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rESUMO

O presente estudo pretende analisar as relações e as diferenças existentes entre o Perfil dos Estados de Humor (POMS), as variações da carga de treino e resultados competitivos alcançados por atletas praticantes de Natação Pura Desportiva de alta competição.

O questionário POMS, com 22-itens, foi aplicado a uma amostra de 19 sujeitos, durante 29 semanas, em 15 momentos. As cargas de treino foram sendo registadas todos os dias e os resultados competitivos assinalados. Com os dados recolhidos, realizou-se uma análise estatística descritiva e uma análise estatística inferencial, utilizando o programa estatístico SPSS 14.0.

Os resultados mostram que os momentos em que o POMS apresenta melhores resultados coincidem com o período em a intensidade da carga de treino é menor.

Relativamente aos resultados competitivos alcançados pelos vários atletas o que se verifica é que em alguns casos o POMS traduz, de alguma forma, os resultados competitivos ao nível da prestação desportiva. Ao passo que, no caso de outros atletas o mesmo não se verifica, não existindo correlação entre as referidas variáveis em estudo.
Com os resultados obtidos no nosso estudo, futuramente muitos trabalhos poderão ser realizados tendo em consideração o aumento da amostra quer em número de sujeitos, quer na representatividade das diferentes especialidades de nado. 

RÉsumÉ
Cet étude a l’objectif d’analyser les relations et les différences qui  existent entre le Profil des Etats d’Humeur (POMS) et les variations de la charge d’entraînement, ainsi que les résultats compétitifs  obtenus par athlètes pratiquants de Natation Pure  Sportive d’haute performance.

Le questionnaire POMS avec 22 itens, a été appliqué à une montre  de  19 individus pendant 29 semaines, en 15 moments. Les charges d’entraînement ont été enregistrées tous les jours et les résultats compétitifs signalés. Avec les données obtenues, on a réalisé une analyse statistique descriptive et une analyse statistique par inférence, en utilisant le programme statistique SPSS 14.O.   

L’étude révèle que les moments où  le POMS presente les meilleurs résultats coïncident avec la période où l’intensité de la charge d’entraînement est mineur.

En ce qui concerne les résultats compétitifs obtenus par les athlètes, on constate qu’en quelques cas le POMS traduit, dúne certaine façon, les résultats compétitifs au niveau de la prestation sportive. Mais, on ne vérifie pas le même  avec d’autres athlètes, c’est à dire qu’il n’existe pas une corrélation entre les variables en étude.   

Dorénavant, avec  les résultats que cet étude nous a apporté, ont pourra réaliser beaucoup de travaux, ayant en considération l’augmentation de la montre soit en nombre d’individus soit à travers la représentativité des différentes spécialités.
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Capítulo I

- Introdução -


O presente trabalho surge no âmbito da disciplina de seminário integrada no 4.º ano da licenciatura em Ciências do Desporto e Educação Física da Faculdade de Ciências do Desporto e Educação Física da Universidade de Coimbra, tendo como objectivo averiguar a variação dos Estados de Humor no processo de preparação desportiva em nadadores de elevado nível competitivo em função da carga de treino e dos resultados. Deste modo, desejamos indagar a correlação existente entre carga de treino e variação dos estados de humor com os resultados competitivos alcançados.

Neste capítulo pretendemos definir o enunciado do estudo, clarificar os seus objectivos e referir de que forma está o trabalho estruturado.

O POMS tem sido um dos instrumentos mais utilizados na investigação na área da Psicologia do Desporto, particularmente em estudos destinados a avaliar os efeitos psicológicos na actividade física. O referido instrumento tem provado ser o instrumento mais utilizado na avaliação dos estados de humor no contesto desportivo.


Estudos realizados, utilizando o POMS (Profile of Mood States), demonstram que os atletas diferem dos não-atletas numa variedade de estados psicológicos. Os atletas de elite são normalmente caracterizados por valores reduzidos nos estados de humor, apresentando um elevado nível de estado de vigor e um baixo nível nos estados de fadiga, tensão, depressão e confusão, relativamente aos não-atletas.


O treino intenso, realizado por atletas em desportos de resistência, tem sido constantemente associado a um aumento dos distúrbios de estados de humor. Segundo Raglin et al. (1991), quando a carga de treino aumenta, os distúrbios de humor mostram uma correspondente elevação e, quando o treino diminui os estados de humor melhoram.


Assim, os objectivos do presente trabalho são:

· Conhecer a variação do Estado de Humor (POMS) ao longo do macrociclo de Inverno e do macrociclo de Verão, da presente época.

· Conhecer a variação dos vários factores que constituem o POMS (tensão, depressão, irritação, vigor, fadiga e confusão) ao longo do mesmo período.

· Comparar a variação do Estado de Humor e dos factores que constituem o POMS com a carga de treino e resultados alcançados.

· Contribuir para futuros estudos relativos a esta temática. 
Quanto maior for o conhecimento da interacção referida, melhor conseguem os treinadores e os próprios atletas lidarem com este aspecto, retirando dele o melhor rendimento possível.

Capítulo II

- Revisão da Literatura - 

1. Caracterização da Natação Pura Desportiva

As características do meio onde se desenrola a modalidade, implica a elevada especificidade da actividade e dos praticantes.

Quando comparado com o ambiente terrestre, no meio aquático, tudo se passa de forma diferente. Para se deslocar, o Homem tem de se adaptar a uma nova posição de equilíbrio, mecanismo respiratório e recursos motores.

 O espaço aquático implica exigências específicas a vários níveis: anatómicas, em que não existe especificidade mecânica (flutuabilidade, resistência aos movimentos, pressão hidrostática); coordenativa (musculatura dos membros superiores e cintura escapular, regulação postural sobre o aparelho “sustentador”); exigências de termorregulação, a água é aproximadamente vinte vezes melhor condutora térmica que o ar e existe uma perda de calor para a água; exigências metabólicas, dispêndio extra de energia para flutuar.

Já no séc. XX, com o desenvolvimento e importância dada à natação de competição nas provas no programa Olímpico surgem crescentemente investigações aplicadas, com vista a optimizar o rendimento dos atletas. Esta investigação desenvolveu-se seguindo várias áreas de estudo, como a biomecânica, fisiologia, psicologia, bioquímica, etc. Existe um aspecto comum para todos os investigadores que considera a eficiência do movimento humano dependente de factores biomecânicos, fisiológicos, psicológicos e bioquímicos, que contribuem para o desempenho do atleta na competição, sendo que, o peso deste contributo variável com o momento e o indivíduo, Cavanagh e Kram (1985).

Dada a natureza do esforço em competição, o tipo de treinos implementados e as características fisiológicas do atleta de elevado nível, a natação pode ser classificada como modalidade de “resistência”, predominantemente do tipo aeróbia. (Pereira, 1994 e Monteptit, 1983).
O esforço em Natação Pura exige a solicitação, em maior ou menor grau, dos três sistemas de produção de energia. A participação relativa de cada sistema depende, evidentemente, da duração de cada prova, partindo do pressuposto que todo o desempenho competitivo é realizado à máxima intensidade, Alves, (2000).
O quadro apresentado mostra a distribuição aproximada da solicitação metabólica para diferentes distâncias de competição em natação pura.

Quadro 1 – Participação relativa dos sistemas metabólicos de fornecimento de energia (Troup, 1990; Maglischo, 1993; Navarro, 1990 cit Alves, 2000)
	Distância (m)
	Solicitação metabólica

	
	% Aeróbia
	% Anaeróbia láctica
	% Anaeróbia aláctica

	50
	10 – 20
	10 – 30
	20 – 50

	100
	20 – 30
	20 – 40
	30 – 60

	200
	35 – 55
	35 – 45
	15 – 30

	400
	60 – 75
	15 – 25
	08 – 15

	800
	80 – 90
	06 – 12
	05 – 08

	1500
	88 - 94
	05 - 10
	01 - 03


A procura das razões que afecta o desempenho, sejam elas do foro fisiológico ou psicológico do atleta, em treino ou em competição, tem sido objecto de investigação aplicada.

No processo de preparação dos atletas, as condicionantes psicológicas são um dos aspectos fundamentais de evolução, chegando mesmo a atingir uma importância crescente na maximização do rendimento do atleta à medida que os limites físicos vão sendo atingidos (Colwin, 1992).
1.1. Características fisiológicas do nadador 

A história da natação confirma o quanto seria imprudente prever sobre o futuro de qualquer jovem antes que a puberdade traga indícios de estabilização, por sinal, muito relativa. Com base no referido, critérios morfológicos podem igualmente intervir na orientação para a natação competitiva. Uma altura acima da média, um desenvolvimento longilíneo, um fraco desenvolvimento do sistema muscular, uma flexibilidade articular bastante grande, são, no início, os sinais que permitem a orientação.

No entanto, o desenvolvimento do jovem praticante, representa um processo a longo prazo que, de forma alguma poderá desrespeitar as etapas do desenvolvimento do indivíduo. O crescimento e desenvolvimento do ser humano, a evolução motora, psicológica, afectiva e social das crianças e jovens, desenrolam-se de acordo com etapas respeitando leis biológicas específicas.

No entanto, uma das características do nadador, que o diferencia do atleta de outras actividades cíclicas em que a duração do esforço em competição é semelhante, é a grande participação aeróbia, nomeadamente nas provas mais curtas de 50 e 100m. Este facto indica, também, que a especialização no treino não é tão radical como a que ocorre noutras modalidades, mantendo-se como necessidade fundamental, para todo o praticante a aquisição de uma base aeróbia alargada, sem a qual dificilmente se poderá levar a cabo uma especialização posterior bem sucedida.

Em síntese, podemos dizer que o nadador ideal corresponderia, no que se refere ao ponto de vista bio-energético, aquele que dispuser de elevadas potencialidades anaeróbias, um elevado consumo máximo de oxigénio e uma excelente capacidade aeróbia – limiar anaeróbio. 

