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RESUMO

O estresse pode ser encarado como uma das mais importantes fontes de crescimento humano,
principalmente no contexto esportivo, ja que € a partir dele que o atleta comecga a solidificar sua carreira.
Porém, quando o nivel de estresse extravasa a capacidade de tolerancia do individuo, ele pode gerar
inumeros disturbios fisicos e psicolégicos. Neste sentido buscamos identificar o nivel e os sintomas de
estresse pré-competitivo de 73 atletas com idade entre 16 e 39 anos de 13 equipes diferentes,
participantes da Copa DEC/Liga 2010 de Futsal, categoria adulto masculino e feminino, realizado na
cidade de S&o José do Rio Pardo—SP. A coleta de dados aconteceu entre os dias 07 e 30 de janeiro de
2010. Como principais resultados, encontramos média de estresse de 2.2710.73, e os seguintes
sintomas: suar bastante (2.60), ficar agitado (2.91), beber muita agua (2.58), ficar empolgado (3.06), ndo
vé a hora de competir (2.93), ficar ansioso (2.75) e sentir-se mais responsavel (3.04). O adequado
manejo deste estresse parece fundamental na formagédo da carreira desportiva destes individuos, por
isso o conhecimento em psicologia esportiva por parte do técnico ou do staff torna-se imprescindivel.

Palavras-chave: Estresse, futsal, psicologia do esporte.
LEVEL AND SYMPTOMS OF STRESS IN FUTSAL AMATEUR ATHLETES

ABSTRACT

It stress it can mainly be faced as one of the most important sources of human growth, in the sportive
context, since it is from it that the athlete starts to make solid its career. However, when the level of stress
exceed the capacity of tolerance of the individual, it can generate innumerable physical and psychological
riots. In this direction we search to identify the level and the symptoms of stress daily pay-competitive of
73 athletes with age between 16 and 39 years of 13 different teams, participant of the Copa DEC/Liga
2010 of Futsal, masculine and feminine adult category, carried through in the city of Sdo José do Rio
Pardo. The collection of data happened between days 07 and 30 of January of 2010. As main results, we
find average of stress of 2.27+0.73, and the following symptoms: to sweat sufficiently (2.60), to be
agitated (2.91), to drink much water (2.58), to be livened up (3.06), does not see the hour to compete
(2.93), to be anxious (2.75) and to feel itself more responsible (3.04). The adjusted handling of this stress
seems basic in the formation of the porting career of these individuals; therefore the knowledge in
sportive psychology on the part of the technician or the staff becomes essential.

Keywords: Stress, futsal, sport psychology.

REVISAO DE LITERATURA

O mundo desportivo tem sido marcado pela busca irrestrita de vitorias. Nesse contexto, a
psicologia do esporte e do exercicio tem sido alvo de discussdo e debates, principalmente em relagéo ao
desempenho dos atletas nos treinamentos e nas competicdes. E dentro desta abordagem podemos
destacar o futsal, alvo de nosso estudo, como uma modalidade bastante praticada em nosso pais, que
necessita de um complexo sistema de treinamento, técnico, tatico, fisico e psicoldgico.

O futsal brasileiro € um esporte que conquistou seu espago no meio esportivo mundial, se
tornando o melhor futsal do mundo e tendo o melhor atleta da modalidade. A ideia de que nosso pais é o
pais do Futebol, possibilitou a revelagdo de diversos talentos esportivos, e nos atribuiu o quinto titulo
mundial na modalidade.
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Outra importante constatagdo € que em grande parte das escolas brasileiras o futsal é a
modalidade mais praticada e preferida, sendo quase uma unanimidade dentro das aulas de Educacéao
Fisica escolar. Tal situagdo confere a esta modalidade o status de uma das modalidades esportivas mais
praticadas no pais (HIROTA et al., 2008).

Atualmente, ha inumeros estudos sobre o esporte competitivo, porém, para que um atleta
alcance um desempenho satisfatério e com isso faca parte de uma equipe competitiva € necessario que
ele tenha uma preparagédo adequada e isso requer muito sacrificio. Em qualquer que seja o esporte, uma
boa atuagido pode garantir ao atleta o tdo sonhado reconhecimento de ser um dos melhores na sua
modalidade. No futsal, ndo é diferente, pois ha inUmeros atletas para um nimero de equipes bastante
reduzido.

