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RESUMO

O contexto esportivo apresenta diversas situagcOes estressoras, as quais podem ser
gerenciadas por meio da utilizacdo de estratégias de autorregulacéo a fim de conferir
ao atleta melhor desempenho esportivo. O presente estudo, caracterizado como
estudo de casos, teve como objetivo avaliar a percepcdo de estresse de atletas de
Mixed Martial Arts (MMA) durante uma temporada esportiva, mediante um conjunto
de sessbes com as ferramentas da técnica de autorregulacdo Trauma First Aide
(TFA). Participaram do estudo trés atletas de lutas de uma escola de artes marciais
de Curitiba. Os instrumentos utilizados para coleta de dados foram: ficha de
identificacdo, para determinar as caracteristicas dos sujeitos; questionario de
estresse e recuperacao para atletas (RESTQ76-Sport), com intuito de recolher
informagdes individuais detalhadas sobre as mudancas ocorridas no estado de
estresse e nas atividades associadas a recuperacédo; feedback de execucao, para
avaliar os fatores geradores de estresse, 0 modo como o atleta vivencia o estresse
(por meio de pensamentos, acdes ou sensacdes) e as estratégias de enfrentamento
utilizadas pelos atletas durante a competicédo; entrevista ndo diretiva, para identificar
acontecimentos que poderiam influenciar o desempenho dos atletas durante as
semanas que antecederam a luta; diario de campo, para identificar comportamentos
relevantes (publicos ou privados) para a competicdo ocorrentes durante os treinos.
Os resultados demonstraram baixa ocorréncia de estresse geral para todos os
participantes, antes e ap0s a aplicacdo das sessbes com TFA; os agentes
estressores predominantes foram fatores de ordem pessoal ligados a competéncia
pessoal e aspectos fisicos; o pensamento foi o modo pelo qual os atletas
vivenciaram o0 estresse mais frequentemente e o “recursar’ foi a estratégia de
autorregulacdo mais empregada pelos atletas. Com o presente estudo, pode-se
constatar que a aplicacdo do conjunto de sessbes com o TFA apresentou-se como
uma potencial ferramenta para a regulacdo do estado de estresse e o emprego de
atividades associadas a recuperacdo no contexto em atletas de MMA.

Palavras chave: estado de estresse, atividades de recuperacao, atletas de Mixed
Martial Arts



ABSTRACT

The sports context presents various stressful situations, which can be managed
through the use of self-regulatory strategies in order to give the athlete better sports
performance. This study, featured as case studies, aimed to evaluate the stress
perception of mixed martial arts (MMA) athletes, during a sports season, through a
number of sessions with the Trauma First Aide (TFA) self-regulatory technical tools.
Participants were three athletes struggles of a college of martial arts Curitiba. The
instruments used for data collection were: identification form, to determine the
group's characteristics; stress and recovery questionnaire for athletes (restq76-
sport), aiming to collect detailed individual information about the changes in the state
of stress and recovery; implementing feedback to assess the factors causing stress,
how the athlete experiences stress (through thoughts, actions or sensations) and the
coping strategies used by athletes during the competition; the non-directive interview,
to identify events that could influence the performance of athletes during the weeks
leading up to the fight; the field diary to identify relevant behaviors (public or private)
for the competition occurring during training. The results showed low occurrence of
general stress for all participants before and after the application of sessions with
TFA; predominance of personal factors related to personal competence and physical
aspects; thought as the way to experience the most frequent stress and the resource
as the strategy most commonly used by athletes. With this study, we can conclude
that the application of all sessions with the TFA can be a useful tool in reducing the
stress state and the increase in activities associated with the recovery in different
scales for each evaluated athlete.

Keywords: State of stress, recovery activity and Mixed Martial Arts
athletes.
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1. INTRODUCAO

Acontecimentos inesperados, tais como uma discussdo com familiares ou
chefes (PRIETO, 2010; POWELL, 2000) ou um evento repentino como uma
catastrofe (TFA, 2011), sdo exemplos de situacdes que podem gerar estresse e
afetar qualquer pessoa, independentemente de idade ou sexo.

