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RESUMO 

Esta pesquisa teve como objetivo investigar as percepções de um medalhista olímpico a cerca da importância dos estados de humor no rendimento esportivo. O instrumento utilizado foi uma entrevista semiestruturada. Os resultados mostraram, no discurso do atleta, diversos elementos amplamente investigados e trabalhados na psicologia do esporte como o foco de atenção, mentalização, concentração e visualização. Algumas destas técnicas foram utilizadas pelo atleta mesmo sem ter conhecimento científico ou acompanhamento de um profissional que o orientasse. Fica evidente a carência de uma política esportiva que garanta treinamento mental aos nossos atletas, partindo sempre de atletas e técnicos a utilização deste com vistas a um melhor rendimento esportivo.

PALAVRAS-CHAVE: Esporte; Psicologia do Esporte; Rendimento esportivo; Humor. 

INTRODUÇÃO

É amplamente divulgado que o atleta necessita ter excelente preparação física (Brewer, 2009), porém é notório que o desempenho esportivo não depende apenas de atributos físicos, mas também de aspectos emocionais, sendo que no ambiente esportivo, as emoções estão vinculadas a fatores que poderiam indicar ou predizer o desempenho esportivo (Tok, Koyunco, Dural & Catikkas, 2010). 
Considerando esses aspectos, o humor reflete os estados emocionais, corporais e comportamentais do atleta, seus sentimentos, pensamentos e grau de entusiasmo na realização da tarefa (Weinberg & Gould, 2008). Alterações nos estados de humor podem comprometer o desempenho esportivo (Brandt et al., 2011), à medida que não proporcionam ao atleta condições ótimas de rendimento, ou ainda, indicam algum tipo de sobrecarga de treinamento (Hagtvet & Hanin, 2007; Rebustini, 2005; Lane, Whyte, Terry & Nevill, 2005; Rohlfs, Mara, Lima & Carvalho, 2005).
Os estados de humor são compostos por seis variáveis: tensão, raiva, depressão, confusão, vigor e fadiga (Lane et al., 2005). Estudos têm apresentado que alterações nos estados de humor podem comprometer o desempenho esportivo, na medida em que não proporcionam aos atletas condições ótimas para o rendimento (Hagtvet & Hanin, 2007; Lane et al., 2005; Rohlfs et al., 2005). Ao passo que o equilíbrio emocional é um aspecto integrante do esporte competitivo, acredita-se que qualquer estímulo relacionado ao esporte pode causar efeitos emocionais, positivos ou negativos, influenciando diretamente no desempenho (Vieira, Fernandes, Vieira & Vissoci, 2008).
De maneira geral as pesquisas envolvendo os estados de humor apresentam dados quantitativos, de avaliações de atletas em período de treinamento ou competição, não existindo uma tradição em pesquisas qualitativas, explorando o significado dos fatores do humor e sua importância no rendimento esportivo. Desta forma, optou-se pela investigação qualitativa por se entender que esta parte da premissa de que a ação humana tem sempre um significado (subjetivo ou intersubjetivo) que não pode ser apreendido somente do ponto de vista quantitativo e objetivo. 
Levando em consideração a problematização apresentada, a presente pesquisa teve como objetivo investigar as percepções de um medalhista olímpico a cerca da importância dos estados de humor no rendimento esportivo.
Optou-se por um atleta que tenha participado de jogos olímpicos, pois essa competição é considerada o auge da carreira esportiva. Seu ciclo de quatro anos faz os Jogos Olímpicos um acontecimento excepcional para os atletas (Birrer, Wetzel, Schmid & Morgan, 2012). Neste caso, esse atleta foi medalhista olímpico.

