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RESUMO

O estresse configura-se como um estado emocional vivenciado diariamente pela maioria das
pessoas, no qual, em niveis moderados podera auxiliar o individuo na adequada realizagdo de suas
atividades, porém, quando o mesmo experimenta elevado nivel de estresse podera haver grande
prejuizo nas funcgdes fisicas e psicolégicas. Tal situagdo também se aplica ao esporte, onde inUmeros
atletas tém de lidar frequentemente com situacdes de estresse intoleraveis, o que pode levar a queda no
desempenho, problemas de salde e até abandono precoce. Pensando nisso, procuramos investigar os
sintomas de estresse apontados por atletas da modalidade futsal adulto masculino e propor uma
intervencdo eficaz na busca por maior controle do mesmo. Procurando atender nossos objetivos,
investigamos por meio da aplicacdo da escala LSSPCI — Lista de Sintomas de Estresse Pré-Competitivo,
41 atletas (7 diferentes equipes) com idade entre 15 e 36 anos (22.3+6.2) participantes da Copa
DEC/Liga 2009 de Futsal, categoria adulto masculino, realizada em S&o José do Rio Pardo — SP. Os
dados foram coletados entre os dias 21 e 26 de janeiro de 2009. Posteriormente, os mesmos foram
tabulados para que pudéssemos identificar os principais sintomas de estresse pré-competitivo
apresentado pelos atletas. Pudemos verificar que a média de estresse apresentado pelos atletas foi de
2.35+0.66, no qual, os principais sintomas de estresse encontrados foram: Ficar agitado (2.95), Ficar
empolgado (2.90), Beber muita agua (2.83), Sentir-se mais responsavel (2.83), N&do ver a hora de
competir (2.76) e Suar bastante (2.73). Estes resultados nos demonstram que apesar dos atletas
apresentarem um nivel de estresse moderado, o estresse dos mesmos parece misturar-se com a
ansiedade e a vontade de entrar em quadra. Tal situacdo nos sugere a necessidade de serem
desenvolvidas a¢bes antes dos jogos que permitam com que os atletas lidem melhor com os sintomas
de estresse e ansiedade e consequentemente atinjam maior desempenho esportivo.

Palavras chave: Estresse, esporte, desempenho.

ABSTRACT

The stress it is configured as a lived deeply emotional state daily for the majority of the people, in
which, in moderate levels it will be able to assist the individual in the adequate accomplishment of its
activities, however, when the same it tries high level of stress will be able to have great damage in the
physical and psychological functions. Such situation also if applies to the sport, where innumerable
athletes have to deal frequently with situations of stress intolerable, what she can take the fall in the
performance, problems of health and until precocious abandonment. Thinking about this, we look for to
investigate the symptoms of stress pointed for athlete of the futsal modality adult masculine and to
consider an efficient intervention in the search for bigger control of the same. Looking for to take care of
our objectives, we investigate by means of the application of scale LSSPCI - List of Symptoms of Stress
Daily pay-Competitive, 41 athletes (7 different teams) with age between 15 and 36 years (22.3+6.2)
participant of the Pantry DEC/Liga 2009 of Futsal, masculine adult category, carried through in Sdo José
do Rio Pardo - SP. The data had been collected between days 21 and 26 of January of 2009. Later, the
same ones had been tabulated so that we could identify the main symptoms of stress daily pay-
competitive presented for the athletes. We could verify that the average of stress presented for the
athletes was of 2.35+0.66, in which, the main symptoms of stress joined had been: To be agitated (2.95),
To be confident (2.90), To drink much water (2.83), To feel themselves more responsible (2.83), not to
see the hour to compete (2.76) and To sweat sufficiently (2.73). These results demonstrate in them that
although the athletes to present a level of stress moderate stress, it of the same ones seems to join the
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anxiety and the will to enter in squares. Such situation in suggests the necessity to them to be developed
action before the games that allow with that the athletes deal better with the symptoms of stress and
anxiety and consequently reaches greater sportive performance.