No contexto esportivo, 0s atletas também estdo expostos a diferentes eventos
estressores ocorrentes dentro ou fora do periodo de competicdo, referentes a
aspectos individuais ou situacionais. Varios sdo os fatores internos, ou individuais,
dentre eles, destacam-se aspectos ligados ao condicionamento fisico (DE ROSE
JUNIOR, 2002; STEFANELLO, 2007a), as lesdes (NICHOLLS; HOLT;
BLOOMFIELD, 2006; STEFANELLO, 2007a) e a falta de preparacdo psicologica
(STEFANELLO, 2007a; MARQUES; ROSADO, 2005). Em meio a diversos fatores
externos, ou situacionais, encontram-se a importancia da competicdo e a incerteza
do resultado a ser obtido (HUDSON; DAY, 2012; WEINBERG; GOULD, 2011;
STEFANELLO, 2007a).

Dentre as consequéncias negativas que 0S agentes estressores podem
causar aos atletas, estdo a visdo em tunel, a distrabilidade (BRINK, et al., 2010;
STEFANELLO, 2007a), as alteracbes de humor (GUERREIRO, et al., 2007) e o
aumento de lesdes (SHRIER; HALLE, 2011; DIAZ; BUCETA; BUENO, 2004), que
podem deteriorar o desempenho esportivo em competicdes (NOCE et al., 2011) e
causar dificuldades de recuperacdo apoés treinos intensos (COUTTS, REABURN,
2008).

Uma vez que os atletas estdo sujeitos a dificuldades advindas dos mais
diferentes tipos fatores geradores de estresse, 0 controle do estresse tem sido
apontado como importante competéncia psicologica a ser trabalhada e desenvolvida
(STEFANELLO, 2007a; 2007b; OMAR-FAUZEE et al., 2009; HELENE; XAVIER,
2006; SHORT et. al, 2002; WEI; LUO, 2010; CARVER, 1997; LAGOS; VASCHILLO;
LEHRER; BATES, 2008; PAUL; GARG, 2012).

Dentre as diferentes técnicas utilizadas para o controle de estresse destacam-
se as somaticas, as cognitivas e as multimodais (SUINN, 2005). Fazem parte do

primeiro grupo aquelas que contribuem para conhecimento e controle dos aspectos
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fisioldgicos do organismo, como o relaxamento, a respiracdo diafragmética (DAVIS;
ESHELMAN; MCKAY, 1996), a utilizacdo do Biofeedback (BEAUCHAMP; HARVEY;
BEAUCHAMP, 2012; PAUL; GARG, 2012) e variacdes de técnicas hipnéticas
(WEINBERG; GOULD, 2011). Como exemplos de técnicas cognitivas encontram-se
o treino do manejo de estresse cognitivo afetivo, o treino da inoculacdo do estresse
(WEINBERG; GOULD, 2007), o treino com a imaginacao (OMAR-FAUZEE; DAUD;
ABDULLAH; RASHID, 2009) e a autofala, que permite ao atleta ficar sob controle de
estimulos relevantes a tarefa a ser executada (CILLO, 2011). As técnicas
multimodais permitem o controle de emoc¢Oes desadaptativas de maneira mista,
intercalando técnicas somaticas e cognitivas. Geralmente sao apontadas como
bastante eficazes, pois seu uso pode ser flexibilizado de acordo com a situagao
estressora. Isso permite maior possibilidade de sucesso no controle de estresse
(WEINBERG; GOULD, 2007).

O Trauma First Aide (TFA), como uma técnica multimodal, € composto por
cinco ferramentas (rastrear, conectar, aterrar, mudar o foco e recursar) e tem
demonstrado efeitos positivos na autorregulacdo do organismo e prevencao de
estresse poés traumatico (GERARDI et al., 2010). Foi inicialmente usado com
populacdes de socorristas e profissionais expostos a grandes situacfes de impacto
e, posteriormente, com professores e criancas no contexto escolar (EVERETT, 2011;
GERARDI et al., 2010).