2. O treino em Natação Pura Desportiva (NPD)
2.1. Princípios do treino

“Treino é um processo complexo de adaptação do organismo a todas as cargas funcionais progressivas, a maiores exigências de manifestação da força, da velocidade, da resistência, da flexibilidade, da coordenação e habilidades, a esforços volitivos e tensões psíquicas mais elevadas e a muitas outras exigências da actividade desportiva.” Ozolín (1983), citado por Stager e Tanner (2005)
No essencial o processo de treino pretende promover um conjunto de adaptações no organismo do atleta. Como exemplos de processo de adaptação poderá ser o aumento das mitocôndrias dos músculos, que acontece na sequência do seguinte mecanismo. Quando o treino aumenta a energia necessária obtida aerobiamente para a contracção muscular, o número e o tamanho das mitocôndrias também aumentam. Este facto possibilita ao atleta obter mais energia do metabolismo aeróbio o que lhe permite retardar o aparecimento da fadiga.

O processo de adaptação concorda com o princípio da homeostase e ocorre quando os tecidos são estimulados ao máximo ou próximos do máximo. Esta estimulação causará pequenos danos aos tecidos durante o exercício (catabolismo). Entretanto, estes tecidos reparar-se-ão e tornar-se-ão maiores, mais fortes e com um melhor funcionamento durante o período de recuperação (onde deve ocorrer o repouso e a suficiente reposição dos nutrientes). Todo este processo de reposição é chamado de anabolismo. 

O respeito pelo equilíbrio entre o catabolismo e o anabolismo deverá constituir um dos aspectos essenciais na preparação desportiva. Se o treino não for suficientemente intenso para desencadear o catabolismo, não haverá estímulo para a reconstrução/reparação dos tecidos. Por outro lado, se a taxa de catabolismo exceder a capacidade anabólica, os sistemas fisiológicos do nadador deteriorar-se-ão ao longo do tempo e a sua performance também.

Existem pelo menos três passos para ocorrer o processo de adaptação:

1. Criar a necessidade de mais energia com o treino;

2. Propiciar os nutrientes adequados para a construção e reparação dos tecidos;

3. Promover ao nadador repouso suficiente para a construção e reparação dos tecidos.
Uma vez o processo de adaptação completo, será então necessário aumentar a duração e/ou a intensidade do treino para criar novas adaptações. Isto remete aos princípios do treino: sobrecarga e progressão.

O princípio da sobrecarga sustenta-se no conceito de que diversas adaptações ocorrem somente quando o nível de exigência da carga de treino é maior do que as exigências usuais para um determinado mecanismo fisiológico. Apesar da definição ser simples, o seu uso na prática é bastante complexo uma vez que, se a exigência for muito grande, o efeito do treino perder-se-á através de possíveis lesões ou inadaptação ao treino.

Quanto ao princípio da progressão consiste no aumento gradativo da sobrecarga. Segundo Maglischo (1993), os nadadores não podem treinar nas mesmas velocidades semana após semana esperando um aumento na performance. As diferentes capacidades físicas (resistência, velocidade, força, etc), devem ser aumentadas gradualmente durante o plano de preparação promovendo uma sobrecarga progressiva.

Os princípios da sobrecarga e da progressão podem assim ser aplicados manipulando-se três variáveis do treino por intervalos:

1. A velocidade do nado nas repetições (séries), referindo-se a intensidade do treino;

2. Número de repetições, referindo-se o volume de treino;

3. O intervalo de repouso entre as repetições.
No princípio da especificidade, os processos fisiológicos que serão mais influenciados serão os que mais estimulados foram no treino. De acordo com (Maglischo 1993), um treino deve ser específico ao ponto de:
- as maiores adaptações ocorrerem no sistema muscular;

- somente as fibras musculares usadas durante o treino é que sofrerão a adaptação ao máximo;

- nadar um determinado estilo (livre, costas, bruços e mariposa), no treino é a única forma de produzir as adaptações em todas as fibras musculares que são usadas no estilo nadado.

- o atleta deve utilizar a resistência e a velocidade na técnica em que vai competir.
2.2. Volume da carga

Um nadador deve treinar no mínimo duas horas por dia, cinco a seis vezes por semana, com um volume de treino semanal entre os 50 e os 70km, no entanto alguns atletas de elite realizam microcilos em que o valor ultrapassa os 100km semanais, Maglischo (1993). O mesmo autor refere algumas estimativas baseadas na sua experiência e interpretações de estudos relacionados ao tema. As estimativas foram realizadas em percentagem das distâncias nadadas tendo em conta a idade, o género, nível de habilidade técnica, diferenças individuais na estrutura fisiológica e os eventos em que o atleta participa.
Tabela 1 – Sugestão da distância e da percentagem semanal de treino em cada um dos níveis de treino, para nadadores de 200 e 400 metros (Maglischo, 1993).
	Categoria do Treino
	Metros por Semana
	Percentagem Semanal de cada Categoria (%)

	Aquecimento/Recuperação
	6,000 – 12,000
	12 – 15

	“Kicking” (trabalho de Pernas)
	6,000 – 12,000
	12 – 15

	Treino de Resistência
	22,000 – 58,000
	50 – 60

	A3
	4,000 – 6,000
	5 – 10

	A2
	6,000 – 10,000
	10 – 15

	A1
	12,000 – 40,000
	30 – 40

	Treino Anaeróbio Láctico
	4,000 – 8,000
	8 – 12

	Tolerância Láctica
	1,500 – 3,000
	3 – 5

	Produção de Lactato
	1,500 – 3,000
	3 – 5

	“Power Training”
	1,000 – 2,000
	2 – 3


2.3. Intensidade da carga de treino


Provavelmente o mais importante para o sucesso do treino da natação não seja a quantidade de metros nadados por dia, por semana ou por temporada, mas sim a proporção equilibrada de treinos de resistência e treinos de velocidade (Maglischo, 1993).


A intensidade da carga de treino pode ser feito através do controlo do comportamento de diversas variáveis, que expressam o impacto no organismo da realização das tarefas de treino (carga interna):

i. Frequência cardíaca

ii.  Lactatemia (interno)
Ou pelas características das tarefas propriamente ditas (carga externa):
iii. Percentagem da velocidade máxima para cada distância 
iv. Índice de stress 

No nosso estudo utilizamos os diferentes índices de stress de forma a calcular a intensidade da carga de treino, pois os diferentes parâmetros do treino só por si não reflectem objectivamente o stress fisiológico induzido ao atleta, isto é, a distância de nado realizada a diferentes intensidades induz diferentes estímulos, o que pressupõem diferentes reacções do organismo.  

Sengundo Mujika (Rebistini), Navarro (2001), Chatarde e Mujika (1999), citados por Teixeira, A. e Rama, L. (2004), a grandeza da carga de treino é calculada com base na relação do total de metros cumpridos durante sessão de treino, e pela ponderação da distância completada em cada zona de intensidade.

O uso de índices de dificuldade foi estabelecido com base na referência nos prováveis valores de acumulação de lactato a que normalmente são associados as diferentes tarefas realizados no treino de natação. Assim os factores de intensidade 1, 2, 3, 4, 6, 8, e 10 serão associados com o volume realizado em cada zona de intensidade (I;II;III;IV;V;VI e VII) (Teixeira, A. e Rama, L., A. 2004).

Segundo Teixeira e Rama (2004), a grandeza da carga será então expressa em unidades carga dimensionáveis ou em Unidades Arbitrárias da Carga (AUL - Arbitrary Units of Load), que são quantificadas a partir da obtenção do rácio do somatório dos volumes nadados em cada zona de intensidade multiplicado por o respectivo índice de dificuldade e o total do volume cumprido. 
U.A.C. = ∑(volume parcial x índice de stress) / volume total
Tabela 2: Zonas de intensidade, objectivos, a velocidade média das tarefas, provável acumulação de lactato, e os índices de dificuldade para o treino de natação (Teixeira e Rama, 2004).
	Zonas de intensidade de
	Objectivo
	Velocidade média de nado
	Lactatemia mmol.l-1
	Índice de stress

	I
	Aquecimento e recuperação
	Até 60%
	-
	1

	II
	Capacidade aeróbia
	Até 75%
	2-3
	2

	III
	Limiar anaeróbio
	≈ 80%
	3-4
	3

	IV
	Potencia Aeróbia
	≈ 85%
	6-9
	4

	V
	Tolerância Láctica
	≈ 90%
	>8
	6

	VI
	Máxima Produção de Lactato
	≈ 95%
	>8
	8

	VII
	Velocidade
	Máxima
	-
	10


2.4. Zonas de intensidade de treino em NPD 

O processo de treino pretende melhorar e aperfeiçoar as capacidades mais importantes e determinantes para o esforço competitivo, pelo que grande parte do treino em natação é consagrado à melhoria dos sistemas de produção de energia relacionados com a especificidade das competições.

Segundo Alves, (2000), um elemento essencial numa abordagem sistemática ao treino de resistência é a determinação detalhada de níveis ou zonas de intensidade. A definição clara de zonas de intensidade, associada com um doseamento correcto dos vários tipos de exercícios que constituem uma pirâmide de adaptação, serão o suporte de uma periodização do treino da resistência que permite o desenvolvimento do desempenho do atleta.

A definição das zonas de intensidade de treino (Quadro 2), derivam de diversos factores, entre os quais, a concentração láctica, frequência cardíaca, velocidade de execução e processo de fornecimento de energia requerida pelo esforço, (Rama, 1997).

