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Resumo: O presente estudo teve por objetivo avaliar os estados de humor e fatores associados de atletas brasi-
leiros de jiu-jitsu antes da participagdo em competi¢ao. Foram avaliados 84 atletas do sexo masculino com idade
média de 29,08 anos (£6,52). Os instrumentos utilizados foram a Escala de Humor de Brunel e um questionario
de caracterizacdo dos participantes. A coleta dos dados foi realizada durante um campeonato internacional. Para
analise dos dados, utilizaram-se os testes de Mann-Whitney e Kruskal-Wallis. Os atletas apresentaram baixa
confusao, depressao, raiva e fadiga, tensao moderada e alto vigor. A auto avalia¢ao da saide e a satisfagao com o
peso se associaram a confusdo, quanto melhor a auto avaliagdo da saide do atleta, menor a sua confusdo. Atletas
que estdo satisfeitos ou gostariam de diminuir seu peso apresentaram confusiao maior do que aqueles que gos-
tariam de aumentar. A qualidade de descanso se associou a confusdo, raiva, depressdo e vigor. Quanto menos
descansado o atleta se sente, maior sua depresséo, raiva e confusio; quanto mais descansado o atleta, maior o seu
vigor. Em relagdo a qualidade do sono, houve uma associagdo com a confusao, vigor e depressao. Quanto pior a
qualidade do sono, maior a confusao e depressao, e quanto melhor a qualidade maior ¢ o seu vigor.

Palavras-chave: Humor; Lutas; Psicologia do Esporte.

Abstract: The present study aimed to evaluate the mood state and associated factors in Brazilian Jiu-Jitsu athletes
before they took part into a competition. It consisted of 84 male athletes, with an average of 29 years old. The
instruments applied were Brunel 's Mood Scale and a questionnaire to characterize the participants. Data collec-
tion was done during an international competition. To analyze the data Mann-Whitney and Kruskal-Wallis tests
were used. The athletes presented low confusion, depression, anger and fatigue, moderate tension and high vigor.
Health self-evaluation and weight satisfaction were associated to confusion, the better self-evaluation is less con-
fusion he presents. Athletes who are satisfied or would like to lose weight presented greater confusion than those
who wanted to put on weight. Rest quality was associated to confusion, anger, depression and his vigor. The less
rested the athlete feels, greater is his depression, anger and confusion, the more rested the athlete is, better is his
vigor. Regarding sleep quality, there was an association to confusion, vigor and depression. As poor quality sleep
is, greater confusion and depression, the better the quality is, greater is his vigor.

Keywords: Mood; Fight; Sports Psychology.
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1 INTRODUCAO

Estudos reconhecem a influéncia de variaveis psicologicas sobre a performance esportiva,
sobretudo no ambiente competitivo. Entre estas, o humor reflete os estados emocionais, corporais
e comportamentais do atleta, seus sentimentos, pensamentos e grau de entusiasmo na realizacdo da
tarefa (BRANDT et al., 2014). O humor pode ser definido ainda como o ténus afetivo do individuo,
que modifica a forma de percepgdo das experiéncias reais, ampliando ou reduzindo o impacto
destas sobre o comportamento (DALGALARRONDO, 2000). O humor pode variar em intensidade
e duragdo e, normalmente, envolve mais de um fator (LANE; TERRY, 2000), sendo cinco negativos
(tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusao) e um positivo (vigor). Alteragdes no estado de humor
podem comprometer o desempenho esportivo a medida que ndo coloca o atleta em condigdes 6timas
de desempenho (ROHLES et al., 2005).

Os fatores que levam a uma alteragdo no estado de humor sdo varidveis e se inter-relacionam.
Estas modificagdes dependem das experiéncias passadas, como também da forma pessoal de inter-
pretacdo do exercicio praticado e até mesmo da filosofia de vida do individuo (VIEIRA et al., 2008).
Pode-se dizer também que fatores fisicos, técnicos, taticos e psicolégicos podem influenciar os estados
de humor, visto que a parte emocional do ser humano estéa presente em todos os momentos, principal-
mente numa competi¢ao onde sera apresentado e medido seu desempenho (PUJALS; VIEIRA, 2002).