Por ter uma base cognitiva e fisiologica, o TFA permite a reducdo dos
sintomas de estresse, como tensdo muscular, fadiga, estabilizacdo do sistema
nervoso e bem-estar (GERARDI et al., 2010), deste modo, podendo ser (til para o
controle de estresse em lutadores de Mixed Martial Arts. O controle sobre o estresse
podera permitir aos atletas de MMA obterem melhores resultados frente a
competicdo, uma vez que esta modalidade esportiva € caracterizada por ser um
esporte que necessita de planejamento e execucéo rapida e precisa de movimentos.
Além disso, como o aprendizado da técnica ocorre em curto prazo, facilita a
implementacédo do programa com essa populacao, que reserva grande parte do seu

tempo disponivel para o treino fisico e técnico (PEF, 2014).
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Com base nesses argumentos, 0 presente estudo se prop0s a avaliar a utilizac&o
da técnica do Trauma First Aide (TFA) para a autorregulacao do estresse em atletas
de Mixed Martial Arts (MMA), durante uma temporada esportiva.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Avaliar a percepcado de estresse de atletas de Mixed Martial Arts (MMA)

durante uma temporada esportiva, utilizando as ferramentas do TFA.

1.1.2 Objetivos Especificos

- Avaliar o estado de estresse e recuperacao de atletas de Mixed Martial Arts
(MMA) durante uma temporada esportiva, utilizando as ferramentas do Trauma First
Aide (TFA).

- Investigar os fatores geradores de estresse em atletas de Mixed Martial Arts
(MMA) durante uma temporada esportiva, utilizando as ferramentas do Trauma First
Aide (TFA).

- Avaliar o modo como atletas de Mixed Martial Arts (MMA) vivenciam o
estresse competitivo durante uma temporada esportiva, utilizando as ferramentas do
Trauma First Aide (TFA).

- Averiguar o emprego de estratégias de autorregulacéo do estresse por atletas

de MMA, em situacdo de competicdo, durante uma temporada esportiva.
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1.2. DELIMITACOES DO ESTUDO

O presente estudo foi realizado em uma escola de Artes Marciais de Curitiba. A
escolha dessa escola foi determinada pelo histérico de formacéo e orientacédo de
atletas profissionais de elite no esporte, bem como pelo vinculo preestabelecido da
pesquisadora com 0 seu responsavel. A participagdo de apenas uma equipe
atendeu a autorizacdo do responsavel pela escola, sendo o grupo composto por 22
atletas profissionais de modalidades mistas (Wrestling, Muay Thai, Jiu Jitsu e Boxe),
com idade entre 18 e 30 anos, do sexo feminino e masculino. Tal condi¢cdo também
permitiria maior controle do pesquisador sobre formas de treinamento, atuacéo da

equipe técnica, entre outras possiveis variaveis intervenientes.

Contudo, a necessidade de os atletas participarem de pelo menos duas lutas
nacionais durante o ano, a saude fisica (sem lesGes graves), o cumprimento do peso
proposto para a categoria, 0 cumprimento do peso proposto por parte do adversario,
0 comparecimento do adversario no evento, o cumprimento de todas as avaliagdes e
a concordancia dos atletas para participarem de todas as etapas da pesquisa,
fizeram com que o estudo se restringisse a trés atletas: dois do sexo masculino e um

do sexo feminino, com idades de 19, 26 e 27 anos.

1.3. LIMITACOES DO ESTUDO

Como limitacdes do estudo, aponta-se a participacdo de apenas trés atletas,
impedindo a generalizacdo dos resultados para populacdo estudada, bem como a

realizacdo de um estudo de carater experimental.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1. Mixed Martial Arts

As modalidades esportivas de combate tiveram inicio com o boxe na
Inglaterra e ganharam for¢ca durante o periodo de guerra fria (DelVECCHIO;
HIRATA; FRANCHINI, 2011). As batalhas ndo eram decididas apenas com a
guantidade ou qualidade do poder de fogo, mas com as habilidades corpo a corpo
de cada soldado. As artes marciais se desenvolveram e sua pratica ganhou
destaque em contextos competitivos. Pode-se dizer que atualmente o combate
tornou-se um esporte popular, ganhando destaque com o Mixed Martial Arts (MMA)
em competi¢cdes como o Ultimate Fighting Championship (UFC) (BELEM, 2014).

