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Resumo

Parece haver relacdo positiva entre o estado de humor e o desempenho esportivo. Todavia, embora
pesquisadores ressaltem que o polimento pode acarretar melhora do humor, cabe destacar que tal adaptacao
necessita ser confirmada a partir de achados cientificos. Pouco se sabe a respeito do efeito do polimento
sobre o estado de humor de atletas. O objetivo foi analisar o efeito do polimento sobre o estado de humor
de nadadores. Participaram 62 atletas de natacdo do sexo masculino, divididos aleatoriamente em grupo
experimental (GE) e controle (GC). Ambos os grupos fizeram a mesma planificacao de treinamento até a fase
do polimento. Somente o GE realizou o polimento. O polimento teve duracdo de 3 semanas, adotando-se
o método de polimento linear. A Escala de Humor de Brunel (BRUMS) foi preenchida pelos atletas antes
do inicio da temporada e na ultima semana de cada mesociclo. Conduziu-se a analise multivariada de
covariancia (MANOVA) de medidas repetidas para comparar as subescalas da BRUMS entre os grupos em
funcdo do mesociclo. Os resultados apresentaram efeitos de tempo (F[4. 6 = 34,02, p = 0,001) e grupo
(F(ZGO) =28,91, p=0,001). De maneira geral, os achados do presente estudo revelaram o aumento do chamado
perfil "iceberg" apos o polimento para o GE. Concluiu-se que o polimento foi eficaz para melhorar o estado
de humor de nadadores, com destaque para o aumento do vigor e diminuicao da raiva, fadiga e depressao.

PaLavras-cHAVE: Psicologia do Esporte; Humor; Atletas.

Introducao

Sessoes de treinamento fisico, titico, técnico
e psicolégico fazem parte da rotina didria de
atletas'. O planejamento do treinamento de atletas
¢ fundamental para se maximizar o desempenho
esportivo. Este planejamento ¢ conhecido como
periodizagio do treinamento’. Mais especificamente,
nos esportes ciclicos, tais como ciclismo, remo e
natagio, treinadores costumam utilizar a periodizagao
simples ou dupla’®.

Na periodizagio simples o treinador busca planejar
as cargas de treinamento com o intuito de que seus

atletas atinjam o melhor desempenho em uma tinica
competigio ao final do macrociclo®. Na nata¢ao este
tipo de periodizagao é composta por quatro etapas,
a saber: preparatério geral, preparatério especifico,
competitivo e polimento’. As duas primeiras fases
sao utilizadas para se aumentar progressivamente
volume e intensidade do treinamento. No periodo
competitivo ¢ aumentado a frequéncia de realizagao
de séries de alta intensidade a0 mesmo tempo que
o volume de treinamento aerébio é reduzido. O
polimento, por sua vez, é utilizado para se reduzir
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o volume de todos os componentes das sessoes
de treino, embora a intensidade seja mantida®.
Estudos tém indicado aumento do desempenho
de nadadores ap6s a etapa do polimento®’. No
entanto, a prescri¢ao do polimento parece nao ser
unanimidade para muitos treinadores’. Ainda paira
uma subcultura de que nas semanas antecedentes a
competi¢io-alvo tanto volume quanto intensidade
devem ser aumentados.

Parece que as adaptagoes psicoldgicas (motivagao,
autoeficdcia e estado de humor) oriundas do
polimento ainda nio sdo claras. Embora Mujika
et al.” ressaltem que o polimento pode acarretar
aumento da motivagio, autoeficicia, melhora do
humor e reducio do estresse mental, cabe destacar
que tais adaptagdes necessitam ser confirmadas a
partir de achados cientificos.

