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RESUMO

Este estudo analisou a relacdo entre estilo de vida, humor e desempenho esportivo
de atletas amadores de voleibol. Participaram 216 atletas que responderam o
Questionario Fantastic - Estilo de vida e o Questionario de Estado de Humor. Os
resultados revelaram diferencas significativas nos dominios do estilo de vida entre
medalhistas e ndo medalhistas. Os atletas medalhistas apresentaram valores mais
elevados no dominio de vigor, enquanto os ndo medalhistas tiveram pontuacdes
mais altas em todos os outros dominios: tensdo, depresséo, raiva, fadiga e confusao
mental. Concluiu-se que os atletas medalhistas demonstraram ter um estilo de vida
globalmente mais saudavel em comparacdo aos nao medalhistas. Além disso, o
estilo de vida mostrou-se como um preditor significativo do desempenho dos atletas
na liga amadora de voleibol. Isso destaca a importancia de um estilo de vida
equilibrado, que inclua niveis adequados de atividade fisica, nutricdo, evite o tabaco
e o0 alcool, e promova bem-estar mental, como um fator crucial para alcancar o
sucesso esportivo entre atletas amadores de voleibol.

INTRODUCAO

Atletas amadores passam por treinamentos especificos para manter seus
niveis de desempenho enquanto equilibram suas vidas sociais, como estudos,
trabalho e familia. Seu estilo de vida é influenciado por diversos fatores, como
condicbes econdmicas, relacionamentos familiares e pessoais, e isso pode afetar
sua saude e desempenho esportivo (BRANDT, 2009).

Para enfrentar esses desafios, os atletas amadores contam com recursos
pessoais e sociais, incluindo o apoio de psicélogos esportivos, que oferecem
estratégias para superar limitacdes psicolégicas e criar ambientes esportivos que
incentivam o desenvolvimento. Estudos recentes destacam como o estilo de vida
dos atletas afeta sua carreira esportiva, influenciando aspectos psicolégicos como
depresséo, ansiedade, autoavaliacdo da saude e satisfacdo com a vida.

A Organizacdo Mundial da Saude define estilo de vida como a percepcéo
subjetiva do individuo em relacdo aos seus objetivos e preocupacgdes, influenciada
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por varios dominios da vida. A pratica esportiva é vista como capaz de melhorar
tanto a saude fisica quanto a cognitiva, melhorando a percepcéo do estilo de vida
dos atletas.

A identidade atlética pode aumentar o estresse e a ansiedade, mesmo em
atletas amadores, afetando a qualidade de vida. O desempenho esportivo esta
ligado a capacidade de concentracdo, e a psicologia cognitiva pode ser eficaz para
melhorar o desempenho e monitorar o humor depressivo (MARQUES; SAMULSKI,
2009).

A atividade fisica favorece o bem-estar psicolégico, diminui a ansiedade, o
estresse e melhora o estado de humor. O estado de humor no contexto esportivo é
crucial, pois influencia o desempenho. Atletas com estados de humor mais positivos
tendem a ter melhor desempenho. Para superar essas demandas do contexto
esportivo com sucesso, 0s atletas amadores contam com diversos recursos pessoais
e sociais, e esses recursos sao funcgdes do proprio individuo, bem como do
microambiente social no qual o atleta amador esta inserido (SINDK, 2002).

O estado de humor € transitério e temporario, € sua compreensdo €
fundamental para entender seus efeitos no desempenho esportivo. Estados de
humor negativos, como fadiga, depresséao, raiva e tensao, podem variar em termos
de desempenho esportivo, enquanto estados de humor positivos, como vigor, tém
um impacto positivo. Portanto, os estados de humor podem influenciar o
desempenho esportivo de forma positiva ou negativa, e as intervengées podem ser
Uteis para melhorar o estado de humor dos atletas.

Logo, o presente estudo busca investigar a seguinte questao problema: qual o
estilo de vida e estado de humor de atletas amadores de voleibol. Diante do exposto
0 presente estudo objetivo analisar o estilo de vida e o estado de humor como
preditor do desempenho esportivo de atletas amadores de voleibol.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo envolveu 216 atletas de 20 equipes de voleibol da Liga
Amadora de Voleibol de Maringa em 2022. Os participantes foram divididos em dois
grupos: medalhistas (12, 22 e 32 posicéo) e ndo-medalhistas (42 posicdo em diante).

Foram utilizados dois instrumentos principais: o Questionario Fantastico -
Estilo de Vida, que avaliou o estilo de vida dos atletas por meio de mudancas
escaladas, e o Perfil de Estado de Humor, avaliado através do POMS (Profile of
Mood States), que mediu o estado emocional dos atletas considerando seis
dimensodes de humor.