No Brasil, o MMA surgiu na década de 30, com os irmaos Carlos e Hélio
Gracie, que lutavam Jiu Jitsu e desafiavam outros lutadores, inclusive de outras
modalidades. A ideia era sobrepor-se a qualquer arte marcial ou lutador e se
consolidarem como invenciveis e melhores lutadores (BRANDAO, 2011; MASSEY;
MEYER; NAYLOR, 2013).

O esporte ja foi chamado de vale tudo. Porém, muita gente confundia o “tudo”,
de qualquer arte marcial, com qualquer movimento sem regras. O MMA €, no
entanto, caracterizado como combate desarmado, que utiliza combinacbes de
técnicas de diferentes disciplinas de artes marciais, envolvendo luta, submissdo do
oponente, socos e chutes (LEMBO, 2002). Sdo consideradas faltas ou movimentos
desonestos: cabecadas, golpes nos olhos, mordidas, puxdes de cabelo,
manipulacdo de pequenas articulacdes, golpear os rins do adversario com 0s
calcanhares, chutar a cabeca de um oponente caido, cotoveladas aplicadas de cima
para baixo e evitar o contato (LEMBO, 2002).

Em 2005, foi proposta uma regulamentacdo para 0 esporte que,
posteriormente, foi revisada. Tratam-se das Regras Unificadas de Conduta do MMA
gue define, desde categorias de peso do esporte e trajes apropriados, até
penalidades. As categorias sdo nove ao total: peso mosca, galo, pena, leve, meio

médio, médio, meio pesado, pesado e super pesado (ERICKSON et al., 2009).
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Em contextos ndo competitivos, as lutas sdo compostas por trés rounds de
cinco minutos, com um minuto de intervalo entre eles. Ja em competi¢des oficiais, as
lutas contemplam cinco rounds. A pontuacdo maxima obtida pelos atletas é de 10
pontos por round. O combate acaba ao final dos rounds ou por outros sete motivos:
(1) finalizagao, definido como a desisténcia de um oponente sinalizada com uma
batida no chao (tap out) ou anuncio verbal; (2) submissao técnica, quando o juiz
indica esmorecimento de uma das partes combatentes; (3) nocaute, podendo ser
técnico (oponente é derrubado) ou médico (quando as condi¢fes fisicas ou médicas
impossibilita 0 andamento da luta); (4) decisdo, combate no qual deve haver um
vencedor, mas as pontuacfes terminam iguais e 0s juizes que compdem a mesa
devem decidir, podendo ser unanime, majoritaria ou dividida; (5) empate; (6) no
contest, pode ser definido como o encerramento do combate em menos rounds por
motivos externos a luta e (7) desclassificacdo, que ocorre por um movimento julgado

como severo, encerrando a disputa (BRANDAO, 2011).

O treino técnico de lutadores de MMA ¢é variavel, em funcdo da escola
responsavel, da afinidade do atleta com as modalidades e também do oponente
escalado para o combate. Contudo, sempre consiste na combinacdo de treinos
fisicos intensos e técnicos, que ocorrem no minimo duas vezes ao dia, sete dias por
semana (PEF, 2014; IELLAMO, et al., 2006). Ja o treino psicolégico,
frequentemente, ndo € observado (MASSEY; MEYER; NAYLOR; 2013, SHEARD;
GOLBY, 2006). Os estudos que abordam as variaveis psicologicas dentro desse
esporte sdo predominantemente tedricos. No entanto, as habilidades psicologicas
requeridas para essa modalidade sdo apontadas como similares as utilizadas em
outros esportes, tais como: motivacao, resisténcia mental, regulacdo da ativacdo e
controle de estresse (MASSEY; MEYER; NAYLOR, 2013).