As modalidades esportivas de combate vém ganhando espago por sua maior organizagdo, ex-
pandindo-se nas academias de artes marciais e na midia (DEL VECCHIO; FERREIRA, 2013). As lutas
consistem em um grupo de atividades fisicas milenares, que por meio de exercicios de combate, for¢a,
agilidade e disciplina buscam a integra¢ao da mente com o corpo. Sao atividades corporais de ataque e
defesa, podendo também ser caracterizadas como lutas esportivas, a partir do momento que sdo prati-
cadas de forma sistematizada, através regras, envolvendo competi¢do e visando rendimento.

A pritica do jiu-jitsu tem crescido nos ultimos 10-15 anos no Brasil, principalmente devido a
popularidade das artes marciais mistas (MMA), assim como também ganhou uma posi¢do de destaque
em esportes de combate em todo o mundo (REIS et al., 2015). O jiu-jitsu apresenta-se como uma das
modalidades esportivas de combate e tem por objetivo forcar a desisténcia do adversario. Para tal o
praticante utiliza-se de arremessos, imobilizagdes, desequilibrios, estrangulamentos e chaves aplicadas
as articulagdes do corpo do adversario.

Esta pesquisa teve como objetivo avaliar os estados de humor de atletas de Jiu-Jitsu brasileiro
buscando fomentar o conhecimento sobre fatores emocionais em esportes de luta.

2 METODOLOGIA

Participaram do estudo 84 atletas de Jiu-Jitsu brasileiro do sexo masculino, com média de idade
de 29,08 anos (+6,52), que competiram em um campeonato de nivel internacional. Todos os partici-
pantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, autorizando sua participagao na pes-
quisa. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisas com Seres Humanos da Universdade
Estadual de Santa Catarina (UDESC), sob protocolo N° 33/2007 .

O questionario de caracterizagao geral dos atletas foi composto de questdes referentes aos dados
de peso, estatura, idade, sexo, escolaridade, categoria que compete no Jiu-Jitsu, patrocinio, profissdo,
saude, qualidade do sono, e qualidade do descanso. Este questiondrio é composto por questdes abertas

~ . Vé . . <« /4 . »
(peso, estatura, profissao) e fechadas. Escalas de cinco niveis com respostas variando de “péssimo (0)
a “excelente (4)” foram utilizadas para avaliar as variaveis como qualidade do sono e qualidade do des-
canso.
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Os estados de humor foram avaliados por meio da Escala de Humor de Brunel - BRUMS (ROHLES
etal.,, 2008) que em sua validagdo apresentou boa consisténcia interna, com valores de alfa de Cronbach
superiores a 0,70. O instrumento é composto por 24 itens baseados em escala de 5 niveis (0= “nada” / 4=
“extremamente”), por meio das quais o atleta deve se posicionar considerando como esta se sentindo no
momento da coleta. Posteriormente os itens sao agrupados em 6 dimensdes (Tensao, depressdo, raiva,
vigor, fadiga e confusdo mental (Brandt et al., 2010), cada uma composta por quatro itens. A soma das
respostas de cada dimensao resulta em um escore que varia de 0 a 16 pontos.

Os dados foram coletados individualmente, durante o Campeonato Sul-Americano de Jiu-Jitsu,
organizado pela Confederagdo Brasileira de Jiu-Jitsu. Inicialmente os atletas preencheram o questiona-
rio de caracterizagao e posteriormente o BRUMS. Procedimento que necessitou de aproximadamente
5 minutos para a sua realizagao.

Os instrumentos de pesquisa foram respondidos pelos atletas momentos antes da competigao.
Os atletas foram abordados pelos pesquisadores enquanto se encontravam na area de aquecimento
aguardando os horarios de suas lutas. Os dados foram analisados no programa estatistico Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS), versao 21.0. Para o tratamento dos dados foi utilizada estatistica
descritiva para verificacao de frequéncia, porcentagem, média, mediana e desvio padrao, além do teste
de Kolmogorov-Smirnov para verificagdo da normalidade dos dados.

Quanto a estatistica inferencial, considerando que os dados nao se distribuiram normalmente, o
perfil de humor de grupos com diferentes caracteristicas foram comparados por meio do teste de Man-
n-Whitney e Kruskal-Wallis. O nivel de significancia estabelecido foi de 95% (p<0,05).