Sabendo disso é de suma importancia que o atleta treine cada vez mais para melhorar o seu
desempenho e isso quer dizer que cada vez mais ele ira conviver com situagdes potencialmente
geradoras de estresse (DE ROSE JR., 1998).

Estas situagées podem levar o atleta a aumentar ou diminuir o seu rendimento, isso dependera
de como ele as absorve. Saber lidar com tais situagbes € um dos atributos fundamentais para o atleta
obter o desempenho desejado.

Para Munomura et al., (1999) a palavra estresse quer dizer pressdo, insisténcia e estar
estressado, significa dizer que estar sob pressio, ou estar sob agdo de estimulos insistentes. Para
Coelho e Coelho (1999) mais importante que a preocupagédo com os efeitos do estresse em competicao
desportiva é a desisténcia dos participantes e a rejeigdo de se envolverem em qualquer atividade fisica
futura.

O ambiente competitivo também apresenta inUmeros fatores estressantes para o atleta, sendo
que algumas estratégias podem auxiliar o atleta a lidar com o excesso de ansiedade e tensido. Sendo
assim, na pratica esportiva existem diversos fatores que contribuem, e/ou dificultam o desempenho dos
atletas. Dentre estes fatores, podemos destacar a motivagao, a ansiedade, e o estresse pré-competitivo.

Para Weinberg e Gould (2001) o estresse pode ser definido como um processo que ocorre
quando o individuo percebe um desequilibrio entre alguma demanda fisica ou psicolégica e seus
recursos para encarar a demanda em uma atividade considerada importante. Para este mesmo autor, o
estresse nao é apenas um estimulo ou uma resposta, mais sim o processo pelo qual avaliamos e
lidamos com as situagcbes e desafios do ambiente. Porém, muitas vezes o estresse pode ser um
importante aliado do atleta, ajudando-o a prepara-lo para transpor barreiras mais dificeis de serem
quebradas, dando a ele recursos fisiolégicos e psicolégicos, pensando assim podemos dizer que o
estresse é um forte aliado no aumento do nivel de ativagao do atleta.

Para Cobra (2003) o estresse que costuma ser visto como grande vildo de nossa vida, nada
mais é que a pressado imposta a cada um de nds no dia-a-dia. Em si, ele é altamente positivo. E a mola
que nos impele a fazer o que é necessario € nos coloca no melhor de nosso desempenho nos momentos
em que somos exigidos. Esse estresse é natural ao organismo. E ele que nos faz agir diante de
determinada situagédo, derramando estimulantes em nossa corrente sanguinea. Esse processo de
fabricagdo de hormdnios estimulantes, quem nos deixa de repente euféricos ou capazes de néo sentir
dores em uma hora de risco, é altamente benéfico.

Para Myers (1999), o atleta ao ser submetido a um quadro estressor, o corpo passa por reagdes
adaptativas: na primeira se experimenta uma reagdao de alarme pela ativagdo do sistema nervoso
simpatico; na segunda fase, a resisténcia do corpo esta pronta para combater o desafio. Persistindo o
estresse as reservas do corpo se esgotam e causam a terceira fase: a exaustao.

Machado (1997) relata ainda que o estresse se manifesta como uma sindrome especifica
composta por todas as variagdes nado especificas provocada dentro de um sistema bioldgico. Este autor
afirma ainda que exista uma concepc¢ao de que estresse que € primeiramente um fendbmeno negativo,
que este sempre relacionado com perigos ou prejuizos. Entretanto o estresse é necessario a vida para a
manutengao e aperfeicoamento das capacidades funcionais, como a auto-protegcdo e conhecimento dos
seus proprios limites. J& para Brandao e Machado (2008), o desempenho esportivo depende da forma
em que o atleta interpreta os estressores, que por sua vez influenciara o seu desempenho; a resposta ao
estressor pode ser tanto negativa quanta positiva, dependendo da percepcdo de ameacga, da
preocupacgéo e do medo ou de uma reacgdo positiva e desafiadora, desejavel ao processo de competigéo.
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Samulski (2002) pondera que a concepgdo de estresse € compartiihada e discutida entre
diferentes autores, e refere-se a desestabilizagao psicofisica ou perturbacao do equilibrio entre pessoa e
meio ambiente onde varios aspectos podem fazer que determinados fatores gerem reagdes de estresse
ou ndo. Sao eles: a estrutura de personalidade, a estrutura de motivagdo, a estrutura da atividade, a
estrutura da situagéo e a estrutura de grupo.