O estado de humor refere-se ao conjunto de
sentimentos positivos e negativos que variam em
intensidade e duracio®. Fazem parte do estado de
humor: depressao, tensio, raiva, fadiga, confusio
mental e vigor. Estudos tém revelado relagao

Método

Participantes

Trata-se de uma investigagio experimental
com follow-up de 20 semanas desenvolvida com
nadadores do sexo masculino. A amostra foi
composta por 70 voluntdrios com idade entre 15
e 17 anos, participantes do campeonato mineiro
de natagao das categorias juvenil ou junior. Os
participantes foram divididos aleatoriamente em
dois grupos: grupo experimental (GE, n = 35)
e grupo controle (GC, n = 35). Salienta-se que
nio se identificaram diferengas estatisticas para

idade (1’:(2 6 = 3,01, p = 0,19), percentual de
gordura (F, (o =2,56, p = 0,23) e estado de humor
(F<2, 6 = 1,95, p = 0,27) entre GE e GC antes do

inicio da investigacao.

Os nadadores treinavam em média 2h por dia,
com frequéncia de cinco vezes por semana. Para
serem incluidos na pesquisa, os atletas deveriam:
a) ser atleta de natagdo a pelo menos dois anos;
b) treinar sistematicamente natagao por pelo menos
8h por semana; e ¢) ter indice para o campeonato
estadual (Minas Gerais), organizado pela Federagao
Aquidtica Mineira.
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positiva entre o estado de humor com perfil
“iceberg” (vigor elevado e os demais sentimentos
reduzidos) e o desempenho esportivo’. De acordo
com RouvEx et al.’ o estado de humor costuma
ser alterado em razao das cargas de treinamento
fisico (volume e intensidade). Todavia, nao sabemos
se o polimento (caracterizado pela atenuagao do
volume de treinamento) é capaz de gerar adaptagdes
positivas no estado de humor. Do ponto de vista
prético, este tipo de investigagao contribuiria para
os treinadores terem conhecimento concernente as
adaptagoes psicoldgicas que a fase do polimento
pode gerar em seus atletas. Em virtude dos
apontamentos supracitados, o objetivo do estudo
foi analisar o efeito do polimento sobre o estado
de humor de nadadores.

Por conseguinte, duas hipdteses foram formuladas,
baseando-se nos apontamentos de duas revisoes
sistemdticas®®: a) o polimento gera aumento da
sensacdo de vigor e; b) a fase do polimento reduz a
magnitude do humor negativo (depressao, tensao,
raiva, fadiga e confusao mental).

Contudo, 8 atletas foram excluidos em razao de
faltarem mais do que 5% das sessoes de treinamento no
decorrer da investigagao (20 semanas) ou apresentarem
questiondrio incompleto em uma das etapas da
pesquisa. Logo, a investigagdo contou com uma
amostra final de 62 nadadores (GE = 30 e GC = 32).
Ressalta-se que ap6s a exclusio dos 8 participantes nao se
identificaram diferengas estatisticas para idade (£, =

2,60)
2,93, p=0,20), percentual de gordura (F<2, o= 2,69,
2 =0,24) e estado de humor (F(z, 0 =202,p= 0,22)

entre GE e GC antes do inicio da investigagio.
Aps receber informagio sobre os procedimentos
aos quais seriam submetidos, os participantes
assinaram um termo de assentimento. Os responsdveis
dos atletas assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido (TCLE), concordando com os
procedimentos metodolégicos da investigagao. Os
procedimentos adotados neste estudo atenderam
as normas da Resolugdo 466/12 do Conselho
Nacional de Satde para pesquisas em seres humanos.
O projeto obteve aprovacio do Comité de Etica
e Pesquisa em Seres Humanos da Faculdade de
Filosofia, Ciéncias e Letras de Ribeirao Preto (CAE —
05166712.8.0000.5407).



Desenho experimental

Ambos os grupos (GE e GC) fizeram a
mesma planificacio de treinamento até a fase do
polimento. Somente o GE realizou o polimento
(TABELA 1). O polimento teve duragio de 3
semanas, adotando-se o método de polimento
linear?. Assim, foi reduzido somente o volume
de treinamento: 80% para a primeira semana,

Polimento e nadadores

60% para a segunda e 40% na terceira semana,
seguindo indicagoes de Mujika et al.'’. O GC
prolongou o mesociclo competitivo até a data do
evento alvo (TABELA 2).