Key words: Stress, sport, performance.

REVISAO DE LITERATURA

O futsal brasileiro parece cada vez mais conquistar espaco tanto nacionalmente como
internacionalmente, jA que a ideia de que nosso pais é o pais do futebol, possibilitou a revelagao de
diversos talentos esportivos, e nos atribuiu 0 quinto titulo mundial na modalidade. Uma outra importante
constatacdo é que em grande parte das escolas brasileiras o futsal parece reinar absoluto, sendo quase
uma unanimidade dentro das aulas de Educacao Fisica escolar. Tal situagdo confere a esta modalidade
o status de uma das modalidades esportivas mais praticadas no pais (HIROTA; TRAGUETTA;
VERARDI, 2008).

Por outro lado, ao falarmos de esporte é necessario que levemos em consideracdo as
consequéncias e implicacbes relativas a esta pratica. Para Hirota, Traguetta e Verardi (2008) somente o
desenvolvimento harménico de todos os fatores determinantes do desempenho esportivo, possibilitara a
obtencdo do alto desempenho individual. Nesta perspectiva os aspectos motores, sociais, afetivos,
cognitivos, fisicos e psicolégicos devem ser desenvolvidos em equilibrio, possibilitando que a atleta
possa desempenhar seu maximo rendimento.

Segundo Granell e Cervera (2003), a disposi¢éo do esportista para alcangar determinadas metas
€ consequéncia de um estado dindmico caracterizado pelo nivel alcancado por um atleta em relacdo a
sua capacidade fisica e psiquica, pelo grau de aperfeicoamento e por suas capacidades de execucao e
dominio de habilidades. Ja, para Bompa (2002), durante o treinamento, o atleta reage a varios estimulos,
alguns dos quais podem ser previstos com mais exatiddo do que outros, com base na coleta de
informacdes fisiolégicas, biomecanicas, psicoldgicas, sociais e metodoldgicas, o que requer do treinador
um instrumental cientifico para garantir que o processo de treinamento seja ancorado em avaliagfes
objetivas que meg¢am a reacdo do atleta a qualidade e a carga dos exercicios, podendo-se, assim,
planejar de modo apropriado os futuros programas. Porém, o treinamento esportivo ndo é um habito da
civilizacdo contemporanea, ja que, na antiguidade classica treinava-se sistematicamente para atividades
militares ou olimpicas. J4a, atualmente, os atletas preparam-se para atingir um objetivo especifico,
melhorando as fungBes organicas e suas habilidades e capacidades de trabalho, bem como, desenvolver
fortes tracos psicoldgicos que permitam com que 0s mesmos enfrentem tarefas arduas.

De acordo com Gimeno, Buceta e Pérez-Llantada (2007) o esporte competitivo tem como
principal objetivo que os atletas rendam o maximo dentro de suas possibilidades, buscando conseguir
uma medalha, bater um recorde, ganhar uma prova, manter seu rendimento, ser conhecimento
internacionalmente, superar classificagcbes de anos anteriores, entre outros; geralmente confrontando
outros atletas e equipes esportivas.

Porém, quando adentramos no mundo do esporte de rendimento, os atletas acabam
experimentando situacdes nem sempre muito agradaveis e benéficas. Dentre elas poderiamos citar o
estresse, que faz parte da rotina da maioria dos atletas, sejam eles amadores ou profissionais, seja
durante os treinos ou jogos. Segundo Weinberg e Gould (2001) e Stefanello (2004) o estresse pode ser
definido como um desequilibrio substancial entre demanda fisica e/ou psicologica e capacidade de
resposta, sob condi¢cdes em que a falha em satisfazer aquela demanda tem importantes consequéncias,
sendo um processo ou uma sequéncia de eventos que levard a um determinado fim.