MÉTODO

Trata-se de uma pesquisa de campo qualitativa de natureza exploratória, pois procura observar, analisar e descrever o fenômeno até então pouco estudado, as percepções de um atleta brasileiro de alto nível de rendimento esportivo em relação aos estados de humor e sua importância no rendimento esportivo.
A coleta de dados foi realizada em outubro de 2011 na cidade de Florianópolis. A entrevista foi realizada em local confortável e privado, de maneira que o participante teve a liberdade para  expressar sua história e opiniões.
A seleção do participante foi do tipo não probabilística intencional, selecionado pela sua importância no cenário esportivo nacional e internacional. O participante da pesquisa é um importante atleta brasileiro com diversas vitórias em campeonatos nacionais e internacionais tendo como seu resultado mais expressivo uma medalha nas Olimpíadas de Atenas. Este atleta, medalhista olímpico com títulos nacionais e internacionais em mais de 10 anos no esporte garantiu alta qualidade, validade e significado as análises realizadas neste estudo.
Foi esclarecido ao participante os objetivos e procedimentos do estudo e após a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, iniciou-se a entrevista.
O instrumento utilizado na pesquisa foi uma entrevista do tipo semiestruturada. Para Selltiz, Wrightsman e Cook (1987) a entrevista semiestruturada é apropriada em pesquisas que envolvam a percepção, atitudes e opinião e também quando se está sondando uma nova área de investigação. Além de questões previamente definidas, este tipo de entrevista permite que se realizem explorações não previstas pelo pesquisador, oferecendo liberdade ao entrevistado para dissertar sobre o tema ou abordar aspectos que sejam relevantes sobre o que vivenciou (Negrini, 1999).
O roteiro da entrevista abordava temas relacionados à psicologia do esporte e os estados de humor. As questões ligadas a “importância da psicologia do esporte no rendimento esportivo”, “fatores relevantes para a vitória na preparação psicológica” e “utilização de treinamento mental”, “acompanhamento psicológico” compuseram o bloco inicial de perguntas. O segundo bloco de perguntas foi relacionado aos seis fatores de humor e a importância no rendimento esportivo: “vigor”, “fadiga”, “tensão”, “depressão”, “raiva” e “confusão”. No terceiro bloco as perguntas relacionaram-se a “informações importantes na preparação mental de futuros atletas”. 
O depoimento do atleta foi registrado por meio de um gravador de voz digital, tendo o conteúdo transcrito e arquivado em forma de texto digitalizado para facilitar a leitura. 
A análise da entrevista ocorreu seguindo alguns passos necessários para a organização coerente e lógica das informações, permitindo mais facilidade na visualização dos depoimentos. As categorias do estudo foram definidas “a posteriori”. Realizada a primeira leitura do depoimento, foi possível destacar três categorias que deveriam ser aprofundadas e discutidas no presente estudo: “Psicologia do esporte no rendimento esportivo”; “O significado dos fatores de humor no rendimento esportivo” e “Preparação emocional de atletas”.
Em seguida o texto foi relido detalhadamente, sendo identificados os microdiscursos, partes das falas das entrevistas que continham sentido e associação com as categorias anteriormente estabelecidas. A organização dos microdiscursos facilita a compreensão e análise dos conteúdos de cada categoria, e possibilita a elaboração do quadro resumo (Viana, Andrade & Brandt, 2011). 

ANÁLISE E DISCUSSÃO DOS RESULTADOS

A análise dos resultados foi realizada separadamente de cada uma das três categorias identificadas. 