A Escala de Humor de Brunel' (BRUMY) foi
preenchida pelos atletas antes do inicio da temporada,
o que foi denominado como pré-teste, e na tltima
semana de cada mesociclo [Geral, Especifico,
competitivo e polimento (somente para o GE)].

TABELA 1 — Periodizacio do treinamento para o grupo experimental.

Geral

Mesociclo

Especifico Competitivo Polimento

Microciclo 3|4

9

10 (11 (12|13 |14|15|16 |17 |18 |19 |20

Volume (%)
100

90

80

70

60

50

40

30

20
50— 70%

Intensidade

60 — 85% 80 -100% 90-100%

TABELA 2 — Periodizac¢ao do treinamento para o grupo controle.

Geral

Mesociclo

Especifico Competitivo

3| 4

Microciclo

9

10 (11 (12|13 |14|15|16|17 |18 |19 |20

Volume (%)
100

90

80
70
60
50
40
30
20
50 - 70%

Intensidade

60 — 85% 80 — 100%
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Instrumentos

O estado de humor foi avaliado pela BRUMS
em sua versao validada para atletas adolescentes
brasileiros®. Embora RoHLFs et al.® ndo tenham
avaliado a consisténcia interna da BRUMS, para
a presente amostra, foi encontrado valor de alpha
de Cronbach variando de 0,82 a 0,85 em todos
os mesociclos. A BRUMS contém 24 indicadores
simples de humor, distribuidos em 6 subescalas:
tensao (T), depressao (D), raiva (R), vigor
(V), fadiga (F) e confusio mental (CM). Cada
subescala contém 4 itens em escala do tipo Likert
(Nada = 0; Um pouco = 1; Moderadamente = 2;
Bastante = 3; Extremamente = 4) ¢ o escore pode
variar de 0 a 16. As subescalas T, D, R, F e CM sao
consideradas os fatores negativos do humor, sendo
oV considerado o fator positivo. O disttirbio total
do humor (DTH) é calculado pela soma dos fatores
negativos, subtraindo o escore do fator positivo.
Ao resultado final do DTH foi somado 100 para
que nio houvesse resultados negativos.

A densidade corporal foi determinada por meio
da técnica de espessura das dobras cutineas, por
meio de um compasso da marca Lange®(USA),
sendo utilizadas as dobras cutineas triciptal e
subescapular, adotando o protocolo de SLAUGHTER
etal."’, que leva em consideragio a etnia (branca ou
negra) e a etapa maturacional em fun¢ido da idade
cronolégica (ptbere — 12 a 14 anos; e ps-puibere —
15 a 17 anos) do avaliado. Neste sentido, a etnia
foi determinada por meio de autoavaliagio. Para
as afericoes das dobras cutdneas, utilizaram-se as
padronizacoes da International Society for Advancement
for Kineanthropometry'. O percentual de gordura
corporal (%G) foi determinado por meio da equagio
de Siri*”?. Em fungio de achados cientificos indicarem
influéncia do %G no DTH?, decidiu-se controlar
esta varidvel nas andlises estatisticas.

Dados demogrificos (idade, etnia, frequéncia
semanal de treino e horas de treino didria) foram
avaliados por intermédio de um questiondrio
construido pelos préprios pesquisadores.

Procedimentos
A priori, os pesquisadores responsdveis entraram

em contato um treinador de uma equipe do estado
de Minas Gerais. Os procedimentos, bem como os
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objetivos do estudo foram devidamente explicados
e foi solicitada a autorizagio para desenvolver a
investigagio com os seus atletas.