Machado (1997) considera que o estresse se manifesta como uma sindrome especifica
composta por todas as variagBes ndo especificas, provocadas dentro de um sistema biolégico. Ainda
pare este autor, existe uma concepcdo de que 0 estresse € um fendmeno extremamente negativo,
estando sempre relacionado com perigos ou prejuizos. Porém, muitas vezes o estresse pode ser um
importante aliado do atleta, ajudando-o a prepara-lo para transpor barreiras mais dificeis de serem
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guebradas. De encontro com esta linha, para, Delignieres (1991), ha que se considerar que o estresse é
um forte aliado no aumento do nivel de ativacdo do atleta. Para Hirota, Traguetta e Verardi (2008) o

estresse € importante para a manutencdo e aperfeicoamento das capacidades funcionais, como a
autoprotecgdo e conhecimento dos seus proprios limites.

De Rose Jr. (2002) acredita que como qualquer atividade do ser humano, o esporte também
pode ser um potencial gerador de estresse, se nao for adequado as necessidades e potencialidades do
praticante, principalmente se esse for despreparado e ndo estiver pronto para enfrentar situacdes
complicadas inerente ao processo competitivo.

Para McGrath (1970 apud Weinberg; Gould, 2001), o estresse consiste de quatro estagios inter-
relacionados: demanda ambiental, percepcdo da demanda, resposta ao estresse e consequéncias
comportamentais. No primeiro estagio do processo de estresse algum tipo de demanda é imposto a um
individuo. Esta demanda pode ser fisica ou psicoldgica, tal como uma estudante de educacéo fisica ter
gue executar uma habilidade de voleibol recém-aprendida na frente de sua classe ou de seus pais que a
pressionam. O segundo estagio do processo de estresse € a percepc¢do do individuo da demanda fisica
ou psicoldgica. As pessoas nao percebem as demandas exatamente da mesma forma. Por exemplo,
duas alunas de oitava série podem ver o fato de ter que demonstrar uma habilidade de voleibol recém-
aprendida na frente da turma de forma bastante diferente. Tal demanda também pode ser influenciada
pelo nivel de ansiedade-traco, ja que as pessoas com elevado trago de ansiedade tendem a perceber
mais situa¢cdes como ameacadoras, que pessoas com baixo traco. Por essa razéo, a ansiedade-traco é
uma influéncia importante no estdgio 2 do processo de estresse. O terceiro estagio do processo de
estresse sdo as respostas fisicas e psicolégicas do individuo frente a percepcdo da situacdo. Se a
percepcao da pessoa de um desequilibrio entre demandas e sua capacidade de resposta a faz sentir-se
ameacada, o resultado serd uma ansiedade-traco aumentada, trazendo com ela preocupacéo
(ansiedade-estado cognitiva), ativacdo fisiolégica aumentada (ansiedade-estado somética) ou ambas.
Outras reacg0bes, tais como alteracbes na concentracdo e tensdo muscular aumentada, acompanham
elevada ansiedade-estado. O quarto estagio € o comportamento real do individuo sob estresse, no qual
se um aluno se sentir excessivamente ameacado e se sair mal na frente dos colegas, as outras criancas
poderdo rir; esta avaliagdo social negativa se tornard uma demanda adicional sobre a crianca. O
processo de estresse, entdo, ira tornar-se um ciclo continuo.

Para Ré, De Rose Jr. e Bobhme (2004) e Stefanello (2004) independentemente do nivel do atleta,
0 estresse é um dos fatores psicoldgicos mais frequentes no esporte competitivo, colocando-o, inclusive,
como um dos fatores determinantes para o desempenho. E importante ressaltar que a compreenséo da
natureza e efeitos do estresse exige a consideracdo simultdnea de outras varidveis psicolégicas, como
autoconfianca e motivagao, ja que estas interferem diretamente no potencial que determinadas situacdes
tém de provocar o estresse e na maneira que os individuos lidam com o mesmo.