3 RESULTADOS

A maior parte dos atletas tem o ensino superior completo e, com exce¢ao de um deles, todos pos-
suem ensino médio completo. A maioria exerce outra profissao além de praticar o esporte e nao possui
patrocinio. Sobre a graduagao no Jiu-Jitsu, a maior parte dos atletas ¢ faixa azul ou roxa e ja competiu
em outros eventos internacionais (Tabela 1).

Tabela 1. Frequéncia e percentual dos dados de caracterizagdo pessoal e esportiva de atletas brasileiro
de Jiu-Jitsu participantes de um campeonato internacional.

n %
Graduagao
Branca 3 3,8
Azul 25 31,3
Roxa 27 33,8
Marrom 13 16,3
Preta 12 15,0
Maior nivel de competicao do atleta
Estadual 3 3,6
Nacional 26 31,3
Internacional 54 65,1

Em relagdo a saude, a maioria dos atletas a auto avalia como boa ou excelente. Tanto a qualidade
do sono quanto a qualidade do descanso sdo consideradas de boa a regular, na maioria dos casos. Quan-
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to ao peso, a maioria estd satisfeita com sua condicédo atual (Tabela 2).

Tabela 2. Frequéncia e percentual dos dados referentes a satide de atletas brasileiros de jiu-jitsu
participantes de um campeonato internacional (n/%).

n %
Avaliacao da Sauade
Ruim 1 1,2
Regular 7 8,3
Boa 43 51,2
Excelente 33 39,3
Satisfacao com o peso
Gostaria de diminuir 16 19,3
Gostaria de aumentar 8 9,6
Esta satisfeito 59 71,1
Qualidade do sono
Péssima 2 2,4
Ruim 6 7,1
Regular 26 31,0
Boa 41 48,8
Excelente 9 10,7

Os estados de humor negativos sdo tensdo, confusdo, depressao, raiva e fadiga, e todos com exce-
¢ao da tensdo, foram baixos, enquanto o vigor teve resultado elevado.
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Figura 1. Valores minimos, maximos, médios dos estados de humor de atletas brasileiros de
jiu-jitsu participantes de um campeonato internacional.
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Nao houve associagdo entre o humor e o nivel de escolaridade do atleta, sua graduagdo no Jiu-
-Jitsu e o nivel de competi¢do participada. Atletas que exercem ou nio outra profissido e aqueles que
possuem ou nao patrocinador também nao se diferenciaram quanto aos estados de humor (Tabela 3).

Tabela 3. Estados de humor de atletas brasileiro de jiu-jitsu com diferentes caracteristicas pessoais e
esportivas participantes de um campeonato internacional (Média/DP).

Tensio  Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusao

Possui patrocinio

Sim 5,1+34 0,6+1,6 2,1+3,4 10,8+2,4 2,3+3,1 1,2+1,8
Nao 6,1+3,1 1,4+3,0 1,5+2,9 10,6+2,4 2,8+3,0 2,4+3,0
Graduagao no Jiu-Jitsu

Branca e azul 5,8+2,6 0,9+2,6 1,6+3,0 10,5£2,6 2,3+£2,7 2,127
Roxa 6,2+4,0 1,5+2,8 2,2+3,3 10,8+2,3 3,0+3,7 2,4+3,1
Marrom e preta 4,6+2,5 0,4%1,5 1,6+3,4 10,6+2,3 2,2+2,6 1,2+1,9
Nivel competitivo

Estadual 6,0£3,6 - 1,3£2,3 11,0+1,0 1,6£1,5 2,0+£2,0
Nacional 6,312,5 0,1+0,5 0,6+1,3 11,1+£2,2 1,7+1.8 1,6+2,1
Internacional 5,4%3,6 1,6+3,0 2,4+3,7 10,4%2,6 3,0+3,5 2,1£2,9

A auto avaliagdo da saude se associou a confusdao. Quanto melhor foi a auto avaliagdo da saude
do atleta, menor foi a confusdo. Em relagdo a satisfagdo com o peso, este esteve associado a confusio.
Atletas que estao satisfeitos ou gostariam de diminuir seu peso apresentaram confusao maior do que
aqueles que gostariam de aumentar.