Em seguida, foi realizada uma reuniao com os
nadadores com o intuito de esclarecer sobre todos os
procedimentos éticos da investigago. Neste encontro
também foi entregue o TCLE ao seu respectivo
treinador para consentimento da participagao de
seus atletas. Todos os atletas assinaram o termo de
assentimento, concordando com a sua participagao
voluntdria na investigagao.

As coletas dos dados foram realizadas no local
de treinamento (parque aqudtico). Massa corporal,
estatura ¢ dobras cutineas foram aferidos e em
seguida os nadadores responderam a BRUMS
antes do primeiro microciclo e ao final de cada
mesociclo (dltimo microciclo de cada mesociclo).
Os atletas receberam a mesma orientagao verbal
e eventuais duvidas foram esclarecidas. Também
constavam no questiondrio orientagoes escritas sobre
o preenchimento do mesmo. A aplicagio foi coletiva
e respondida de forma individual, tendo duracio
média de 10 minutos.

Anilise dos dados

O teste Shapiro Wilk nio apontou violagio
paramétrica dos dados da investigagdo para os
dois grupos (GE e GC). Logo, optou-se pela
utilizacao de técnicas paramétricas. Média e
desvio-padrao foram utilizados para descrever
todas as varidveis (BRUMS e %G). Conduziu-se
a andlise multivariada de covaridincia (MANOVA)
de medidas repetidas para comparar as subescalas
da BRUMS (T, D, R, E, CM e V) entre os grupos
(GE e GC) em fungio do mesociclo (geral,
preparatdrio, competitivo e polimento). Utilizou-
se o teste post hoc de Bonferroni para identificar
possiveis diferencas estatisticas. Salienta-se que
0 %G foi controlado. Ademais, utilizou-se o
tamanho do efeito de Coben, representado pela
sigla “d”, para apontar diferencas do ponto de vista
pratico. Foram adotados os seguintes critérios,
de acordo com os apontamentos de THALHEIMER
e Cook': d < 0,4 = baixo tamanho do efeito,
0,4 < d> 0,6 = tamanho do efeito moderado e,
d =2 0,6 = grande tamanho do efeito. Todos os
dados foram tratados no software SPSS 21.0,
adotando-se nivel de significincia de 5%.



Resultados

ATABELA 3 demonstra a média e o erro padrio
das subescalas da BRUMS em fungao do grupo (GE
x GC) e da etapa da periodizagao do treinamento
(geral, especifico, competitivo e polimento).

Os resultados apresentaram efeitos de tempo
(F 55 = 34,02, p=0,001) e grupo (F, ., = 28,91,
2 =0,001) que merecem destaque: a) os achados
revelaram que a magnitude da subescala T
aumentou progressimente até o polimento tanto

Polimento e nadadores

ocorreu reducio no GE (F, =29,72, p =0,01)
e manuten¢io no GC (F4’ 2 = = 2,30, p = 0,21),
no entanto, foram encontradas diferencas entre os
grupos (£, o =19,84,p=0,01,4=0,5); d) do mesmo
modo, os resultados para a subescala F apontaram
aumento de sua magnitude em ambos os grupos
até o perfodo competitivo [GE (F, ,, = 56,89,
p = 0,001), GC (£, ,,, = 5145, p = 0,001)],

todavia, no periodo seguinte (polimento), acarretou

(4, 26)

no GE (F

(4,26)
( (4,28)

[GE (F

(3,27)

parao GE (¥

(4,26)

entre os grupos nesta tltima etapa (F
p =0,001, 4 =0,5); ¢) os achados demonstraram  (#
aumento progressivo da subescala R no GE (F<

23,97, p=0,03) e GC (F,

o periodo competitivo. Em seguida (polimento),

(3,29)

= 45,90, p = 0,001), quanto no GC
=42, 83 » =0,001), nio sendo identificada
diferenga significante entre os grupos (£, (=3,
p=0,18, 4 =0,1) em nenhuma das etapas da
periodizagdo do treinamento; b) para a subescala D,
os resultados indicaram aumento de sua magnitude
até o periodo competitivo em ambos os grupos