Quadro 2 - Classificação das zonas de intensidade do treino de NPD (Adpt. Maglischo (1993), Alves (2000), Rama (1997).
	Zonas de Intensidade
	Frequência Cardíaca
	Lactatémia
	%VO2 máx
	Velocidade

	Aeróbio
	Aeróbio I – A1
	120 – 150
	2 – 3 mmol.l-1
	50 – 80
	Baixa

	
	Aeróbio II – A2
	150 – 180
	3,5 – 4,5 mmol.l-1
	80 – 90
	Média

	
	Aeróbio III – A3
	> 180
	4,5 – 10 mmol.l-1
	> 90
	Média Alta

	Anaeróbio láctico
	Tolerância láctica – TL
	Máxima
	> 6 mmol.l-1
	+/- 90
	Alta Submáxima

	
	Máxima produção láctica – MPL
	Máxima
	> 10 mmol.l-1
	+/- 90
	Alta Submáxima

	Anaeróbio aláctico
	Velocidade
	Sub-máxima
	2 – 3 mmol.l-1
	+/- 90
	Máxima


2.5. Modelos de Periodização do treino em NPD
A abordagem sistemática inerente ao planeamento do treino deve levar em consideração todos os factores que possam influenciar a performance dos nadadores. Nestes factores incluem-se: o tipo de evento em que pretende competir; as datas das principais competições; a quantidade de tempo disponível na piscina para o treino e a experiência anterior de cada nadador, (Colwin, 1992).

Cada nadador reage de forma diferente às mesmas cargas de trabalho de treino e apresentam diferente potencial de evolução. Os factores genéticos estabelecem limitações, tanto físicas quanto psicológicas, no nível de aquisição de habilidade de cada indivíduo. O treinador pode esperar diferentes reacções de atletas no que diz respeito às reacções ao stress e à capacidade de lidar com a carga de trabalho de treino.


No desporto contemporâneo, coexistem diversos modelos de concepção de planear o processo de treino. Iremos cingir-nos à perspectiva tradicional, por ser a utilizada pela amostra do estudo. 

Maglischo (1993), relata que o planeamento de uma temporada de natação requer a divisão de um ano em unidades de treino menores (Macrociclo, Mesociclo, Microciclo) e mais focadas que enfatizem o desenvolvimento de determinadas características. Todo este processo é denominado de periodização. O foco do planeamento deve ser o de produzir adaptações sistemáticas que conduzem os atletas à forma desportiva entendida como a expressão do nível mais elevado em situação de competição.


Os Macrociclos, constituem as unidades de treino de maior duração (normalmente de 6 a 12 semanas), que incluem no seu treino competições relevantes, daí o facto do reduzido número por época desportiva. 

Os Mesociclos, correspondem a um período de tempo menos alargado. São subfases do macrociclo que duram aproximadamente de 2 a 6 semanas onde se processa a organização e sucessão óptima de microciclos de características diferenciadas, definindo as etapas próprias de cada período da época de treino. Representam etapas relativamente acabadas no processo global de treino, tem como finalidade desenvolver determinada qualidade ou objectivo parcial do processo de treino. São compostos por microciclos em número nunca inferior a 2 e máximo 6 a 8.

Os Microciclos são estruturas que organizam e asseguram a coerência das cargas de treino ao longo de uma sequência determinada de sessões de treino. Têm geralmente a duração de uma semana (3 a 14 sessões de treino) e são a unidade de treino mais pequena a seguir à sessão de treino. A organização do microciclo permite a aplicação de níveis mais elevados de carga sem ultrapassar os limites individuais do atleta.

Todo o processo de periodização do treino é realizado por forma a garantir que todos os atletas atingem o seu máximo individual aquando das competições realmente importantes, através da variação do volume, intensidade e tipo de trabalho ao longo das diferentes fases que o constituem.

Maglischo (1993), de acordo com o enunciado por Matviev, propõe um modelo de planificação assente no estabelecimento de quatro grandes períodos:
1. Período preparatório geral – Deve durar de 6 a 10 semanas quando as condições permitirem. A ênfase deve ser sobre a resistência aeróbia geral, força, flexibilidade, as técnicas de nado, saídas, viragem e trabalho de resistência ao “stress” psicológico. O treino consistirá de exercícios educativos, trabalho específico para os braços e pernas em velocidades relativamente baixas com o objectivo de desenvolver a resistência geral.

2. Período preparatório específico – deve durar de 8 a 12 semanas quando for possível. A ênfase mantém-se sobre o aumento da resistência. Mas a maior diferença entre a resistência específica e a geral é que na específica o treino de resistência deverá estar mais voltado para a técnica e distância do estilo específico do nadador.

3. Período de competição – é o período da temporada em que as principais competições devem ser programadas. A ênfase deve assentar na resistência e na velocidade específica. O foco deverá ser sobre o treino de velocidade em ritmo da prova, treino de produção e tolerância ao ácido láctico e o treino de resistência que mantenha esta capacidade física que foi obtida nas duas fases anteriores. Deve ocorrer uma diminuição aproximada de 25% da metragem (distância nadada). Uma vez que é um período de competição é recomendável estudar as estratégias das provas. Não se deve alterar a mecânica de nado excepto nos nadadores que cometam erros graves. Os nadadores devem concentrar-se em nadar rápido, com o máximo de eficiência, focando a sua atenção no final da prova terminando forte (maior velocidade possível) nas repetições utilizadas em treino. Dentro do período competitivo existe ainda o período de TAPER – é o período final da temporada onde ocorre a redução no volume (quantidade de metros nadados) e na intensidade dos treinos. Duração aproximada 2 a 4 semanas. Estudos sugerem que a manutenção da frequência e velocidade são mais importantes do que a duração do treino. No entanto, uma redução acentuada do volume e na intensidade por longos períodos pode causar uma perda significativa do estado do treino (resistência aeróbia, anaeróbia, produção e tolerância ao lactato). Em termos gerais, preconiza-se reduzir a distância total de metros nadados por semana, realizando menos repetições em cada série de treino seleccionada; diminuir a quantidade relativa de trabalho realizado só em pés ou em braços; aumentar os intervalos de repouso entre séries e repetições, aumentando a velocidade de nado.

3. A monitorização de treino em Natação Pura Desportiva

3.1. Instrumentos

Para que haja uma eficaz aplicação de um programa de treino, em qualquer modalidade que seja, é fundamental que haja uma correcta monitorização das modificações existentes no desempenho aeróbio e anaeróbio dos atletas. A importância da monitorização do treino não se limita aos resultados alcançados, mas sobretudo ao trabalho desenvolvido pelo treinador, e executado pelo atleta, que justificam esses mesmos resultados. 
A avaliação e controlo do processo de treino é um fundamental factor para a sua eficácia e rentabilização, daí a necessidade de ser considerado como parte integrante do Próprio processo, (Barros, 1999).
Pereira (1994), afirma que a variabilidade das repostas metabólicas condicionadas pelo tipo de treino é um factor de avaliação obrigatória, pois o seu conhecimento é de primordial importância na condução do processo de treino. 

Uma vez que a condicionante das prestações competitivas é multivariada envolvendo factores fisiológicos, mecânicos, mas também psicológicos, poderemos conceber uma classificação das estratégias de monitorização e controlo de treino numa perspectiva invasiva e não invasiva.

3.2. Métodos invasivos e métodos não invasivos 


A determinação das concentrações sanguíneas de lactato, para além de serem um exemplo de métodos invasivos, constitui uma ferramenta amplamente utilizada por técnicos e investigadores, monitorizando a evolução dos nadadores e prescrever as intensidades ideais do treino. Essa determinação consiste em submeter o nadador a esforços únicos ou variando as distâncias bem como os intervalos de repouso progressivos, com colheitas de amostras sanguíneas após cada repetição ou conjunto de repetições.

Vários parâmetros são objectivados destacando-se a intensidade de limiar anaeróbio, o aumento de 1mM na concentração de lactato acima do valor basal em testes de cargas contínuas, ou pela intensidade de exercício correspondente à concentração fixa de 4mM de lactato.


Maglischo (1993) sugeriu, como forma de avaliar a capacidade anaeróbia, a determinação da concentração de lactato sanguíneo após esforços máximos, sendo que baixos valores de lactato, juntamente com desempenhos insatisfatórios, poderiam indicar a deterioração desta capacidade.


Também são frequentes metodologias que avaliam a força dos nadadores, fora da água, utilizando o banco de nado “swim bench” e, na água, em situação de nado amarrado. Essa última, além de apresentar especificidade superior ao “swim bench”, é um ergômetro reprodutível, sensível aos efeitos do treino e altamente correlacionado com a velocidade de nado nas distâncias entre 25m a 400m nado crawl.

No entanto, apesar dos referidos métodos serem eficazes, nem todos os treinadores têm acesso pois exige gastos, tempo e experiência em teste deste tipo. Por estes mesmos motivos outros processos, menos invasivos, são utilizados para monitorizar o treino.


O teste de 30 e dos 60 minutos, Olbrecht (1985), é um método clássico que fornece indicações, de uma forma não invasiva, relativamente à capacidade aeróbia. A velocidade média de nado (m/seg), que resulta do referido teste, difere de sujeito para sujeito, sendo o seu esforço uniforme, reflectindo os diferentes níveis fisiológicos.
Na natação, para além dos já referidos métodos de monitorização de treino invasivos, existem também métodos de monitorização de treino não invasivos, como é o caso da monitorização através da frequência cardíaca e o uso de escalas de percepção de esforço (Escala de Borg).

Segundo Maglischo (1993), a frequência cardíaca é utilizada de diversas formas para medir a intensidade do treino e avaliar as mudanças na condição física.

Quanto à utilização das escalas de percepção de esforço, estas utilizam todas as fontes de informação, que irão determinar atitudes, que conduzem à conquista de benefícios e preservação da saúde, e tomando parte em objectivos de adaptação. Perante isto, Gunnar Borg, psicólogo sueco, elaborou instrumentos/escalas em que combinava uma escala numérica com descrição verbal de cada correspondente à dimensão perceptiva provocada pelo exercício, (Rama 1997).   