A contribuição da psicologia do esporte no rendimento esportivo 

A psicologia do esporte têm um importante papel no rendimento esportivo (Allen & Jong, 2006; Araujo, Davds & Serpa, 2005) e o atleta entrevistado foi enfático em sua resposta relacionada a essa importância: “É fundamental, é parte do resultado final”. Em outro momento da entrevista ele ainda complementa: “Eu vejo assim, que pra você chegar aos grandes resultados você tem que trabalhar também essa área”. 
Fica evidente a importância do trabalho no treinamento e do controle das questões emocionais para o esporte, especialmente sua implicação no rendimento esportivo ou, como destacado no depoimento do atleta, o resultado final. 
Utilizar técnicas de controle emocional agrega benefícios ao rendimento esportivo, considerando que o controle dos estados mentais consiste em uma condição básica para o rendimento do atleta em treinamento e competição (Moraes & Knijnik, 2009; Weinber & Gould, 2008; Tubino & Moreira, 2003). 
Uma subcategoria a ser destacada é “a psicologia do esporte é fundamental para a efetivação do treinamento”. Sobre isso o medalhista olímpico destaca: “Muitas vezes o atleta... ele tem condição física pra chegar a um grande resultado, mas dentro dessa condição de não focar o objetivo e não se concentrar acaba não alcançando seu objetivo...".
 	O treinamento no âmbito esportivo requer do atleta grande preparação física, técnica, tática e psicológica (Dosil, 2004). Existem evidências históricas de uma supremacia de pesquisas voltadas ao domínio das ciências biológicas, entretanto, atualmente busca-se ir além demonstrando uma tendência à interdisciplinaridade no contexto esportivo (Brandt et al., 2011). Assim, estudos atuais demonstram certa preocupação em investigar não somente aspectos físicos, técnicos e táticos, mas também os aspectos psicológicos que compõe o contexto esportivo (Brandt et al., 2011; Robazza & Bortoli, 2007).  
Quando questionado se em algum momento de sua carreira ele teve o acompanhamento de um psicólogo ou especialista em psicologia do esporte, o atleta se posiciona afirmando que não: “Seria como um trabalho que partiu de uma iniciativa minha mesmo, não tive nenhum trabalho assim de acompanhamento psicológico...”.
 Tal depoimento aumenta ainda mais a relevância da subcategoria anteriormente destacada, pois mesmo sem a experiência de ter um treinamento mental orientado por um profissional, reconhece a psicologia do esporte como necessária.
 Mesmo sem ter conhecimento científico sobre a área, além de nunca ter recebido acompanhamento psicológico, o atleta reconhece a importância deste trabalho interdisciplinar dos aspectos físicos e emocionais no treinamento esportivo.  Em outro momento, o atleta comenta: “É claro que a parte física é fundamental... primeiramente você tem que ta bem, muito bem treinado, e aliado a esses fatores aí é onde que você realmente vai chegar a seus objetivos...”, referindo-se a um trabalho emocional em conjunto com a preparação física. Assim, sendo parte fundamental do treinamento ou parte complementar deste, o atleta se mantem coerente em sua visão da necessidade do trabalho mental no esporte de alto rendimento.
Como uma subcategoria, identificamos os fatores mais relevantes que contribuíram para alcançar o elevado rendimento esportivo. O atleta relaciona o rendimento esportivo com fatores como: “Disciplina...”, “comprometimento...” “foco...” e “planejamento...”. 
Esses fatores são identificados na literatura como elementos que devem ser trabalhados na preparação mental dos atletas (Dosil, 2004) e confirmados no discurso do entrevistado: “eu acho que não perder o foco é que fez com que eu realmente continuasse até o final da prova...”. O preparo mental tem tudo a ver com manter uma atitude positiva, ficando concentrado, persistente e totalmente comprometido a agir de acordo com as suas intenções (Orlick, 2009). Estes fatores, que neste estudo qualitativo chamamos de subcategorias, são aspectos fundamentais de serem investigados futuramente na psicologia do esporte já que estes fatores são conhecidos, descritos e avaliados de forma mais rica e global, a partir de depoimentos, ou seja, dos discursos dos atletas.
Trabalhar esses aspectos emocionais em treinamento também foi percebido pelo discurso do atleta: “Eu acho que no momento do treinamento, é importantíssimo trabalhar essa parte da concentração”, “que influencia muito no resultado”, “eu vejo assim que pra você chegar aos grandes resultados você tem que trabalhar também essa área”. Frey, Laguna e Ravizza (2003) apontam que os atletas que utilizam as técnicas de treinamento mental, as fazem mais em competições do que em treinamento, mesmo admitindo a sua eficácia.
O atleta afirma que numa competição importante, utilizou um elemento do treinamento mental: “Na verdade... principalmente para a Olimpíada eu mentalizei... parte daquilo que veio acontecer comigo na prova”, e complementou: “Eu no meu dia-a-dia de treinamento na Colômbia me preparando para a Olimpíada, em todos os momentos de treino, todos os períodos de treinamento que eu ia fazer eu colocava no filme... um filminho na minha cabeça eu brigando por uma medalha... ”. 
A técnica utilizada pelo atleta foi à visualização ou criação mental de experiências, qual é amplamente estudada na literatura, sendo uma ferramenta efetiva no aumento do desempenho esportivo. Os atletas utilizam técnicas de visualização por diferentes razões: desenvolvimento de estratégias, ensaio na preparação para competição, aquecimentos, assim como coping com diversos agentes estressores esportivos (Morris, Spittle & Watt, 2002).
Destacando a importância da mentalização, da visualização, o atleta fala:  “E eu acredito que essa mentalização, desse filme na minha cabeça foi essencial para que eu pudesse sair daquela situação, não desistir e buscar meu objetivo dentro da prova, mesmo diante daquela dificuldade que eu passei ao longo da corrida”.
A prática da visualização deve ser realizada por um tempo no período de treinamento, ao passo que pesquisas demonstram que o seu uso em treinamento e/ou bem como imediatamente antes de executar a atividade pode melhorar o desempenho na tarefa (Vealey & Greenleaf, 2006). 
Fica evidente nas respostas, a necessidade de usar o treinamento mental antes das competições: “Eu acho que essas situações você tem que passar no dia-a-dia do seu treinamento, claro que no dia da prova, onde que você vá buscar seus objetivos, você não venha a encontrar com essa situação né...”,
completando com: “Então na verdade você tem que fazer um trabalho de prevenção”. Assim, o treinamento mental poderá auxiliar o atleta na preparação em treinamento para as situações que possam ser vivenciadas em competição.