- 27,83, p=0,01),GC (F

(3,29)

(2, 60)

=25,81,p= 002) até

= 24,65,
2 =0,02)], com atenuagdo no polimento somente p =
=36,81, p = 0,01), havendo difenca
= 32,91,

diminui¢io no GE (F
manutengio no GC (¥,

(4, 26)
(4,28)

= 62,33, p = 0,001) e
= 2,84, p=0,16), com

diferencas sendo 1dent1ﬁcadas entre os grupos nesta

dltima etapa (£, =

=87,49,p=0,001,d=0,8); ¢) em

contrapartida, a MANOVA nao revelou efeito de

tempo (F
»=0,30,d

progressivamente tanto no GE (F, ,
0,001) quanto no GC (£
2 =0,001) até o periodo competitivo, ao passo

(4 58)

= 1,76, p=0,26) e grupo (£,
=0,1) para a subescala CM; f) o V atenuou
= 78,10,

= 84,39,

(2,60) ~

(3, 27)

=1,95,

que o mesmo no polimento foi aumentado no GE

(4, 26)

GC(

treinamento (£

(4, 28)

(2, 60)

= 92,61, p = 0,001) e mantido no
= 2,84, p = 0,36), com diferencas de
grupo sendo encontradas para esta tltima etapa do
- 124,98, p = 0,001, 4= 0,9).

TABELA 3 — Média e erro padrao dos escores das subescalas da BRUMS em funcio do grupo e da etapa da

periodizacao do treinamento.

GE =Gl
Etapa Geral Especifico Competitivo Polimento experimtjr?toal;
c 13 ac GC= Grupo controle;
Tensio GE 1,46 (0,21)° 1,56 (0,19)¢ 1,67 (0,24) 2,33 (0,26) DTH = Distirbio total
GC 1,44 (0,24)¢ 1,58 (0,23)c¢ 1,65 (0,20) 2,26 (0,23)>¢ do humor; *p<0,05
entre 0s grupos;
GE 1,87 (0,33)¢ 1,82 (0,31)c4 1,99 (0,28)¢ 1,51 (0,34)* 2p<0,05 em relagdo a
Depressao ;. ;. etapa “geral’; °p<0,05
GC 1,83 (0,27) 1,79 (0,30) 1,94 (0,29) 1,96 (0,33) em relago a etapa
3 . “especifico”; ¢p<0,05
Raiva GE 1,22 (0,36)¢ 1,27 (0,38)<¢ 1,48 (0,37)¢ 1,10 (0,39)* e el a tapa
GC 1,29 (0,33)¢ 1,28 (0,41)%¢ 1,43 (0.35) 1,49 (0,39) “competitivo’; p<0,05
em relacdo a etapa
Fadi GE 1,19 (0,43)>< 1,87 (0,38)<¢ 2,26 (0,42)¢ 1,25 (0,41)* “polimento”.
acien GC 123 (0,37 1,80 (0,34)° 2,17 (0,39) 2,23 (0,36)"
GE 1,05 (0,22) 1,08 (0,29) 1,11 (0,26) 1,09 (0,24)
Confusio Mental
GC 1,02 (0,25) 1,07 (0,23) 1,13 (0,30) 1,14 (0,28)
Vi GE 12,33 (0,47)>¢ 11,65 (0,45)<¢ 10,09 (0,49)¢ 14,92 (0,51)"*
8ot GC 1217 (056" 11,73 (0,52 10,38 (0,43) 10,21 (0,54)"
DTH GE 118,40 (1,32)" 120,89 (1,24)< 123,52 (1,47)>4 114,62 (1,19)"*
GC 117,94 (1,21) 121,08 (1,38)<¢ 123,16 (1,29) 123,75 (1,37)
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Discussao

A investigacao teve como premissa analisar o efeito
do polimento sobre o estado de humor de nadadores.
Embora revisoes sistemdticas apontem efeito positivo
do polimento sobre varidveis fisiolégicas*®, pouco se
sabe a respeito das adaptagoes psicoldgicas oriundas
desta etapa da periodizacio do treinamento em atletas
de esportes ciclicos. De maneira geral, os achados do
presente estudo revelaram o aumento do chamado
perfil “iceberg” apés o polimento para o GE.