 Borg (1982), apresenta a escala Cr.10 (escala de 10 pontos de Borg) para além da sua simples e fácil utilização tem como objectivo adequar os correspondentes comportamento ás funções fisiológicas. O autor refere vários estudos posteriores onde se verificou estreita correlação entre a utilização desta escala Cr.10 e os valores quer de lactato sanguíneo quer muscular.

É notório que o dia a dia de um atleta seja baseado em trabalhos e actividades em limites físicos, com exigências de sobrecargas e pressões psicossociais que tendem a afastá-lo do conceito de bem-estar.


Por meio de todos estes factores e da necessidade de uma melhor compreensão do efeito das cargas de treino sobre os estados emocionais, conduziram a inúmeros estudos entre os quais se destacam os propostos por Morgan e colaboradores (1988), com o intuito de detectar as oscilações e alterações de humor provocadas no atleta em decorrência dos regimes de treino. Assim, a utilização do Teste POMS (Profile of Mood States), proposto por McNair, Lorr e Dopplerman (1971), constitui um dos instrumentos mais promissores na monitorização dos estados de humor.

4. Questionário de Avaliação dos Estados de Humor (POMS – Profile of Mood States)

4.1. Definição. História. 

Medidas e métodos no âmbito da Psicologia do Desporto são reconhecidos e considerados na identificação das dificuldades com as ciências desportivas. Segundo De Rose Jr., citado por (Rohlfs 2004), a associação entre a emoção e o desempenho desportivo surge quando um grupo de pensadores se interessou pelas variáveis dependentes de performance, enquanto outro grupo concentrou-se nas variáveis independentes que influenciam a performance, ou seja os aspectos socioculturais. 

Um dos instrumentos mais utilizados na área da Psicologia para avaliar os estados emocionais e os estados de humor, assim como a variação que lhes está associada é o teste POMS, Profile of Mood States (Perfil dos Estados de Humor). McNair, Loor & Droppleman, (1971).
Este instrumento, originalmente construído para avaliar as variações dos estados de humor em populações psiquiátricas, rapidamente redireccionou a sua utilização para outras populações não clínicas. 

Ainda que a natureza da avaliação determinada pelo POMS não inclua obviamente as dimensões fisiológica e comportamental dos afectos e emoções, o facto de constituir um instrumento de auto-relato de fácil e rápida utilização para captar os estados afectivos transitórios e flutuantes nos sujeitos, contribuiu decisivamente para a sua boa aceitação quer para investigação quer para intervenção.

Em 1975, William Morgan, psicólogo americano, passa a estudar a utilização do POMS na área da actividade física e do desporto, avaliando os estados de humor em atletas americanos, com o objectivo de relacionar determinadas características de personalidade com o sucesso no desporto, McNair (1992). O contexto desportivo constituiu precisamente um dos domínios de utilização mais frequente do questionário. Neste âmbito, o POMS tem sido usado para medir as variações emocionais associadas ao exercício e bem-estar psicológico, à imposição de cargas de treino em atletas de modalidades anaeróbias e aeróbias, ou aos momentos pré- e pós-competitivos.

O questionário original do POMS publicado por McNair, Lorr e Dopplerman (1971), é composta por 65 itens que resultaram de estudos repetidos com recurso à análise factorial tendo como ponto de partida um total de 100 dimensões comportamentais. Deste conjunto de trabalhos emergiram 6 componentes/dimensões principais que permitem evidenciar os estados de humor: Tensão-Ansiedade; Depressão-Melancolia; Hostilidade-Irritação; Vigor-Actividade; Fadiga-Inércia, e; Confusão- Desorientação. 

4.2. Estudos POMS em ambientes de exercício e desporto e particularmente natação 


Diversos estudos comprovam que o questionário POMS indicado é adequado para medir de forma sensível, precisa e válida os estados de humor dos indivíduos, quer em contexto psiquiátrico quer com população não psiquiátrica McNair, Lorr e Dopplerman (1971).
Uma primeira série de trabalhos realizados na área da Psicologia do Desporto e da Actividade Física com o POMS, procurou verificar em que medida a prática de algum tipo de exercício físico e desportivo influenciava o bem-estar psicológico dos sujeitos.

Na base das descobertas de outras pesquisas envolvendo atletas numa variedade de desportos, incluindo natação, Morgan (1980) desenvolveu um modelo de “saúde mental” da performance desportiva. 

Este modelo prevê que um indivíduo que possua uma relação negativa entre a patologia psíquica e a performance desportiva, trata-se de um atleta deprimido, impaciente, irritado, ou com outra forma de causar mau estado mental, e sugere que uma saúde mental positiva está directamente relacionada com o sucesso desportivo. 
Num estudo realizado com lutadores olímpicos (Morgan, 1980; Nagle, Morgan, Hellickson, Serfass, Alexander, 1975 citado por McNair et al., 1992), utilizando o questionário POMS, observou-se uma tendência de resultados, a que Morgan (1980), citado por Stager (2005), deu o nome de “Iceberg Profile”, tornando-se, posteriormente, num conceito clássico em Psicologia do Desporto.

Segundo Cox (1998) citado por Antunes (2002), muitas das investigações realizadas com o POMS, revelam que os atletas de elite são ilustrados pelo “Iceberg Profile”, cuja finalidade é mostrar a importante relação existente entre os factores psicológicos e o sucesso desportivo; daí o facto de terem uma tendência para baixos níveis de tensão, depressão, fadiga e confusão e, no caso do vigor, emergem com valores bem superiores quando comparados com os da população dita normal.

Após o aparecimento deste novo conceito, um estudo realizado com atletas de elite americano de remo, luta e maratona, utilizando o teste POMS, Morgan (1985), vem apoiar que, em média, os valores obtidos pelos atletas nos 5 factores de sinal negativo do POMS, ou seja, Tensão, Depressão, Irritação, Fadiga e Confusão eram substancialmente menores do que a média da população americana não atleta, e substancialmente maior que a média da população no factor Vigor. 

Wilson, Morley e Bird (1980), citado por Viana (2001), compararam os resultados do POMS em sujeitos do sexo masculino, corredores de maratona (corriam entre 50Km a 130Km por semana) com um grupo de sujeitos praticantes de corrida (5Km a 12Km semanais) e um grupo de sujeitos não praticantes de qualquer tipo e exercício físico. Tal como no estudo referido anteriormente, o primeiro grupo apresentou resultados significativamente mais baixos nas escalas de depressão, irritação e confusão, sendo inversa a relação na escala de vigor.

Uma outra área de utilização habitual do POMS em contexto desportivo centrou-se na monitorização dos estados de humor em atletas de alto rendimento, sujeitos a intensas cargas de treino aeróbio e misto, revelando-se o instrumento como um precioso marcador ou avisador dos estados de adaptação/desadaptação ao stress do treino e ao desenvolvimento do síndroma de sobretreino (Morgan, Costill, Flynn, Raglin & O’Connor, 1988).
Segundo um estudo realizados por LeUnes et al. (1988), citado por McNair et al. (1992), com atletas de diversas modalidades, incluindo nadadores, o POMS foi utilizado para demonstrar diferenças nos estados de humor entre atletas de elite e não atletas, para predizer o sucesso e para medir a efectividade de certos tipos de treino.
Indicadores de stress têm sido monitorizados nos vários desportos pelo teste POMS. Morgan et al. (1988) referem que é extensamente reconhecido que o sucesso na natação, e em outras modalidades de resistência, é em parte dependente de aumentos progressivos de cargas de treino. No entanto, é também reconhecido que o sobretreino consegue levar para um estado reconhecido como fadiga. Posteriormente, segundo um estudo realizado por Berglund et al. (1994), através de um suporte empírico, chegaram à conclusão que uma avaliação da resposta do estado de humor relativa ao sobretreino, pode reduzir o risco de fadiga.

Apesar da maior parte dos atletas de elite possui o “Perfil Iceberg” na maioria do tempo, este desaparece durante o overtraining.

Segundo Meeusen et al. (2006), overtraining consiste na inadaptação prolongada, não apenas no que se refere à performance desportiva mas também a nível biológico, psicológico e neuroendócrino com limitações clínicas no organismo. O seu diagnóstico é conseguido quando outras possíveis causas para a baixa performance são examinadas e eliminadas.

O treino intenso realizado por atletas em desportos de resistência, como no de atletismo e na natação, têm sido constantemente associados ao aumento de distúrbios do estado de humor. Além disso, esta alteração negativa de disposição/estado com o sobretreino manifesta uma determinada característica de resposta. 

Quando a carga de treino aumenta, os distúrbios de humor mostram uma correspondente elevação, e, quando o treino diminui os estados de humor melhoram. (Raglin et al. 1991). O mesmo autor acrescenta que o exercício de intensidade moderada está tradicionalmente associado à diminuição do stress, relativo a emoções de ansiedade e depressão.
No entanto, estas tendências, têm sido confinadas na avaliação dos estados de humor globais e da variação de estados de humor específicos, como a tensão ou depressão que não têm sido estudadas sistematicamente. 

Muitos outros trabalhos corroboram de uma forma geral este padrão para ambos os sexos (Gondola & Tuckman, 1982; Berger & Owen, 1983; McGowan & Jordan, 1988).
Raglin et al. (1991) avaliaram, em nadadores de ambos os sexos, as alterações ocorridas nos estados de humor específicos em resposta às alterações do treino. Através dos resultados obtidos, a partir da utilização do POMS, verificou-se que as alterações ocorridas em estados de humor específicos (tensão, depressão, irritação, vigor, fadiga e confusão), durante o treino são idênticas em nadadores de ambos os sexos e que, cada um dos factores específicos acima indicados aumenta e diminui de acordo com alterações no volume de treino, com a excepção do factor “tensão” que permanece elevada ainda que haja uma redução da carga de treino. 