2.2. ESTRESSE

O conjunto de sintomas associados ao estresse, identificado por Selye em
1932, foi nomeado como “Sindrome de Adaptacdo Geral” e classificado em trés
fases: Alerta, Resisténcia e Exaustdo (SELYE, 1936). O primeiro estagio foi definido

como um sinal para que o0 corpo respondesse a um agente nocivo ou situacao
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perturbadora, ou seja, uma preparacdo para luta ou fuga (SELYE, 1936). E
caracteristico desse estagio, a queda no funcionamento do sistema imunoldogico, a
perda do tdbnus muscular, a queda da temperatura corporal, as erosées no trato
digestivo, a perda do tecido adiposo e a perda de lipoides corticais. No segundo
estagio, ocorre o restabelecimento da homeostase, reduzindo a ativacdo ocorrida na
primeira fase, indicando que o organismo esta resistindo as pressfes (SELYE,
1936). Contudo, caso a exposi¢cdo nociva do organismo a situacao estressora se
prolongue, dar-se-4 inicio ao estagio de exaustdo, no qual o individuo sucumbe e
pode ser levado a morte (SELYE, 1936; BERCZI, 1994).

O modelo trifasico do estresse proposto por Selye foi ampliado por Lipp
(2003) e passou a totalizar quatro etapas com conjuntos de sintomas distintos:
Alerta, Resisténcia, Quase exaustdo e Exaustdo. Na fase de Alerta permaneceram
os sintomas respondentes a ativagcdo do sistema nervoso simpatico, como os
disturbios do sono, a alteragao da libido e a irritabilidade. A segunda fase também
permaneceu com as mesmas caracteristicas e sintomas previstos, tais como o
cansago extremo, a memodria deficitaria e a queda na produtividade (LIPP, 2003,
2009). Contudo, a fase de exaustao foi dividida entre quase exaustao e exaustao.
Elas passaram a se diferenciar, principalmente, pela exacerbacédo dos sintomas na
exaustdo, a qual caracteriza a falta de capacidade do individuo em fazer a
manutencdo de suas atividades habituais e sintomas de esgotamento, entre eles:
depressado, sentimento de incapacidade, hipertenséo arterial (LIPP, 2003, 2009;
PRIETO, 2010). O estresse, entao, seria um conjunto de reagdes dentro da pele, as
quais acompanham alteragcbes comportamentais que refletem a tentativa do
organismo em restabelecer o estado homeostatico do individuo (CAZNOK,
BERBETZ, 2012).

Outros autores estudaram o estresse sob diferentes perspectivas. Um resumo
das diferentes abordagens tedricas (LYON, 2012) é apresentado no QUADRO 1.
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QUADRO 1. ESTRESSE, TECNICAS DE MANEJO E DESFECHO DE SAUDE EM TRES
IMPORTANTES ABORDAGENS TEORICAS

Abordagem

Conceito
de estresse

Técnicas de Coping
(manejo/enfrentamento)

Desfecho de salde

Baseado na resposta
(SELYE, 1956, 1983)

O estresse é visto
como uma resposta
inespecifica a qualquer
estimulo nocivo. A
resposta fisioldgica é
sempre a mesma,
independentemente do
estimulo. Denominou-
se Sindrome da
Adaptacéo Geral
(GAS).

Nao h& conceito de
técnicas de manejo. No
entanto, Selye utilizou o
conceito de “estagio de
resisténcia”, o qual
tinha o objetivo de
resistir aos danos (esse
conceito faz parte da
teoria do GAS).

Cada pessoa nasce
com uma quantidade
finita de energia e os
estressores gastam
esse estoque, o qual
ndo pode ser reposto.
Assim, é proposto que
0 estresse causa
desgaste no corpo
resultando em vérias
doencas baseadas na
propensédo genética de
cada individuo.

Baseado no estimulo
(Holmes e Rahe, 1967)

O termo estresse é
sinbnimo de eventos
diarios que requerem
esforcos de adaptacao.

Técnicas de manejo
néo sdo definidas.

Um acumulo de
esforcos de adaptacéo
acima de um nivel
limite faz com que a

pessoa torne-se
vulneravel a
desenvolver problemas
fisicos ou mentais

(operacionalizado
como doenga) dentro
de um ano.

Baseado na transacao
(Lazarus, 1966;
Lazarus e Folkman,
1984).