A pesquisa foi submetida ao parecer do Comité de Etica em Pesquisa com
Seres Humanos (COPEP), com parecer de aprovagdo numero 5.658.335. A coleta
de dados ocorreu no local das competicbes apdés a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo teve como objetivo principal analisar a influéncia do estilo de vida e
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0 estado de humor de atletas amadores de voleibol, os resultados demonstraram
gue um estilo de vida adequado que inclui um bom nivel de atividade fisica, nutricdo
aliados ao bom relacionamento com amigos e familia sdo capazes de afetar
positivamente o desempenho final esportivo dos atletas amadores. Em
contrapartida, um estilo de vida inadequado pode ser prejudicial ao atleta e seu
rendimento no esporte. Com base na literatura existente, pode-se observar que um
estilo de vida saudéavel, incluindo dieta balanceada, sono adequado, pratica regular
de exercicios e estratégias de manejo do estresse, estdo associados ao melhor
desempenho atlético. Estudos revelam que a pratica de atividades fisicas e
desportivas mediante a orientacdo adequada pode proporcionar beneficios fisicos,
psicoldgicos e sociais, porém, aspectos do exercicio fisico podem ser prejudiciais,
como por exemplo a longa duracdo, alta intensidade e frequéncia de cargas de
exercicio fisico, associadas a periodos inadequados de recuperagéo, dependéncia
do exercicio, lesbes, desordens alimentares e competitividade exacerbada
(WEINBERG, GOULD, 2011). Fatores que promovem a melhoria do EV envolvem
momentos de desempenho maximo, experiéncia maxima, fluidez e sublimacédo do
praticante, e incluem estados psicologicos favoraveis, esporadicos e altamente
significativos, que proporcionam memarias e dao sentido a vida.

Neste estudo foram encontrados resultados significativos na comparacéo do
estilo de vida em funcdo do sexo como podemos ver no dominio de tabaco e
introspecgéo, tendo o tabaco valores de 3,22+0,95 para as mulheres contra
2,88+1,19 dos homens. Ja no dominio introspeccado as mulheres apresentam uma
pontuacdo maior nesse dominio apresentando uma média de 2,64+0,90 contra
2,58+1,17 dos homens. O fato desses atletas ndo terem apresentado diferencas
significativas na EV demonstra que ambos tém uma qualidade de vida semelhante.

Isso se evidencia na comparacdo entre os medalhistas e ndo medalhistas,
gue os atletas ndo medalhistas apresentaram médias superiores nos dominios
familia e amigos e tabaco. Infere-se a partir desses achados que atletas néo
medalhistas parecem ter um bom relacionamento com seus familiares e amigos e
utilizarem-se de tabaco quando comparados aos seus pares medalhistas. Por outro
lado, atletas medalhistas apresentam-se melhores niveis de atividade fisica e de
nutricdo que aqueles ndo medalhistas, demonstrando serem mais ativos fisicamente
e levando uma boa alimentacéo.

Outro fator contextual analisado em funcdo do desempenho de atletas
amadores de volei foi o estado de humor. Os achados referem se a comparacéao do
estado de humor em funcdo dos medalhistas e ndo medalhistas. Os resultados
apontaram que atletas ndo medalhistas apresentam maiores niveis de tensao,
depressao, raiva, fadiga e confusdo mental do que atletas medalhistas. O estado de
humor dos atletas tem sido identificado como um fator determinante no desempenho
esportivo. Um estudo demonstrou que atletas com estados de humor mais positivo,
caracterizado por elevado nivel de vigor (fator positivo) e baixos niveis de fadiga,
tensdo, depressao, confusdo e raiva (fatores negativos), geralmente apresentam
melhor rendimento esportivo.

Na comparacdo do estado de humor em funcdo do sexo, observou-se que
atletas do sexo feminino apresentaram maiores niveis de tensdo e depressdo em
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relacdo aos atletas do sexo masculino. Esses resultados nos permitem inferir que
atletas do sexo feminino sdo mais suscetiveis a apresentarem tensao e depresséo
nesta amostra. Estudos identificaram que individuos do sexo masculino
evidenciaram melhor ténus afetivo, apresentando em todos os fatores de humor uma
melhor estabilidade emocional. O género feminino apresentou um perfil de estado de
humor mais instavel e com o fator vigor inconstante, demonstrando maiores valores
nos dominios de tensdo, depresséao e fadiga.

CONCLUSOES

Em vias de sintetizar os achados do presente estudo, observou-se que o0 sexo
(masculino ou feminino) parece ndo ser um fator que interfere na qualidade de vida
de atletas participantes da liga amadora. Por outro lado, identificou-se que atletas
medalhistas reportaram maiores percepc¢des de qualidade de vida nas dimensdes de
familia/amigos, atividade fisica e nutricdo. Enquanto os atletas ndo medalhistas
reportaram maiores percep¢cdes na dimensdo de tabaco. Quanto ao estado de
humor, foi possivel observar que atletas do sexo feminino apresentaram maiores
percepcdes de tensdo e depressédo, do que seus pares do sexo masculino. Verificou-
se ainda que atletas ndo medalhistas indicaram maiores percepc¢des de tenséo,
depressao, fadiga e confusdo mental. Além do mais, conclui-se que o tabaco, a
tensdo e depressdo sdo possiveis preditores do desempenho negativo em atletas
participantes da liga amadora de voleibol.
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