De Rose Jr. (2002) descreve ainda que como qualquer atividade do ser humano, o esporte
também pode ser um potencial gerador de estresse, se nado for adequado as necessidades e
potencialidades do praticante, principalmente se esse for despreparado e nao estiver pronto para
enfrentar situagbes complicadas inerente ao processo competitivo. Em conjunto com a descrigdo de
diversos autores podemos levar em consideragao alguns aspectos importantes onde podemos chamar
de extrinsecos, ou seja, a relagdo que o individuo vai estabelecer com o meio ambiente, durante a
pratica esportiva. 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, como o time adversario a ser enfrentado. O
desafio e um fator determinante para o atleta. Portanto experiéncias anteriores que o atleta tenha
vivenciado poderao controlar o nivel de estresse que antecede a competigao.

Segundo este mesmo autor, no contexto esportivo, o estresse pode ser identificado a partir de
algumas causas: a complexidade da tarefa ser maior que os recursos do atleta, a pressao exercida pelos
adultos envolvidos no processo competitivo, defini¢cao irreal de objetivos, comportamento dos adultos nas
competicdes, um nivel exagerado (pessoal e dos outros) em relagdo ao desempenho e o treinamento e
especializagao precoces.

Para McGrath (1970 apud Weinberg; Gould, 2001), o estresse consiste de quatro estagios inter-
relacionados: demanda ambiental, percep¢ao 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
que 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 é a percepcgio do individuo da demanda fisica
ou psicolégica. 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 situagdes como ameacgadoras, que pessoas com baixo trago. Por essa razdo, a ansiedade-traco é
uma influéncia importante no estagio 2 do processo de estresse. O terceiro estagio do processo de
estresse sdo as respostas fisicas e psicolégicas do individuo frente a percepcdo da situagdo. Se a
percepgdo da pessoa de um desequilibrio entre demandas e sua capacidade de resposta a faz sentir-se
ameagada, o resultado serd uma ansiedade-trago aumentada, trazendo com ela preocupagéo
(ansiedade-estado cognitiva), ativagéo fisiolégica aumentada (ansiedade-estado somatica) ou ambas.
Outras reagdes, tais como alteragdes na concentragao e tensao muscular aumentada, acompanham
elevada ansiedade-estado. O quarto estagio é 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 avaliacdo social negativa se tornard uma demanda adicional sobre a crianga. O
processo de estresse, entéo, ira tornar-se um ciclo continuo.

Para Ré et al., (2004) e Stefanello (2004) independentemente do nivel do atleta, o estresse é um
dos fatores psicolégicos mais frequentes no esporte competitivo, colocando-o, inclusive, como um dos
fatores determinantes para o desempenho. E importante ressaltar que a compreensédo da natureza e
efeitos do estresse exige a consideragdo simultdnea de outras variaveis psicologicas, como
autoconfianca e motivacao, 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.

Samulski (2002) ao referir-se sobre as emogdes na fase pré-competitiva descreve que, nos
momentos que antecedem a competicdo podemos encontrar quatro fontes de estresse; situagdes de
inseguranca, situagdes de fracassar, situagdes de competicido e situagdes de risco (situagdes nas quais
o atleta tem medo de se lesionar). Ja durante a competicdo sdo seis as fontes de estresse; situacdes de
perturbacdo, situacdes de obrigacado situagbes de conflito, situacdo de surpresa, situacdo de lesdo
(lesdes no periodo competitivo), e situacao de risco (presencga de situagdes de alto risco no transcorrer
da competicdo), e na fase pds-competitiva, cinco sdo as fontes de estresse: situagdo de fracasso,
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situacdo de éxito, situacdo de lesdo (lesdes ocorridas durante a competicdo com reflexo nos
desempenhos futuros), problemas na fase de recuperagéo e problemas na fase de transigao.

Becker Jr. (2000) sugere ainda que o estresse age de forma diferenciada em cada atleta,
indicando que o estresse é apresentado em maior nivel em atletas jovens, do sexo feminino e com
pouca experiéncia. Por isso, para este autor, propiciar aos atletas respaldo psicoldgico é tdo importante
quanto lhes fornecer uma alimentagao balanceada e exercicios fisicos. Do mesmo modo que a técnica, a
tatica e o fisico sao treinados, o fator psicolégico pode influenciar no rendimento do atleta.