Num trabalho conduzido por Morgan et al. (1988), com doze nadadores do sexo masculino, onde foi utilizado o POMS, antes, durante e após dez dias de treino intenso. A distância de treino percorrida foi aumentada de 4 para 9Km por dia e a intensidade mantida a 94% do VO2 máximo. Os resultados desta investigação demonstraram que é possível provocar aumentos significativos nos estados de humor durante os microciclos (3 a 4 semanas) que incorporam um aumento de carga de treino. Este tipo de monitorização dos estados de humor pode ser um valioso potencial na prevenção do treino intenso, uma vez que reflecte cuidadosamente o grau de stresse experienciado pelos nadadores. De realçar que, os aumentos significativos ocorreram na classificação de intensidade do treino, nos estados de humor específicos e nos estados de humor globais associados a uma diminuição do estado geral de bem-estar.
Segundo Kentta, G., Hassmén, P., & Raglin, J. S. (2006) os resultados de um estudo realizado com kayakers sugere que os resultados dos factores: fadiga, vigor e depressão monitorizados durante o período em que existe uma elevada intensidade da carga de treino, poderão prevenir a entrada dos atletas em estados de fadiga excessiva.
4.3. POMS (reduzido) – Viana e Cruz

O treino intenso tem mostrado estar associado com os distúrbios de estados de humor em nadadores. 

O questionário POMS de 65 itens desenvolvido por McNair et al. (1992), rapidamente se tornou, desde a sua publicação, num instrumento bastante popular, tendo surgido adaptações para outras línguas que não o inglês. 

Segundo Viana (2001), em Portugal, uma primeira adaptação de Cruz e Viana (1993) foi utilizada em diversos estudos de pequena dimensão. Mais recentemente foram desenvolvidos diversos trabalhos de investigação em contexto académico, todavia nunca foi publicado um trabalho da sua adaptação para Portugal. Este questionário tem sido o mais utilizado e reportado, como instrumento efectivo na monitorização dos estados de humor no treino. 

No entanto, o facto deste questionário ser constituído por um elevado número de itens, limitava a sua utilização extensiva no processo de treino. A adaptação e validação de uma versão reduzida do POMS, surge no âmbito da monitorização psicológica do treino, o que se torna bastante vantajoso ao utilizar um questionário mais curto para tornar mais leve e ágil o processo de aplicações repetidas, Cruz, J.; Mota, M. P. (1997).
No entanto, no presente estudo a versão do POMS utilizada corresponde a uma versão reduzida e adaptada do questionário original de McNair, Lorr & Droppleman, (1971), constituída por 22-itens, que correspondem a uma descrição das emoções, posteriormente agrupadas em seis factores de humor, identificados pela adaptação portuguesa cujas denominações são coincidentes com as das escalas originais. Sendo assim, os seis factores de humor são:
· O factor tensão (composta por 4 itens: 1, 10, 13 e 17) é definido por uma alta tensão somática que pode ser observada através de manifestações psicomotoras (agitado, irrequieto, nervoso, ansioso, etc).

· O factor depressão (composta por 5 itens: 5, 9, 12, 14 e 18) representa um estado emocional de ânimo depressivo acompanhado por uma inadequação pessoal, indicando sentimentos de inutilidade, dificuldades de ajustamento, isolamento emocional, tristeza e culpabilidade (infeliz, triste, sem esperança).

· O factor irritação (composta por 3 itens: 7, 20 e 22) reflecte estados de antipatia e irritação em relação aos outros e a si mesmo, bem como mau-humor, hostilidade, decepção e amargura.

· O factor vigor (composta por 4 itens: 3, 6, 8 e 21) sugere estados de energia, animação e actividade elevados. De todos os factores avaliados, é o que representa um aspecto humoral positivo (animado, activo, alegre, etc).

· Já o factor fadiga (composta por 4 itens: 2, 11, 16 e 19) representa estado de ânimo apático e com baixo nível de energia.

· O factor confusão (composta por 2 itens: 4 e 15) pode ser caracterizado por confusão, desordem e atordoamento.

Os itens são respondidos numa escala do tipo Likert, em que as respostas obtidas variam numa escala de 5 pontos (0 - De maneira nenhuma; 1 - Um pouco; 2 - Moderadamente; 3 - Muito; 4 - Muitíssimo). 

Silvério (2003), refere os resultados encontrados por Viana e Cruz e aponta o índice de consistência interna das seis escalas que se encontram bastante aceitáveis, com um α de Cronbach de .86, .78, .91, .84, .72 e .80, respectivamente para a Depressão, Tensão, Fadiga, Vigor, Irritação e Confusão.
Para além dos 6 factores que compõem o POMS, foi utilizado um outro factor denominado Índice de Equilíbrio Emocional Actual (IEEA), calculado a partir do valor da variável Vigor, subtraído da somatória das variáveis negativas (Tensão, Raiva, Depressão, Confusão e Fadiga). A utilização do IEEA busca uma visão simplificada, mas não menos eficiente, de que os atletas que apresentem um índice próximo ou superior a zero tendem a um melhor desempenho. A utilização deste índice já foi adoptada em estudos preliminares desenvolvidos por pelo autor e colaboradores em 2003 e 2005, (Rebustini, 2005).
Já Cruz (1997), apresenta um outro “índice” com denominação e fórmula diferente, ainda que com semelhante significado. Este autor afirma que é possível obter um “score” total da Perturbação Total de Humor (PTH), que é uma estimativa do estado afectivo de humor, calculada através da soma dos “scores” das escalas negativas (tensão, depressão, irritação, fadiga, confusão) e subtraindo posteriormente a este valor o “score” obtido na escala positiva (vigor). Como forma de eliminar a possível ocorrência de valores negativos no “score” total, Cruz e Mota (1997) e Viana et al. (2001) sugerem mesmo a incorporação de uma constante no cálculo da PTH (geralmente =+100).

Os factores transitórios de humor que o teste avalia são colocados num gráfico individual, onde pode ser observado um tipo de curva que difere de nadadores não atletas. Nesta curva o factor vigor fica acima do percentil 50, enquanto os demais factores ficam abaixo deste, formando um gráfico ideal que foi denominado do tipo iceberg, McNair et al. (1992).

Como exemplo, passamos a apresentar o perfil do estado de humor, de um dos nadadores que constituem a amostra, onde verificámos em qualquer dos períodos (basal, pré-competitivo e pós-competitivo) o nadador, apesar dos valores oscilarem um pouco, o perfil de iceberg mantém-se. O factor vigor encontra-se sempre com valores superiores quando comparados com os restantes factores. 
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Gráfico 1 – Perfil do Estado de Humor nos vários períodos.

5. Apresentação do Problema
À já muito tempo que o questionário POMS tem sido um instrumento de referência em estudos na área da Psicanálise, da Psicologia e do Desporto.


Visto isto, e tendo em conta a sua credibilidade e vantagens de utilização, surge nos a possibilidade de confrontar com a utilização da carga de treino com o próprio POMS, com o intuito de verificar se existe realmente uma relação entre estas duas variáveis, uma vez que se trata de um método não invasivo, respondido/preenchido pelo próprio atleta. Como tal, e para que não houvessem falhas do ponto de vista científico, a amostra utilizada foi extremamente bem controlada em termos de intensidade e volume da carga de treino aplicada.

6. Formulação de Hipóteses
No que se refere à formulação de hipóteses, ou seja, à tentativa de explicar ou prever os resultados do processo de investigação, baseados nos objectivos traçados pelo estudo, a fim de antever possíveis relações entre as variáveis, são as seguintes:

Hipótese alternativa (H1) – O questionário POMS é sensível às variações da carga de treino e aos resultados competitivos.

Hipótese alternativa (H2) – O questionário POMS não é sensível às variações da carga de treino no entanto é sensível aos resultados competitivos.

Hipótese alternativa (H3) – O questionário POMS é sensível às variações da carga de treino e não sensível aos resultados competitivos.

Hipótese alternativa (H4) – O questionário POMS não é sensível às variações da carga de treino nem aos resultados competitivos.
Capítulo III

- Metodologia - 

No presente capítulo, estão apresentadas todas as etapas da pesquisa, bem como a caracterização da amostra, instrumentos de medida utilizados, os procedimentos de aplicação e o tratamento estatístico dos dados.

7. Caracterização da Amostra

No presente estudo foi utilizada uma amostra constituída por 19 atletas, da qual 13 pertenciam ao género masculino e 6 pertenciam ao género feminino. Os nadadores da amostra possuíam idade M=16,42 e DP=1,35. 

De modo a realizar a caracterização da amostra foi feita a recolha de medidas somáticas: massa, estatura, envergadura e pregas subcutâneas, a todos os atletas. 
Os procedimentos adoptados para a recolha das variáveis morfológicas estão em conformidade com o proposto por Ross e Marfell-Jones (1991), Sobral e Silva (2003). 

O somatório das seis pregas cutâneas pretendem caracterizar a composição corporal como proposto por Carter, L. e Akeland, T. (1994). A análise antropométrica permite verificar a identificação dos elementos da amostra com a população portuguesa praticante de NPD. Sendo idênticas às referenciadas em outros estudos que envolvem atletas portugueses de nível nacional, nomeadamente o estudo de Batalha et al. (2006) cujas medidas antropométricas dos 8 atletas apresentadas são, para o sexo masculino: idade 18,75 ± 4,02; estatura 179,5 ± 9,36cm e massa corporal 69,59 ± 6,60Kg. 