Embora o polimento seja uma técnica de
prescri¢io do treinamento esportivo considerada
consagrada®, vale salientar a escassez de investigagoes
cientificas concernentes as suas adaptagoes
psicolégicas. Pesquisadores salientam que o
polimento, caracterizado por redugao da carga de
treinamento fisico, pode acarretar aumento de
autoeficdcia/autoconfianca, motivagio, reducio do
estresse e melhora do estado de humor dos atletas’.
Parece que a redugao do humor negativo (raiva,
depressao e tensdo) e o aumento da percepgio de
vigor estao intimamente relacionados a otimizagao
do desempenho de atletas em competicoes’.

Os resultados do presente estudo revelaram
aumento da T até o final do macrociclo em ambos
os grupos, refutando as hipéteses formuladas
inicialmente. Assim, mesmo apéds a reducio da
carga de treinamento no GE (polimento), ocorreu
aumento da magnitude da T, o que pode ser
explicado pela proximidade do evento competitivo
alvo (campeonato mineiro de inverno). Segundo
Mujika et al.’, é comum atletas atingirem niveis
elevados de ansiedade em véspera de competigao.
Cabe destacar que a subescala T da BRUMS
assemelha-se aos sintomas de ansiedade. Logo, a T
elevada ao fim das 20 semanas do macrociclo pode
indicar o aumento de ansiedade pré-competitiva
dos jovens nadadores.

Em relacdo as demais subescalas negativas do
humor (D, R e F), excetuando-se a CM, os achados
demonstraram comportamento semelhante. D, R
e F aumentaram em razio da fase da temporada.
Ocorreu aumento destas trés subescalas até o periodo
competitivo. Este resultado pode ser explicado em
virtude do aumento da carga de treinamento ao
longo do macrociclo. De acordo com Rouverx et al?,
o humor do atleta pode alterar negativamente apds
situagoes que demandam elevado estresse organico,
mais especificamente, apds periodo de aumento
das cargas de treinamento fisico. No entanto, D,
R e F atenuaram no GE na fase de polimento, fato
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nao replicado para o GC. Destaca-se, sobretudo,
o elevado tamanho do efeito para a F quando os
grupos foram comparados na etapa do polimento,
o que indica grande probabilidade deste efeito ser
verdadeiro para a populagio de jovens nadadores do
sexo masculino. Estudiosos do treinamento esportivo
ressaltam que a redugio da carga de treinamento gera
aumento dos estoques de glicogénio muscular'® e
concentragdo plasmdtica de serotonina®, o que pode
explicar, de certo modo, a atenuagio da sensagio de
E D e R no GE apés a fase de polimento.

Os resultados para a subescala CM nio indicaram
alteragdo de sua magnitude em razio da etapa da
periodizagao para ambos os grupos. FREITAS et
al.'”” afirmam que a CM nio altera durante uma
temporada competitiva. Parece que a carga do
treinamento nao afeta as sensagoes de inseguranga,
indecisio e desorientagio em atletas. FRerTas et al.'”
salientam que os niveis de CM sio afetados somente
quando os atletas também demonstram sintomas
clinicos de overtraining.