A qualidade de descanso se associa com confusao, raiva, depressao e vigor. Quanto menos des-
cansado o atleta se sentiu, maior foi sua depressao, raiva e confusdo; quanto mais descansado o atleta,
maior o seu vigor. Em relagdo a qualidade do sono, ha uma associagdo com a com confusio, vigor e de-
pressao. Quanto pior a qualidade do sono, maior a confusao e depressao, e quanto melhor a qualidade
maior € o seu vigor (Tabela 4).

4 DISCUSSAO

Este estudo teve por objetivo verificar o perfil dos estados de humor de atletas brasileiros de jiu-
-jitsu antes de uma competi¢do internacional, bem como analisar sua associa¢do com caracteristicas
sociodemograficas e de saude, buscando auxiliar na compreensao da influéncia do humor no esporte.
De maneira geral os competidores estao satisfeitos com seu peso e tem boa avaliagao de sua satde, qua-
lidade do sono e descanso. O sono ¢ uma necessidade fisiolégica primordial para uma vida saudavel,
pois possibilita a restauragao fisica do organismo e a prote¢ao do desgaste no periodo de vigilia, prepa-
rando o organismo para as atividades cotidianas. Pessoas fisicamente ativas apresentam melhor eficién-
cia e padrao do sono, além da redu¢do na frequéncia de problemas referentes ao sono (BUCKWORTH;
DISHMAN, 2002). Os lutadores de jiu-jitsu se mostraram com um bom padrao de sono, e mesmo em
periodo de competicdo esse padrdo nao aparenta sofrer importantes alteracoes.
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Tabela 4. Estados de humor de atletas de Jiu-Jitsu brasileiro com diferentes caracteristicas pessoais e
esportivas participantes de um campeonato internacional.

Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusdo
Avaliacao da Saude
Ruim 15,0 10,0 10,0 8,0 11,0 13,0
Regular 7,1+£2,7 2,8+4,4 2,1+£3,7 9,8+1,7 3,1£2,5 3,6+2,9
Boa 5,6+2,9 0,7£2,1 1,6£3,1 10,3£2,5 2,5£3,0 1,8+2,4
Excelente 5,134 0,9+2,0 1,6+2,8 11,4122 2,229 1,3£2,1
Satisfagdo com o peso *
Gostaria de diminuir 5,7+2,7 1,0+£2,3 1,6+3,3 10,0+3,4 2,6+2.9 2,3+2.2
Gostaria de aumentar 6,0+1,9 - - 11+24 0,8+1,5 0,2+0,7
Esta satisfeito 5,5+3,5 1,2+£2,7 2,1+3,3 10,8+2,1 2,7£3,2 2,0+£2,8
Qualidade de descanso * * * *
Ruim 7,5£5,7 6,5+4,5 7,7£5,3 7,0+£3,4 6,2+4,8 5,7£5,9
Regular 6,6+3,4 1,1£2,6 1,6+£2,5 10,6+2,4 3,1+£3,2 1,9+2,7
Boa 5,0£2,8 0,6+1,8 1,6+3,0 10,8+2,1 2,0+2,6 1,8+£2,0
Excelente 4,3+2,2 - - 12,6+1,0 0,8+1,3 -
Qualidade do Sono * * *
Péssima 12,0+4,2 8,5+2,1 9,5+0,7 8,00 8,0+4,2 10,5%3,5
Ruim 4,3+3,5 3,1+4,9 2,6+4,8 8,0£3,2 3,5%3,7 2,3+2,1
Regular 6,3+3,1 1,0£2,3 2,0+£3,4 10,6+2,3 2,6+2,8 1,9+2,8
Boa 5,6%3,0 0,6+1,8 1,4+2,5 11,2422 2,3+3,1 1,6£1,9
Excelente 3,8+2,7 0,1+0,3 0,7+1,5 10,8+2,0 1,7£1,5 0,8+2,3

*p<0,05

O humor influencia a cognigdo e o comportamento do atleta, interferindo decisivamente no pro-
cesso de tomada de decisdo e de execugdo das habilidades motoras. Um atleta em um estado deprimido,
diante de uma situagdo frustrante sentir-se-4 mais triste e apresentara comportamentos de desisténcia
ou fuga de tal situagao, todavia, um individuo que se encontre vigoroso, animado, alegre, apresentara
comportamentos de enfrentamento da situagdo frustrante, sentindo-se encorajado. Desse modo, per-
cepgoes, juizos, condutas e lembrangas, causam sempre uma ressondncia afetiva, uma mudanga no
estado de humor presente no individuo (SEGATO, 2009).