Para Weinberg e Gould (2001), pode haver inumeras fontes especificas de estresse.
Acontecimentos importantes, tais como mudanca de emprego ou morte na familia, bem como
aborrecimentos cotidianos, tais como uma pane no carro ou um problema com um colega de trabalho
podem causar estresse e afetar a saude fisica e psicoldgica. Em atletas, os estressores incluem
preocupacdo com o desempenho das capacidades, custos financeiros e tempo necessario para
treinamento, insegurancas em relacdo ao talento e aos relacionamentos ou experiéncias traumaticas fora
do esporte. Atletas de elite lesionados também podem experimentar outras fontes de estresse
psicolégicas como medo e sonhos destruidos, fisico, médico ou relacionados a reabilitagéo, financeiras e
profissionais, juntamente com oportunidades perdidas fora do esporte. Ainda para estes autores, o nivel
de estresse podera ser influenciado pela importancia dada ao evento, no qual, qguanto mais importante
ele for, mais gerador de estresse ele sera. A incerteza também é uma importante fonte situacional de
estresse, ja que quanto maior a incerteza ao qual o atleta for submetido, maior nivel de estresse ele
podera experimentar. Alguns atletas também experimentam maior nivel de estresse devido ao seu nivel
de ansiedade, que podera levar estes individuos a creditar a um determinado evento incerteza e um alto
grau de importancia.
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Seguindo esta mesma linha Ré, De Rose Jr. e Bohme (2004) acreditam que, quanto mais
importante for o evento, mais gerador de stress ele sera. Portanto, a disputa de uma final de campeonato
€ mais estressante do que um jogo normal da temporada, mas ndo se sabe se o tipo de competicédo é
capaz de provocar situacdo semelhante em seus participantes. O desempenho fisico, técnico e tatico em
situacao real de competicdo parece exercer forte influéncia sob os aspectos psicolégicos, que também
influem diretamente sob o desempenho fisico, técnico e tatico. Portanto, o nivel de desempenho do
atleta provavelmente sera influenciado por experiéncias anteriores, motivacdo, autoconfianga entre
outros fatores, podendo interferir decisivamente nas situacdes causadoras de estresse e na maneira de
lidar com ele. Parece que o estresse experimentado depende muito mais do valor dado pelo individuo a
competicdo do que a competicdo propriamente dita, ja que os melhores atletas, comparativamente aos
de menor sucesso, parecem vivenciar significativamente menos estresse.

Ainda para estes autores, a capacidade de manter niveis elevados de desempenho, ainda que
em situacdes de grande pressao, pode diferenciar um atleta de sucesso de um atleta comum. Outro fator
a ser considerado é que os sujeitos com melhor desempenho técnico, tatico e fisico geralmente
apresentam maior autoconfianca e consequentemente esteja sujeito a uma menor acdo do estresse, 0
que por sua vez facilita o desempenho esportivo, criando assim um sistema de retroalimentacao positiva.

Segundo Brandao (2004) o desempenho esportivo também depende da forma em que o atleta
interpreta os estressores, no qual pode ser tanto negativa quanta positiva, dependendo da percepcédo de
ameaca, da preocupacédo e do medo ou de uma reagao positiva e desafiadora, desejavel ao processo de
competicéo.

Para Hirota, Traguetta e Verardi (2008) a torcida, os pais, o técnico, a temperatura ambiente e a
complexidade da tarefa a ser realizada poderdo aumentar ou diminuir o nivel de estresse. Porém,
segundo Becker Jr. (2000) o estresse age de forma diferenciada em cada atleta, acometendo em maior
nivel principalmente atletas jovens, do sexo feminino e com pouca experiéncia. Samulski (2002)
considera ainda que nos momentos que antecedem a competicao, o atleta se encontra em um estado de
intensa carga psiquica. Este estado caracteriza-se, pela antecipacdo da competicdo, e
consequentemente antecipa as oportunidades, riscos e consequéncias. Esta fase denominada de estado
pré-competitivo, frequentemente é acompanhada, de medo, e temor.