Contudo o que faz com que o atleta continue ou ndo no esporte é o seu grau de desempenho, ou
seja, um atleta que tenha passado por uma preparagido fisica e psicolégica bem estruturada
possivelmente suportara todas as situagbes de um campeonato sejam elas de estresse ou nao.

Apbs esta breve revisao de literatura passaremos a discutir os procedimentos metodolégicos e
os principais resultados encontrados nesta pesquisa.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Procurando atender nossos objetivos, investigamos por meio da aplicagdo da escala LSSPCI —
Lista de Sintomas de Estresse Pré-Competitivo (DE ROSE JR., 1998), 73 atletas (61 homens e 12
mulheres) com idade entre 16 e 39 anos (20.7t4.1) e tempo médio de pratica de 10,6 (+5.2) de 13
equipes diferentes, participantes da Copa DEC/Liga 2010 de Futsal, categoria adulto masculino e
feminino, realizado na cidade de S&o José do Rio Pardo—SP. A coleta de dados aconteceu entre os dias
07 e 30 de janeiro de 2010. Posteriormente, os mesmos foram tabulados para que pudéssemos
identificar o nivel e os sintomas de estresse pré-competitivo vivenciado por estes atletas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apés tabularmos os dados pudemos verificar que a média de estresse apresentado pelos atletas
foi de 2.271£0.73. Dentro os sintomas, aqueles que apresentaram maior nivel de estresse foram: suar
bastante (2.60), ficar agitado (2.91), beber muita agua (2.58), ficar empolgado (3.06), ndo vé a hora de
competir (2.93), ficar ansioso (2.75) e sentir-se mais responsavel (3.04) (Figura 1). Estes dados séo
muito proximos aos encontrados por Zanetti et al., (2009) que ao investigarem 41 atletas, nesta mesma
copa, mas no ano anterior, encontraram estresse médio de 2.3510.66, e os seguintes sintomas: ficar
agitado (2.95), ficar empolgado (2.90), beber muita agua (2.83), sentir-se mais responsavel (2.83), ndo
vé a hora de competir (2.76) e suar bastante (2.73). Dentre os sintomas encontrados, o Unico que nao foi
destacado em 2009 e que apresentou em 2010 foi ficar ansioso.

Estes resultados também nos sugerem que apesar da populagdo investigada neste trabalho ser
maior que a de Zanetti et al.,(2009), muitos atletas investigados por estes autores possivelmente também
fizeram parte desta pequisa, o que pode apontar boa fidedignidade do instrumento e que os niveis e
sintomas de estresse destes atletas, neste tipo de competicdo parecem manter-se os mesmos.

Hirota e Verardi (2006) ao analisarem atletas do sexo masculino, praticantes do futsal
universitario, obtiveram media de 2.48, valor este, também muito préximo 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. Ja no clube, a
média dos meninos ficou em 2.59 e das meninas 2.75.

Os sintomas de estresse encontrados parecem apontar ainda para a ansiedade pré-competitiva,
tanto de cunho fisiolégico (ansiedade somatica), quanto cognitivo (ansiedade cognitiva).
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Figura 1. Nivel de estresse pré-competitivo.

3,50 4
3,06
2,91 ; 2,93
3,00 -
2,60 2,58 s

3,04

2,50
2,00
1,50 -
1,00
0,50

0,00

CONCLUSOES

E fundamental que saibamos que o estresse é inerente a qualquer atividade humana,
principalmente no momento esportivo, no qual, a simples autoavaliagcdo ou avaliagdo de desempenho
por parte do espectador, bem como, a exigéncia da competicdo e do adversario podem desencadear
processos estressantes. Porém, o estresse quando vivenciado em niveis adequados pode ajudar na
transposicao de barreiras, tornando o atleta mais forte e mais preparado para a pratica esportiva.

Neste sentido é necessario trabalharmos os atletas para que os mesmos superem o estresse
causado pelas competi¢cdes, construindo um alto grau de resiliéncia, que sera de extrema importancia
para o sucesso esportivo. Cabe lembrar que um bom conhecimento em psicologia esportiva por parte do
técnico ou do staff parece fundamental no adequado manejo do estresse vivenciado por estes atletas.
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