O diagnostico do perfil de humor é considerado de fundamental importancia para que inter-
vengoes posteriores possam ser realizadas de maneira eficaz. Segundo Rohlfs et al. (2005), esses perfis
de estados ou de tragos de cada atleta, auxiliam os treinadores esportivos no controle do treinamento
destes. No esporte, como prognostico, a avaliacdo psicoldgica por meio de técnicas e instrumentos
elucida fatores psicolégicos essenciais a0 bom desempenho esportivo do atleta como, por exemplo, au-
toconfianga, concentragio, motiva¢ao, pressdo, estresse, ansiedade entre outras (ROLHES et al., 2005).

A tensdo se refere a alta tensdo musculo esquelética, que pode nao ser observada diretamente ou
por meio de manifestagdes psicomotoras como agita¢ao e inquietagdo (TERRY, 1995). Relacionada a
um maior risco de lesdao, quanto mais elevado os niveis de tensao e raiva, maior pode ser a severidade da
lesdao, devido a menor capacidade fisica e mental que o atleta apresenta no momento (TENENBAUM;
EKLUND, 2007). No presente estudo foi encontrada uma tensao moderada nos atletas, uma atencao
especial deve ser dada aos atletas para tentar evitar que a tensdo, em niveis muito elevado, possa ser
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prejudicial ao rendimento.

Depressao representa um estado de humor depressivo, na qual a inadequagdo pessoal se faz pre-
sente, indicando humor deprimido e ndo depressao clinica. Representa sentimentos como autovalori-
zagdo negativa, isolamento emocional, tristeza, dificuldade em adaptagdo, depreciagdao ou autoimagem
negativa (GALAMBOS et al., 2005). Nesta pesquisa, foram encontrados baixos niveis de depressao. Um
baixo nivel de depressdo é considerado um fator positivo para competidores, pois atletas deprimidos
podem apresentar comportamentos de desisténcia ou fuga da situagao (LANE, 2001).

Raiva descreve sentimentos de hostilidade relacionados a antipatia em relagdo aos outros e a si
mesmo, que varia de sentimentos de leve irritagao a cdlera associada a estimulos do sistema nervoso
autbnomo (SCHINKA; VELICER; WEINER, 2003). A raiva dos atletas foi considerada baixa. No caso
do Jiu-Jitsu, uma raiva moderada pode ser considerada positiva, pois em niveis moderados ela pode
alterar as percepg¢oes corporais, adiando a fadiga, sustentando a agilidade e contribuindo para que o
atleta mantenha o foco, ou seja, contribui para um melhor rendimento esportivo durante a competi-
¢do, especialmente por se tratar de um esporte de luta onde ha contato fisico intenso (TENENBAUM,;
EKLUND, 2007).

O vigor ¢ caracterizado como um estado de energia fisica, sentimentos de excitagao, disposi¢ao,
animagcao e atividade (TERRY, 1995) e se comporta de maneira inversa a fadiga (ROHLEFS et al., 2008).
O vigor dos atletas de Jiu-Jitsu foi alto, sendo um fator positivo para os atletas, pois este esta diretamente
ligado a um bom preparo fisico (BRANDT et al., 2011).

Com relagdo ao vigor, um cuidado que se deve ter em relagdo aos atletas de artes marciais é o con-
trole da ativagao. Vigor muito elevado pode gerar alta ativa¢ao levando a um cansago fisico prematuro
no atleta e diminuindo seu poder de tomada de decisdo durante a luta (HARPOLD, 2008).

A fadiga representa um estado de esgotamento, apatia e baixo nivel de energia, tendo como
consequéncia a diminui¢do da capacidade funcional de manter ou continuar o rendimento esperado
(BRANDT, 2011). A fadiga dos atletas de jiu-jitsu foi baixa, o que pode ser considerado positivo para o
atleta, pois ela se relaciona inversamente ao vigor. Para um bom desempenho esportivo esta nao deve
ser elevada.