Em contrapartida, o V sofreu alteragdes no
decorrer de todo o macrociclo. No GE o V atenuou
progressivamente até o periodo competitivo e no
polimento demonstrou aumento significante. No GC
o0V reduziu até o periodo competitivo e em seguida
manteve-se estdvel. Vale destacar que foi encontrada
diferenga de V entre GE e GC (elevado tamanho do
efeito) somente na etapa de polimento. Pesquisadores
afirmam que o polimento é capaz de gerar sensagdes
de energia e disposi¢io aumentadas em atletas”',
o que pode explicar este achado. Estudos indicam
estreita relacio positiva entre as percepgoes subjetivas
de energia/disposi¢ao e o desempenho esportivo”'®.
De acordo com RoHLEFs et al.?, 0 V é o aspecto
mais importante do humor para atletas que galgam
obter sucesso em suas carreiras esportivas. Logo,
parece que o polimento com redugio progressiva de
volume de treinamento, conforme realizado para o
GE no presente estudo, pode ser recomendado para
amelhora do V e possivel consequencia positiva no
desempenho em competigio.

Embora a presente investigagao seja dotada de
achados inéditos e importantes, a mesma demonstra
limitagdes que merecem destaque. Utilizou-se
questiondrio como instrumento de avalia¢io.
Logo, as respostas podem nao refletir a realidade
do contexto avaliado?. Aponta-se também o uso de
método duplamente indireto (dobras cutineas) para
se avaliar o percentual de gordura como limitagio.



A despeito destas limitagoes, pressupoe-se que esta
pesquisa revele resultados interessantes que merecem
ser discutidos na literatura cientifica da drea das
ciéncias do esporte.

Poucos estudos tém sido desenvolvidos em prol de
se investigar os efeitos de técnicas de prescrigao do
treinamento nos esportes sobre varidveis que estio
direta ou indiretamente relacionadas a0 desempenho.
Mais especificamente, embora o polimento seja
mundialmente conhecido, rarissimas pesquisas
foram conduzidas com o intuito de se avaliar os
seus efeitos em varidveis psicoldgicas.

Em suma, os resultados do presente estudo
permitiram concluir que o polimento foi eficaz

Polimento e nadadores

para melhorar o estado de humor de nadadores, com
destaque para o aumento do V e diminui¢ao da R,
F e D. Todavia, estes achados devem ser analisados
com cautela em razio de se tratarem de respostas
subjetivas. Do ponto de vista prético, considerando
que o aumento do vigor e a redu¢do da sensacio
de fadiga sao encontrados em atletas que obtiveram
sucesso em competigoes”'®, pode-se presumir que
a etapa do polimento ¢ essencial para potencializar
as capacidades mentais e, consequentemente,
maximizar o desempenho esportivo. Por fim, sugere-
se a condugio de mais investigagdes para confirmar
tais resultados. Ademais, recomenda-se que pesquisas
sejam realizadas com atletas do sexo feminino.

Abstract
Effect of tapering on mood in swimmers

There seems to be a positive relationship between mood and sport performance. However, although
researchers claim that tapering can result in improved mood, it is worth noting that such adaptation
needs to be confirmed from scientific findings. Little is known about the effect of tapering on mood
of athletes. The objective was to analyze the effect of tapering on the mood in swimmers. 62 male
swimmers were participants, randomly divided into experimental (EG) and control (CG) group. Both
groups did the same planning training to the tapering phase. Only EG has made tapering. Tapering
lasted three weeks, adopting the linear tapering method. The Brunel Mood Scale (BRUMS) was filled
by athletes before the start of the season and the last week of each mesocycle. It led to covariance
multivariate analysis (MANOVA) of repeated measures to compare the BRUMS subscales between
groups according to mesocycle. The results showed an effect of time (F(4. sy = 3402, p = 0,001) and
group (F(ZGO) =28,91, p=0,001). Overall, the findings of this study revealed the increased profile called
“iceberg” after tapering for EG. It was concluded that the tapering was effective to improve the mood of
swimmers, especially the increase in the subjective force and decreased anger, fatigue and depression.

Kevworbs: Sport Psychology; Mood; Athletes.
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