O significado dos fatores de humor no rendimento esportivo

No quadro 01 são apresentadas as percepções do atleta sobre os fatores de humor e confrontadas com as informações da literatura científica, buscando identificar as semelhanças entre as informações.
Quadro 01- Comparação das percepções de um atleta medalhista olímpico sobre os fatores de humor e a literatura científica.
	Relatos do atleta
	O que diz a literatura

	Vigor

	"È o que te motiva... você tem que ta sempre disposto...”
	Este fator é apresentado na literatura como a única variável positiva e representa estado de animação, excitação, disposição e energia física (Terry, 1995) e alegria (Schinka, Velicer & Weiner, 2003).

	Fadiga

	“Faz parte do processo”, “A conseqüência de um trabalho na busca dos seus objetivos”.
	A fadiga representa esgotamento, apatia e baixo nível de energia (Brandt et al., 2011). A fadiga pode ocorrer por dois fatores: 1. fisiológico, em decorrência da prática física, causando cansaço físico; 2. emocional, resultante de situações negativas, no caso do esporte, derrota ou resultado aquém do esperado (Rohlfs et al., 2008), além de outras demandas externas ao contexto esportivo.

	Tensão

	“O comprometimento...” “Responsabilidade que você tem diante de uma expectativa...”


	A tensão é um fator relacionado a aspectos musculoesqueléticos que pode ser observada por meio de manifestações psicomotoras como agitação e inquietação (Terry, 1995), o que deixaria o atleta tenso e/ou trêmulo (Schinka et al., 2003). Deste modo, os elementos apresentados pelo atleta podem estar relacionados à tensão vivenciada por ele. Esse comprometimento citado pelo entrevistado está relacionado ao comprometimento que a pessoa assume consigo mesmo, de perseguir suas metas e persistir na busca, apesar das adversidades. 
O comprometimento é um ingrediente chave para guiar a busca pela excelência, e este comprometimento requer foco específico, aumentando quando o atleta direciona os esforços para: continuar a aprender e crescer; tornar-se o melhor que pode ser; desenvolver ligações mentais, físicas e técnicas com a excelência; estabelecer metas pessoais claras (Orlick, 2009).

	Depressão

	“Eu acho que você nunca deve se decepcionar por não ter alcançado o seu objetivo dentro de uma prova...”.
“É, na verdade eu vejo assim, eu acho que a gente acaba aprendendo muito mais nas derrotas do que, do que muito mais talvez numa grande vitória né...” e complementou “E então nas derrotas, nos momentos difíceis é que você se fortalece pra chegar às conquistas”.
	A depressão está relacionada com sentimentos como auto-valorização negativa, isolamento emocional, tristeza, dificuldade em adaptação, depreciação ou autoimagem negativa (Beck & Clark, 1988; Watson, Clark & Tellegen, 1988) e desespero (Schinka et al., 2003).
Um fator que está intimamente relacionado ao esporte é a vitória ou derrota, sendo que esta última pode ser um fator importante no aumento dos níveis de depressão dos atletas. O entrevistado tem uma fala que chama a atenção pelo modo como ele vê ou lidou com situações difíceis relacionadas à derrota em sua carreira.

	Raiva

	“Bom, a raiva não faz parte do meu contexto né...”, “Na verdade eu não costumo guardar rancor e não guardar pra dentro de mim as coisas que foram ruins ou que são péssimas...”, “Absorve as coisas boas”.
	A raiva descreve sentimentos de hostilidade com base na antipatia relacionada aos outros e a si mesmo, variando de sentimentos numa escala de leve irritação, até a cólera (Schinka et al., 2003; Spielberger, 1991).

	Confusão mental

	“A vida acabou me preparando para que eu pudesse saber lidar com essas situações...”, “Mas em determinados momentos você às vezes se pega numa situação um pouco difícil né...”
	A confusão mental pode ser caracterizada por um atordoamento, situando-se possivelmente como uma resposta/resultado à ansiedade e à depressão, sentimentos de incerteza e instabilidade para o controle de emoções (Beck & Clark, 1988).



Verifica-se no quadro um que na descrição da experiência prática deste atleta medalhista olímpico há a presença de fatores emocionais, do humor, que tem representação na literatura científica e nas análises dos autores que estudam o humor no esporte. Assim, fica fortalecida claramente a importância dos fatores de humor no rendimento esportivo bem como a necessidade da utilização de técnicas no controle e manutenção de níveis adequados do humor.