Uma outra referência de estudo e o estudo de Fernandes et al. (2006), cujas medidas antropométricas apresentadas relativamente a 13 atletas já incluem sujeitos dos dois géneros. Sendo assim, relativamente aos sujeitos dos género masculino, este apresentam idade 19,4 ± 2,1; estatura 178,1 ± 1,2cm e massa corporal 71,8 ± 7,4Kg. Quanto ao género feminino os valores são: 17,2 ± 1,4; 166,0 ± 3,7cm e 59,7 ± 4,3Kg respectivamente. 
Tabela 3 – Caracterização da Amostra. N, Mínimo, Máximo, Média, Desvio Padrão (Estatura, Envergadura, Massa Corporal, Somatório das Pregas de Gordura, % de Massa Gorda).
	Variáveis
	Género
	N
	Mínimo
	Máximo
	Média
	Desvio Padrão

	Estatura (cm)
	Mas.
	13
	165,1
	184,6
	174,9
	5,8

	
	Fem.
	6
	154,3
	180,1
	163,0
	9,4

	Envergadura (cm)
	Mas.
	13
	171,0
	197,0
	180,1
	7,5

	
	Fem.
	6
	158,0
	186,5
	169,2
	10,3

	Massa Corporal (kg)
	Mas.
	13
	57,4
	78,0
	65,8
	6,8

	
	Fem.
	6
	47,5
	60,2
	54,6
	5,0

	S (6) SK
	Mas.
	13
	31,0
	73,0
	50,1
	13,5

	
	Fem.
	6
	62,0
	114,0
	78,0
	18,3


De acordo com os resultados apresentados na tabela, podemos afirmar que é na soma das 6 pregas, tanto no género masculino como no feminino (13,5/18,3cm, respectivamente) que existe a maior dispersão dos valores encontrados. Relativamente à percentagem de gordura não existe uma grande dispersão dos valores em ambos os géneros.

Tabela 4 – Valor mínimo, máximo, média e desvio padrão da pontuação fina obtida na época anterior da amostra.
	
	Género
	N
	Mínimo
	Máximo
	Média
	Desvio Padrão

	Pontuação Fina

(2006)
	Mas.
	13
	470
	826
	603
	79,11

	
	Fem.
	6
	391
	784
	604
	138,37



Em relação à valia técnica, ou seja a melhor pontuação da época anterior, época de 2006, constata-se que a pontuação mínima é do género feminino (391pts), o máximo é do género masculino (826pts), no entanto a média da pontuação é 604pts para o género feminino, apresentando um desvio padrão bastante elevado (138,37 pontos), pelo que existe maior homogeneidade no grupo masculino relativamente ao valor técnico competitivo.

8. Instrumentos de medida utilizados

Com o intuito de concretizar os objectivos do presente estudo, foi efectuada uma recolha de dados, como está referido no cronograma (Fig.1), quer para avaliação do número de episódios de POMS bem como para análise das alterações da carga de treino utilizada e competições importantes. Assim, para a análise dos estados de humor foi utilizado o POMS de 22 itens (tradução e adaptação de Cruz e Viana, 1993), o qual pretende indicar os estados de humor de um indivíduo, através dos seis factores de humor que o constituem.

9. Cronograma

No início do estudo existiu a necessidade de esclarecer, todos os sujeitos da amostra, os objectivos do estudo e solicitar a autorização, por escrito, para a sua participação no mesmo. Em reunião com os atletas foi reforçada a necessidade de espontaneidade e sinceridade durante o preenchimento do questionário sobre os estados de humor (POMS).

A cada sujeito da amostra foi atribuído um código, de modo a facilitar a tarefa dos investigadores, assim como, garantir a confidencialidade das informações recolhidas. Existiu a preocupação de um acompanhamento semanal do processo, por parte do investigador, de modo a certificar-se de que todos os atletas preenchiam de forma correcta o referido questionário.
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Figura 1 - Desenho experimental. Cronograma do estudo.

Como se pode observar, através do cronograma, o estudo decorreu durante 29 semanas, correspondente à época desportiva de Inverno, durante a qual foram seleccionados 15 momentos.

No que diz respeito ao número de episódios em que foi aplicado o questionário POMS, os registos foram efectuados em cada segunda-feira, no início de cada semana, antes do 1º treino, sempre no mesmo período horário. 

O início do estudo coincidiu com o início da preparação desportiva após um período transitório (mínimo de 4 semanas) e terminou após a prova mais importante do macrociclo invernal (29 semanas). Durante este período foram aplicados questionários POMS em 15 momentos. No decorrer das 29 semanas realizaram-se diversas competições, nas quais a amostra participou, que se encontram em anexo. 

10. Procedimento Estatístico dos dados

Foram utilizadas medidas estatísticas descritivas para o tratamento dos dados demográficos das medidas somáticas, caracterização da amostra, utilizaram-se, as estatísticas descritivas bem como os dados referentes à quantificação da carga de treino e aos estados de humor (POMS), no programa Microsoft Excel do Office 2003.
Com toda a informação necessária recolhida, procedeu-se à introdução dos dados no programa estatístico SPSS 14.0 (Statistical Package for the Social Sciences) para o Windows. Com o intuito de validar as hipóteses inicialmente propostas, realizou-se uma análise estatística inferencial dos dados recolhidos. 

Para a estatística descritiva foram utilizadas tabelas com a medida de tendência central (média aritmética), o mínimo, o máximo, a soma (no caso do POMS) e a medida de dispersão (desvio padrão). No que diz respeito à estatística inferencial, com o objectivo de encontrar diferenças estatisticamente significativas entre os grupos da amostra (género), realizou-se o teste T-Pares, tendo sido assegurada a normalidade na distribuição.
 Posteriormente foi realizado o teste T-Student para amostrar independentes de modo a verificar se existiam diferenças estatisticamente significativas entre os subgrupos da amostra. Com o intuito de correlacionar os vários momentos em que foi aplicado o POMS, foi feita uma correlação de Pearson Momento Produto. Para que as hipóteses nulas sejam rejeitadas, ou seja, para que o valor de p seja significativo, terá de ser menor ou igual a 0,05.
Capítulo IV

- Apresentação e discussão dos resultados - 


O presente capítulo irá conter a apresentação e discussão dos resultados consequentes da aplicação do questionário POMS, da análise da quantificação da carga de treino ao longo da época e dos resultados competitivos alcançados, nos 15 momentos que compõem o nosso estudo.


Os resultados serão apresentados por uma ordem sequencial, onde inicialmente serão apresentados os dados relativos à carga de treino, em segundo lugar os dados relativos ao questionário aplicado (POMS), e em último lugar os resultados competitivos alcançados nas provas mais importantes comparativamente com os já referidos.
11. Carga de Treino


Durante o decorrer do estudo foram registadas as cargas de cada unidade de treino, assim como as cargas para cada zona de intensidade, A1 (aeróbio ligeiro), A2 (aeróbio médio), A3 (aeróbio intenso), tolerância láctica, máxima produção de lactato e velocidade, cumpridos pelos sujeitos da amostra.


De seguida, passaremos à apresentação dos dados e respectiva análise.

Tabela 5 – Carga de treino referente ao volume e à intensidade.

	Momento
	Carga de treino da semana anterior

	
	Volume
	Intensidade

	Momento_1
	19926,32
	8,25

	Momento_2
	41576,25
	13,11

	Momento_3
	44588,75
	12,99

	Momento_4
	31442,50
	14,51

	Momento_5
	36629,00
	11,82

	Momento_6
	22950,00
	12,18

	Momento_7
	20397,50
	12,78

	Momento_8
	36347,50
	9,08

	Momento_9
	43548,25
	12,29

	Momento_10
	40763,75
	13,68

	Momento_11
	38340,00
	12,75

	Momento_12
	30755,00
	14,16

	Momento_13
	36373,75
	13,29

	Momento_14
	31926,32
	12,47

	Momento_15
	20359,21
	13,01



Analisando os dados apresentados na tabela anterior, verificamos que o volume total mais elevado corresponde ao momento número três, 44588,75, e o mais baixo corresponde ao momento número um. Os volumes de treino no início de cada macrociclo são baixos, no entanto, no segundo momento de cada macrociclo esse volume é bastante aumentado (19926,32 ( 41576,25 e 36347,50 ( 43548,25). À medida que se aproxima do momento competitivo o volume de treino vai diminuindo progressivamente, ficando este muito próximo do volume de treino do início do macrociclo.


Relativamente à intensidade, o que se verifica é que, tal como acontece no volume de treino, os valores mais baixos são os do início de cada macrociclo, momento 1 e momento 8, com 8,25 e 9,08 respectivamente. Nos restantes momentos os valores variam entre 11,82 e 14,51.

12. POMS

O POMS foi o questionário utilizado durante os 15 momentos que constituem este estudo. Da aplicação deste instrumento, há muito validado, obtivemos os seguintes resultados:

Tabela 6 – Resultados globais do POMS durante uma época desportiva.
	 POMS
	Mínimo
	Máximo
	Média
	Desvio Padrão

	POMS_1
	-9
	20
	-2,63
	6,702

	POMS_2
	-6
	42
	7,58
	13,376

	POMS_3
	-8
	23
	2,89
	8,048

	POMS_4
	-5
	15
	3,89
	6,235

	POMS_5
	-7
	14
	3,06
	6,539

	POMS_6
	-11
	28
	2,26
	8,116

	POMS_7
	-10
	27
	3,11
	9,960

	POMS_8
	-7
	8
	-1,29
	4,538

	POMS_9
	-6
	29
	6,47
	9,938

	POMS_10
	-6
	23
	4,53
	8,369

	POMS_11
	-8
	17
	1,88
	6,102

	POMS_12
	-5
	28
	7,47
	9,672

	POMS_13
	-7
	13
	3,71
	5,072

	POMS_14
	-7
	16
	2,00
	6,442

	POMS_15
	-9
	22
	2,84
	7,544


De acordo com os resultados apresentados na tabela, podemos verificar que a média de todos os POMS, no início de cada macrociclo era negativa, o que revela que os sujeitos da amostra se encontravam com bons níveis aos estados de humor. 

Existem três momentos em que a média do POMS se destaca, nomeadamente os POMS_2, POMS_9 e POMS_12, devido ao seu elevado valor obtido quando comparado com os restantes POMS. Ainda em relação ao POMS_2, este é o que apresenta um desvio padrão mais elevado (13,376), quando comparado com os restantes.
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Gráfico 2 – Variação do valor médio do POMS ao longo dos 15 momentos que compõem o estudo.