A confusdo é caracterizada por atordoamento, sentimentos de incerteza, instabilidade para con-
trole de emogdes e atencao, situando-se, possivelmente, como uma resposta/resultado a ansiedade e a
depressao (BECK; CLARK, 1998), que sao fatores que podem prejudicar o atleta em uma competigao.
Foi encontrado um baixo nivel de confusao nos atletas de jiu-jitsu, o que deve ter sido um efeito bené-
fico nas lutas. Em geral, os atletas apresentaram baixa confusdo, depressao, raiva e fadiga, tensdo mo-
derada e alto vigor. Esse resultado aproxima-se do modelo ideal de satide mental positiva (MORGAN,
1980), com excegdo da tensdo moderada dos atletas do presente estudo.

As graduagdes intermediarias foram as mais frequentes e a maioria dos atletas ja participaram
de uma competicao de nivel internacional. Embora fosse esperado niveis de tensao, depressao, raiva,
fadiga e confusdo menores em atletas mais graduados, assim como vigor mais elevado, devido a maior
experiéncia, percebe-se uma tendéncia de competidores de graduagao intermediaria, especialmente a
faixa roxa, encontrarem-se num estado mais adequado de humor. Contudo, essas diferen¢as ndo foram
significativas.

Nesse estudo, atletas com boa avaliacao de sua satide e descanso, apresentam menores niveis de
tensdo, depressao, fadiga e confusdo, e maior nivel de vigor. As variaveis sono, repouso e descanso
podem influenciar os niveis de vigor e fadiga dos atletas, provocando alteragdes em seus estados de
humor (SCOTT; MCNAUGHTON; POLMAN, 2006). Dormir bem antes de cada treino e competi¢ao
¢ um fator relevante para uma melhora na eficiéncia e no estado de alerta do atleta, tornando menores
os niveis de depressao, raiva, fadiga e confusao (BRANDT et al., 2011).
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Uma baixa qualidade no sono pode influenciar o atleta de forma negativa. De acordo com Antu-
nes et al. (2008), algumas consequéncias da privagao de sono sdo: declinio na habilidade de discriminar
sinais; prejuizo de memoria de curto prazo; estado confuso; estresse e fadiga; diminui¢ao de motivagao
e interesse; diminui¢do da capacidade de concentragdo; aumento da distragio e erros por omissao; au-
mento da sonoléncia e prejuizos na iniciagdo e na execu¢ao motora em resposta a um estimulo visual.

Um atleta com uma boa preparagao psicoldgica pode estar mais apto a resultados positivos em
uma competicao. A autoconfianca, aten¢ao, estado de descanso e concentragdo contribuem para man-
ter os niveis de humor adequados, fazendo com que o atleta possa estar em boas condigdes emocionais
para treinamento e competigdo.

Este trabalho vem contribuir para a comunidade no que se refere ao aumento de produgéo cien-
tifica nas lutas esta que é bem escassa no Brasil (CORREIA; FRANCHINTI, 2010), assim como, ajudara
aos técnicos conhecerem quais os fatores psicologicos podem influenciar o resultado de seus atletas em
competicdo. Além disso, sugere-se que as equipes realizem uma preparagao psicoldgica com seus atle-
tas, com o intuito deste fator nao ser um aspecto que possa interferir negativamente no desempenho.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados mostram que a confusao, depressao, raiva e fadiga dos atletas foram baixas, a tensdo
moderada e o vigor alto. A auto avaliagdo da satude e a satisfagao com o peso se associaram a confusao,
quanto melhor a auto avaliagdo da saude do atleta, menor a confusao e atletas que estdo satisfeitos ou
gostariam de diminuir seu peso apresentaram confusdo maior do que aqueles que gostariam de aumen-
tar. A qualidade de descanso se associou a confusao, raiva, depressao e vigor, quanto menos descansado
o atleta se sente, maior sua depressao, raiva e confusdo; quanto mais descansado o atleta, maior o seu vi-
gor. Em relagdo a qualidade do sono, houve uma associagao com a confusao, vigor e depressao, quanto
pior a qualidade do sono, maior a confusao e depressao, e quanto melhor a qualidade maior é seu vigor.
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