Preparação emocional dos atletas

Nesta categoria, buscou-se identificar no depoimento do atleta, aspectos que possibilitassem descrever como este se tornou um atleta vencedor.
Identificamos dois aspectos principais neste aspecto: “Eu sempre falo né, focar o objetivo, concentra o máximo no objetivo...”, e complementa: “Eu acho que o atleta ele tem que ter autoconfiança naquilo que tá fazendo né...”. Concentração e autoconfiança são pontos sempre relacionados às vitórias e derrotas no esporte de alto nível. É regra verificarmos, tanto nas grandes vitórias como nas derrotas, especialmente hoje com a cobertura milimétrica da mídia esportiva, destaque ao bom ou mau controle emocional, relação com a boa ou a falha preparação psicológica.
Para Orlick (2009) a concentração é o primeiro e mais importante elemento para quem busca a excelência. Os atletas que apresentam seu melhor desempenho, ou que alcançam a excelência nos níveis mais altos, aprendem a se concentrar de maneira efetiva, ao passo que atletas não conseguem atuar constantemente próximos de seu potencial máximo sem esses componentes de concentrar-se e recuperar a concentração em níveis ótimos.
A autoconfiança é uma crença pessoal de que se pode realizar, com sucesso determinada tarefa (Weinberg & Gould, 2008). Atletas com baixos níveis de autoconfiança estão sensíveis a qualquer situação que seja ameaçadora e que possa influenciar negativamente no rendimento (Eubank & Collins, 2000). Estudos apontam que a autoconfiança é uma das qualidades mais poderosas que os atletas podem ter para o controle da ansiedade, pois permite aos atletas manter uma expectativa positiva quanto ao seu desempenho durante a competição (Hanton, Mellalieu & Hall, 2004).

CONSIDERAÇÕES FINAIS

O entrevistado é um importante atleta brasileiro, medalhista olímpico, com diversas conquistas esportivas em níveis mundiais. Este atleta, por ter acumulado além da medalha olímpica, muitos títulos nacionais e internacionais ao longo de sua carreira no esporte de alto rendimento, vivenciando a rotina de treinamento e competições, implica alta qualidade, validade e significância das informações que sustentam as análises realizadas neste estudo. 
Percebeu-se em seu discurso, diversos elementos amplamente investigados e trabalhados na psicologia do esporte como o foco de atenção, mentalização, concentração e visualização. Algumas técnicas foram utilizadas pelo atleta, mesmo sem ter conhecimento científico ou acompanhamento de um profissional que o orientasse sobre como proceder na utilização destas. Destaca-se a importância da utilização da psicologia do esporte, seja através de um psicólogo ou de profissional da ciência do esporte devidamente qualificado e treinado para uso destas técnicas no controle dos fatores do humor, certamente contribuindo para rendimento esportivo do atleta. Deve chamar a atenção de atletas, técnicos e especialmente dirigentes e gestores do esporte de alto nível no Brasil a carência de uma política esportiva que garanta treinamento mental aos nossos atletas.

Perceptions of an olympic medal on the importance of mood states in sports performance
ABSTRACT: 
This research aimed to investigate the perception of an Olympic medalist of the importance of moods in athletic performance. The instrument used was a semi-structured interview. The results showed that, in speaking of athletes, many elements worked extensively researched and sport psychology as atention, imagination, concentration and visualization. Some of these techniques were used by athletes, even without scientific knowledge or a professional for guidance. Clearly the lack of a policy guaranteeing sports mental training our athletes, athletes and coaches always use this in order to improve athletic performance.
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Percepciones de un medallista olímpico en la importancia de los estados de ánimo en el rendimiento deportivo

RESUMEN: 
Esta investigación tuvo como objetivo investigar la percepción de un medallista olímpico sobre la importancia de los estados de ánimo en el rendimiento deportivo. El instrumento utilizado fue una entrevista semiestructurada. Los resultados mostraron que, en el discurso de los atletas, muchos elementos ampliamente investigado y trabajado en la psicología del deporte como laatención, imaginación, concentración y la visualización. Algunas de estas técnicas fueron utilizadas por los atletas, incluso sin el conocimiento científico o un profesional para recibir orientación. Es evidente la falta de una política que garantice los deportes entrenamiento mental a nuestros atletas, de los atletas y entrenadores usar siempre esta con el fin de mejorar el rendimiento deportivo.
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