Através da análise do gráfico 2, verificamos que, em média, o estado de humor da nossa amostra sofre visíveis alterações ao longo dos 15 momentos estudados. Desta forma, observamos que no primeiro momento, momento basal, em que os atletas vêm de um período de repouso, o POMS médio apresenta um valor favorável. No entanto, no segundo momento existe um aumento bastante visível relativamente ao valor do POMS do primeiro momento, que poderá ser justificado com o facto de nesta altura se verificar um acentuado incremento do volume da carga de treino. Nos momentos que se seguiram (momentos 3, 4, 5, 6 e 7) o valor médio do POMS estabilizou um pouco mais, entre 2,26 e 3,09.

Quanto ao momento 8, que corresponde ao início do segundo macrociclo em que os sujeitos tinham estado duas semanas com treino reduzido, a média dos POMS voltou a diminuir (-1,29) o que significa que, em média, os seus estados de humor são bastante convenientes. Após 6 semanas, tal como aconteceu no momento 2, o aumento do volume da carga de treino reflecte-se no resultado do POMS. Os restantes valores do gráfico dizem respeito a uma fase em que existiram duas competições, cada uma delas imediatamente antes dos momentos 12 e 15, Campeonato Regional e Campeonato Nacional, respectivamente. No entanto, a diferença de valores referentes ao POMS que se observa no gráfico poderá estar relacionada com o facto de que na primeira competição o número médio de provas realizadas por atleta foi de ± 6 provas enquanto que na segunda prova o número de provas realizadas baixou para ± 2,75 provas, o que quer dizer que no momento 12 os atletas estavam com um nível de fadiga bastante mais elevado e possivelmente, daí que o resultado do valor do POMS tenha sido este.

13. Perfil médio do POMS
Ao longo de todo o estudo, à medida que era feita a recolha de dados era traçado um perfil característico, através dos vários factores que compõem o questionário utilizado.
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Gráfico 3 – Média de todos os factores que constituem o POMS, respondidos pelos atletas, ao longo dos 15 momentos que compõem o estudo.

O gráfico 3 mostra a média de todos os factores que constituem o POMS, como é o caso da depressão, da tensão, da fadiga, do vigor da irritação e da confusão, ao longo das 29 semanas (15 momentos) em que se realizou o estudo.

Assim, tal como nos remete a literatura, muitas das investigações realizadas com o POMS – Morgan (1980), McNair et al. (1992) e Berglund (1994); e o presente gráfico, revelam que os atletas têm uma tendência a exibir o “Iceberg Profile”. 

O facto é que, através do referido gráfico constatamos que, em média, os valores obtidos pelos atletas nos cinco factores de sinal negativo do POMS, ou seja, Tensão, Depressão, Irritação, Fadiga e Confusão era substancialmente menor do que a média do factor Vigor nos mesmos sujeitos. Estas variações são também constatadas por Morgan (1985).

14. POMS nos dois Macrociclos Competitivos
O presente estudo encontra-se dividido em dois grandes períodos: o 1º macrociclo é constituído por 7 POMS e o 2º macrociclo constituído por 8 POMS. Seguidamente passamos a analisar cada um dos macrociclo relativamente ao perfil dos estados de humor.
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Gráfico 4 – Perfil dos vários POMS e seus respectivos factores, ao longo de todo o primeiro macrociclo.
Através da representação gráfica 4, observa-se que, durante o primeiro macrociclo, o comportamento médio dos factores que constituem o perfil dos estados de humor dos sujeitos da amostra, coincidem, tal como no gráfico anteriormente apresentado, com o perfil de iceberg em todos os POMS, com a excepção do segundo e quarto POMS. 

Verifica-se também que as alterações ao referido perfil no segundo e quarto POMS resultam da alteração do factor Fadiga que, aumentou e como resultado deste aumento o perfil de iceberg nos POMS supracitados não é tão evidente. O aumento do factor Fadiga está directamente relacionado com o visível aumento do volume da carga de treino no segundo POMS e com o aumento da intensidade da carga de treino no quarto POMS, justificando-se desta forma os valores e perfil apresentados.


Gráfico 5 – Perfil dos vários POMS e seus respectivos factores, ao longo de todo o segundo macrociclo.
Pela observação do gráfico 5 verificou-se que, tal como no gráfico anterior, o comportamento médio dos factores que constituem o perfil dos estados de humor dos sujeitos da amostra, coincidem com o perfil de iceberg em todos os POMS, com a excepção do nono, décimo e décimo segundo POMS. 

Tal como no gráfico anterior, verificam-se que as alterações ao perfil de iceberg nos referidos POMS resultam, mais uma vez, da alteração do factor Fadiga que, segundo o gráfico aumentou e como resultado deste aumento o perfil de iceberg nos supracitados POMS não é tão notório. O aumento do factor Fadiga está directamente relacionado com o visível aumento do volume da carga de treino no nono POMS e com o incremento da intensidade da carga de treino no décimo e no décimo segundo POMS (13,68 ± 1,69 e 14,16 ± 1,69 respectivamente), sendo esta a justificação para a alteração dos valores e perfil apresentados no gráfico.

Tabela 7 – Tabela T-Test dos valores do POMS
	
	t
	(p)

	Pair 1
	poms_1 - poms_2
	-4,559
	**

	Pair 2
	 poms_1 - poms_3
	-3,023
	**

	Pair 3
	poms_1 - poms_4
	-3,415
	**

	Pair 4
	poms_1 - poms_5
	-3,177
	**

	Pair 5
	poms_1 - poms_6
	-2,455
	*

	Pair 6
	poms_1 - poms_7
	-2,158
	*

	Pair 7
	poms_1 - poms_8
	-1,598
	NS

	Pair 8
	poms_1 - poms_9
	-3,865
	**

	Pair 9
	poms_1 - poms_10
	-3,537
	**

	Pair 10
	poms_1 - poms_11
	-2,212
	*

	Pair 11
	poms_1 - poms_12
	-2,856
	*

	Pair 12
	poms_1 - poms_13
	-2,643
	*

	Pair 13
	poms_1 - poms_14
	-3,577
	**

	Pair 14
	poms_1 - poms_15
	-2,618
	*


* p ≤ 0,05
** p ≤ 0,01
 Considerando a variação do POMS ao longo das várias semanas verifica que, comparando o primeiro momento da aplicação do POMS (primeiro microciclo – período basal), com os restantes catorze momentos, existe em todos eles uma diferença significativa (p≤0,05), com a excepção do oitavo momento que corresponde ao período basal início do segundo macrociclo. 

Vale a pena salientar a elevada significância nos valores dos POMS na generalidade dos momentos quando comparados com o POMS basal (momento 1) 

Queremos com isto dizer que os estados de humor dos atletas, durante as 29 semanas, sofreram muitas e significativas alterações quando comparados com os estados de humor no momento inicial do estudo.

15. POMS e Carga de Treino
Quanto ao próximo passo o objectivo será o de comparar o POMS em função da carga de treino, correlacionando os valores médios da carga de treino, volume e intensidade, com os valores médios, POMS total, onde constatámos um momento altamente significativo (R=0,791 P≤0,01) entre o POMS e a intensidade. Esta constatação confirma o potencial do instrumento para a monitorização da intensidade de treino, tal como refere McNair et al. (1971)
Tabela 8 - POMS e carga de treino

	Momento
	POMS
	Carga de treino da semana anterior


	
	
	Volume
	Intensidade

	Momento_1
	-2,63
	19926,32
	8,25

	Momento_2
	7,58
	41576,25
	13,11

	Momento_3
	2,89
	44588,75
	12,99

	Momento_4
	3,89
	31442,50
	14,51

	Momento_5
	3,06
	36629,00
	11,82

	Momento_6
	2,26
	22950,00
	12,18

	Momento_7
	3,11
	20397,50
	12,78

	Momento_8
	-1,29
	36347,50
	9,08

	Momento_9
	6,47
	43548,25
	12,29

	Momento_10
	4,53
	40763,75
	13,68

	Momento_11
	1,88
	38340,00
	12,75

	Momento_12
	7,47
	30755,00
	14,16

	Momento_13
	3,71
	36373,75
	13,29

	Momento_14
	2,00
	31926,32
	12,47

	Momento_15
	2,84
	20359,21
	13,01



Pela observação da tabela 8, verificou-se que a média dos POMS realizados nos momentos _1 e _8 traduziam resultados favoráveis aos estados de humor dos atletas e que nesses mesmos momentos o volume da carga de treino era menor (19926,32 e 36347,50, respectivamente), assim como a intensidade da carga de treino que apresentava os menores valores registados.


Por outro lado, os momentos que dizem respeito a um aumento do volume da carga de treino correspondem também a um aumento do valor médio obtido nos POMS, o que significa que nestes momentos os sujeitos encontravam bons níveis do estado de humor afectado (momento_2 e momento_9). No momento número 12, apesar do volume da carga de treino não ter sido muito elevada, o valor médio obtido pelo POMS foi muito elevado juntamente com a intensidade do treino.


Concluímos assim que, tal como Morgan e colaboradores (1988), McNair, Lorr e Dopplerman (1971) defendiam, os momentos em que o POMS apresenta melhores resultados coincide com o período em que o volume e/ou a intensidade da carga de treino são menores, o que torna o questionário num bom instrumento de monitorização do treino.

16. POMS e Competição
No sentido de aprofundar a interpretar os resultados do POMS em relação à participação em competição, iremos correlacionar os valores obtidos no questionário POMS, com os resultados competitivos alcançados nas provas realizadas ao longo da época.

Tabela 9 – Valores médios e desvio padrão dos resultados do POMS em relação ao resultado competitivo na 1ª Competição dos Campeonatos Regionais de Piscina Curta.