Segundo Lipoma, Corrado e Nuovo (2005) ha um consenso de que os estados emocionais sdo
de suma importancia na busca pela exceléncia atlética, e para melhorar o rendimento atlético do ponto
de vista emotivo-cognitivo € necessaria a aplicacdo de um programa de estratégia psicoldgica
personalizada, que possa ajudar o atleta na busca pela exceléncia esportiva e na redugdo do nivel de
estresse fisico e psicolégico durante os treinamentos e jogos. Porém, o estresse representa uma
resposta do organismo a uma série de estimulos, e quando o mesmo atinge um grande nivel ele dificulta
a capacidade do atleta de lidar com as diversas situagdes e problemas a ele impostos.

Apoiados na literatura especializada e com a conviccdo de que o0 estresse representa uma
importante variavel a ser analisada dentro do contexto esportivo, nos colocamos a investigar o nivel de
estresse, bem como, os principais sintomas vivenciados pelos atletas, a fim de contribuir na elaboracdo
de estratégias que possam reduzir tais ocorréncias.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Procurando atender nossos objetivos, investigamos por meio da aplicacdo da escala LSSPCI —
Lista de Sintomas de Estresse Pré-Competitivo (DE ROSE JR., 1998), 41 atletas de 7 diferentes
equipes, com idade entre 15 e 36 anos (22.3+6.2) participantes da Copa DEC/Liga 2009 de Futsal,
categoria adulto masculino, realizada em Sao José do Rio Pardo — SP. Os dados foram coletados entre
os dias 21 e 26 de janeiro de 2009. Posteriormente, os mesmos foram tabulados para que pudéssemos
identificar o nivel de estresse vivenciado por estes atletas, bem como, seus principais sintomas.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Ap6s tabularmos os dados pudemos verificar que a média de estresse apresentado pelos atletas
foi de 2.35+0.66. Dentro os sintomas, aqueles que apresentaram maior nivel de estresse foram: Ficar
agitado (2.95), Ficar empolgado (2.90), Beber muita agua (2.83), Sentir-se mais responsavel (2.83), Nao
ver a hora de competir (2.76) e Suar bastante (2.73) (Figura 1). Os sintomas de estresse apresentados
por estes atletas parecem convergir com maior nivel de ativacdo e ansiedade pré-competitiva, que em
grande nivel pode interferir negativamente no rendimento destes individuos.

Hirota e Verardi (2006) ao analisarem atletas do sexo masculino, praticantes do futsal
universitario, obtiveram media de 2.48, valor este, muito proximo ao encontrado em nosso estudo. Ja, De
Rose Jr. (1998), ao investigar praticantes das modalidades voleibol e basquetebol, encontrou médias de
2.56 no sexo masculino e 2.86 no feminino no ambiente escolar. J& no clube, a media dos meninos ficou
em 2.59 e das meninas 2.75.

Figura 1. Nivel de estresse pré-competitivo.
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CONCLUSOES

Os resultados encontrados nos demonstram que apesar dos atletas apresentarem um nivel de
estresse moderado, o estresse dos mesmos parece misturar-se com a ansiedade pré-competitiva e a
vontade de entrar em quadra. Esta constatacdo parece refletir a realidade de muitos atletas amadores e
até profissionais, que na maioria das vezes ndo sabe lidar adequadamente com os estados emocionais
vivenciados durante os treinamentos e jogos. Esta situacdo podera levar estes individuos a nao atingir
seu maximo desempenho, jA que o descontrole emocional antes de uma partida, geralmente faz com
gue o atleta entre desfocado na mesma, com um nivel de ativacéo diferente daquele objetivado.

Tal situacdo nos sugere a necessidade de serem desenvolvidas acdes antes dos jogos que
permitam com que os atletas lidem melhor com o0s sintomas de estresse e ansiedade e
consequentemente atinjam maior desempenho esportivo.
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