	
	Variação
	N
	Média
	Desvio Padrão

	POMS_3
	Melhorou
	12
	-,83
	3,407

	 
	Piorou
	7
	9,29
	9,878

	POMS_4
	Melhorou
	12
	2,33
	5,416

	 
	Piorou
	7
	6,57
	7,044


Comparando o grupo que melhorou o seu resultado competitivo (-0,83 ± 3,4), com o grupo que fica aquém da melhor marca pessoal (9,39 ± 9,8), constatamos que o POMS prévio apresenta diferenças estatisticamente significativas com resultado mais favorável para o grupo que melhorou (t = -2,621, p = 0,035).

No POMS seguinte à competição já não encontramos valores com diferenças significativas o que poderá traduzir para o grupo que melhorou, a influência da fadiga induzida pela competição e elevação constatada no grupo que piorou uma tendência para não valorizar excessivamente o resultado desportivo.

Tabela 10 – Valores médios e desvio padrão dos resultados do POMS em relação ao resultado competitivo na 2ª Competição da 3ª e 4ª Divisão

	
	Variação
	N
	Média
	Desvio Padrão

	POMS_5
	Melhorou
	7
	3,14
	8,214

	
	Piorou
	6
	1,33
	6,976

	POMS_6
	Melhorou
	7
	4,57
	11,617

	
	Piorou
	7
	-2,00
	4,865


Tendo em conta que não se verificaram diferenças significativas relativamente aos POMS pré e pós-competição, nomeadamente POMS_5 e POMS_6, rapidamente constatámos que no 2º momento competitivo (3ª e 4ª Divisão) participaram nesta prova 14 atletas dos quais 7 mantiveram as suas melhores marcas e os restantes 7 ficaram aquém do que seria a sua expectativa ou melhores marcas pessoais.


No que se refere à semana anterior à competição, o que se verificou é que, o valor médio do POMS dos atletas que melhoraram a sua marca pessoal são superiores quando comparados com os atletas que pioraram a sua marca. 


Quanto ao POMS referente ao dia seguinte da citada competição o que se verifica é que os atletas que não atingiram as suas melhores marcas obtiveram um POMS mais benéfico que os que melhoraram ou que simplesmente atingiram as suas melhores marcas. Este resultado sugere que o resultado desportivo não exerceu influência sobre o POMS pós competitivo. 

Tabela 11 – Valores médios e desvio padrão dos resultados do POMS em relação ao resultado competitivo na 3ª Competição, Campeonatos Absolutos de Piscina Curta.

	
	Variação
	N
	Média
	Desvio Padrão

	POMS_6
	Melhorou
	8
	2,00
	5,425

	 
	Piorou
	5
	7,40
	12,095

	POMS_7
	Melhorou
	8
	4,38
	10,141

	 
	Piorou
	5
	5,20
	12,755


Na análise da variação do resultado do POMS em relação ao 3º momento competitivo – Campeonato Absoluto de Piscina Curta – verificou-se que nesta prova participaram 13 atletas dos quais 8 mantiveram ou melhoraram os seus resultados competitivos e 5 pioraram as suas melhores marcas pessoais.

Analisando os resultados do POMS referente à semana da competição verificou-se que o valor médio do POMS é inferior (estado de humor mais favorável), no grupo dos atletas que melhorou, embora não atinja significado estatístico.

No POMS realizado no dia seguinte a esta competição voltamos a confirmar que não se verificam valores diferentes estatisticamente quando comparados os atletas que obtiveram resultados diferenciados. Vale a pena no entanto referir que, curiosamente o valor do POMS do grupo dos atletas que piorou aproxima-se do apresentado pelo grupo que obtém melhores resultados e que poderá significar uma influência da participação intensa na competição destes atletas.

Tabela 12 – Valores médios e desvio padrão dos resultados do POMS em relação ao resultado competitivo na 4ª Competição dos Campeonatos Regionais de Piscina Longa.

	
	Variação
	N
	Média
	Desvio Padrão

	POMS_11
	Melhorou
	12
	,17
	5,254

	 
	Piorou
	4
	7,25
	6,850

	POMS_12
	Melhorou
	11
	3,64
	6,874

	 
	Piorou
	4
	18,00
	8,794


Relativamente ao 4º momento competitivo – Campeonatos Regionais de Piscina Longa – verificou-se que nesta prova participaram 16 atletas dos quais 11 mantiveram ou melhoraram os seus resultados competitivos, 4 não atingiram as suas melhores marcas pessoais e um dos atletas da amostra não preencheu o questionário pós-competitivo.

Encontraram-se diferenças significativas entre o resultado do POMS quer antes quer depois da competição (t= -2,178 ,p=0,047 e t= -3,342 e p=0,005) entre os grupos dos atletas que melhoraram e pioraram ou seja, o resultado em competição influenciou o estado de humor após, sendo que os atletas que obtiveram resultados relativos diferentes também exibiam valores de POMS diferentes antes da prova.

Examinando os resultados do POMS referente à semana da competição verificou-se que o valor médio do POMS é bastante inferior, (estado de humor bastante benéfico), no grupo dos atletas que melhorou, embora não atinja significado estatístico.
No POMS realizado posteriormente à referida competição voltamos a confirmar que não se verificam valores diferentes estatisticamente quando comparados os atletas que obtiveram resultados diferenciados. Importa referir que em relação aos 4 atletas que pior prestação tiveram, aumentaram muito o valor médio do POMS, acontecimento que poderá estar relacionado com o facto dos atletas terem realizado uma média de 6 provas, existindo já uma fadiga acumulada e, no caso dos referidos 4 atletas não se sentirem compensados pelo esforço desempenhado reflectindo-se nos seus estados de humor.

Tabela 13 – Valores médios e desvio padrão dos resultados do POMS em relação ao resultado competitivo na 5ª Competição, Campeonato Nacional de Piscina Longa.

	
	Variação
	N
	Média
	Desvio Padrão

	POMS_14
	Melhorou
	4
	4,75
	8,382

	 
	Piorou
	9
	2,11
	6,528

	POMS_15
	Melhorou
	4
	4,25
	7,411

	 
	Piorou
	9
	5,89
	7,849



Uma vez que não se verificam diferenças significativas relativamente aos POMS pré e pós-competição, nomeadamente POMS_14 e POMS_15, rapidamente constatámos que no 5º momento competitivo (Campeonato Nacional de Piscina Longa) participaram nesta prova 13 atletas dos quais apenas 4 mantiveram as suas melhores marcas e os restantes 9 ficaram aquém do que seria a sua expectativa ou melhores marcas pessoais.


No que se refere à semana anterior à competição, o que se verificou é que, ao contrário dos momentos referidos anteriormente, o valor médio do POMS dos atletas que melhoraram a sua marca pessoal são superiores quando comparados com os atletas que pioraram a sua marca. 


Quanto ao POMS referente ao dia seguinte da citada competição o que se verifica é que os atletas que não atingiram as suas melhores marcas obtiveram um POMS menos benéfico que os que melhoraram ou que simplesmente atingiram as suas melhores marcas.


Este resultado sugere que o resultado desportivo influenciou o POMS pós competitivo. 

Tabela 14 – Valor da correlação (Pearson) entre o volume e intensidade de treino e os valores médios do POMS nos 15 momentos do estudo

	
	Volume
	Int

	POMS
	ns
	,791**


ns : não significativa

** p <0.01


Ao correlacionar os valores da carga de treino semanal com o resultados do POMS nos 15 momentos do estudo comprovamos existir uma correlação significativa com a intensidade da carga determinada através de UAC. Estes dados apresentam-se na mesma linha de resultados do estudo de Kentta et al (2006), que sugerem a validade do POMS para monitorização psicológica em atletas de elite.
Capítulo V

- Conclusões e recomendações -
17. Conclusões

Após o término da apresentação e discussão dos resultados, e uma vez que o principal objectivo era averiguar a variação dos Estados de Humor no processo de preparação desportiva em nadadores de elevado nível competitivo em função da carga de treino e dos resultados, ficam assim, registados alguns itens que são considerados como principais conclusões retiradas deste estudo.

Sendo assim, o presente trabalho, de acordo com os resultados obtidos permite concluir que: 
- O perfil dos nadadores da amostra concorda com o perfil de “iceberg” defendido por McNair et al (1971) e Morgan (1980).

- Em momentos de elevação da carga de treino verifica-se uma alteração do perfil, aproximando os valores da componente fadiga e vigor.

- Existem variações significativas do valor do POMS em relação ao valor basal (início da época).

- O valor do POMS parece ser mais influenciado pela alteração da intensidade da carga do que pelo volume.

- Parece evidente a existência de uma relação entre a os valores do POMS antes e após as competições, com os resultados alcançados nas mesmas.
18. Recomendações

Finalizando as conclusões e para terminar este estudo, torna-se interessante aprofundar os conhecimentos acerca de tudo o que foi referido, o que nos leva a apontar um conjunto de sugestões e/ou recomendações para o futuro que, na nossa opinião, poderão vir a complementar toda a informação até aqui existente no que diz respeito a esta área. 

Sendo assim, as futuras linhas de investigação nesta área que sugerimos são:

· Seria interessante realizar um estudo deste mesmo género com uma amostra significativamente maior.

· Igualmente com uma grande amostra, realizar um estudo de comparação entre género feminino e masculino dos nadadores em estudo.

· Realizar um estudo de comparação entre os diferentes escalões a que pertencem os nadadores em estudo.

· Realizar um estudo deste mesmo género comparando indivíduos com diferentes níveis de prestação (regional, distrital, nacional, etc).

· No estilo livres seria interessante analisar as respostas emocionais dos nadadores de velocidade e dos nadadores fundistas em diferentes situações (pré-competitivo, pós-competitivo e fora da competição).

· Utilizar uma maior variedade de microciclos com características diferentes.

· Através de um estudo longitudinal, observar o que acontece ao perfile dos estados de humor de um atleta, quando este deixa de praticar a modalidade.
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