O termo estresse é
uma rubrica para um
fenbmeno subjetivo e
complexo. Inclui
avaliacdes cognitivas
(ameaca, dano e
desafio), emocdes
associadas ao
estresse, técnicas de
manejo e reavaliagdes.
(@) estresse e
experienciado quando
as demandas de uma

dada situagéo
excedem 0s recursos
pessoais e h&

antecipacdo de perda
ou dano.

Técnicas de manejo
sdo conceituadas como
esforcos para melhorar
a percepcao da
ameaga Ou O manejo
das emocdes
associadas ao estresse
(Coping focado nas
emocdes ou Coping
focado no problema).

Os resultados de uma
salde adaptativa séo
conceituados como de
curto e longo prazos.
Resultados a curto
prazo incluem
funcionamento  social
em uma experiéncia
especifica, podendo
afetar  positiva ou
negativamente,
durante ou apés o
evento e pode gerar
sintomas somaticos.
Resultados a longo
prazo incluem
funcionamento social,
moral e somatico.
Ambos resultados
envolvem
componentes afetivos,
efetivos e fisioldgicos.

Fonte: Lyon (2012)
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O QUADRO 1 sintetiza o conceito, as técnicas de manejo e o desfecho de
saude apresentados por Lyon (2012). Para Selye (1936), o estresse é visto numa
perspectiva fisioldgica, como um padrdo de respostas a um estimulo nocivo,
introduzindo a diferenciagéo entre eustress (positivo que poderia modificar aspectos
cognitivos) e distress (resposta negativa). Apesar de suas contribuigdes, o conceito
de estresse ora era definido como desgaste que levava ao adoecimento, ora era
caracterizado como consequéncia da doenca causada pela Sindrome de Adaptacao
Geral. Ou era visto como impacto do agente nocivo nos tecidos, ou como os préprios
mecanismos adaptativos. Além disso, ignorava os aspectos psicologicos e
individuais (SELYE1936, BERCZI, 1994).

Ja Holmes e Rahe (LYON, 2012) conceituaram o estresse como estimulo,
pois ele seria uma adaptacgao requerida por mudancas na vida. O ponto chave dessa
teoria defende que a quantidade de mudancas num periodo de tempo considerado
curto aumentaria a vulnerabilidade do organismo as doengas. Os autores
comparavam as pessoas a recipientes, as quais poderiam receber determinada
quantidade de estresse. Consideraram também a percepgao que poderia ser positiva
ou negativa sobre um evento. No entanto, afirmavam que cada evento possuia um

valor/peso preestabelecido (LYON, 2012).

O modelo transacional proposto por Lazarus (1966) considera o estresse um
fator complexo e nao isolado. Ou seja, o estresse como resultado da interacao
pessoa-ambiente, por isso, engloba aspectos cognitivos, afetivos e fatores de
manejo. Frente a uma situagao ameacgadora ocorreriam trés aspectos principais: (1°)
Avaliacao primaria, no qual o individuo faz um julgamento da situagao e a considera
como uma ameacga, um dano ou um desafio; (2°) Avaliagdo secundaria, em que a
pessoa verifica quais os recursos disponiveis e a efetividade dos mesmos para a
demanda observada; e (3°) Reavaliagdo, na qual se observa a continuidade da
avaliacao e o que foi identificado como ameacgador pode ser desconsiderado como
tal. Importante observar que as avaliagbes dependem de fatores pessoais, tais
como: suporte social, autoestima e habilidade de manejo (FOLKMAN, LAZARUS,
1985).

Outros pesquisadores também demonstraram que o manejo do estresse era

influenciado por fatores como motivagao, nivel de habilidades especificas para
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tarefa, numero de exposicido ao mesmo desafio e mecanismos de defesa,
evidenciando a necessidade de consideragcado dos fatores pessoais € ndo somente
aspectos fisiologicos (BAADE et al., 1978).

Dentre as abordagens teoricas referidas, o Trauma First Aide (TFA), como
ferramenta a ser utilizada no presente estudo para a autorregulagdo do estresse em
lutadores de MMA, esta inserida numa abordagem transacional, pois caracteriza o
estresse como um fator complexo e nao isolado, dependendo da interacido do
individuo com o ambiente (LAZARUS; FOLKMAN, 1985). O TFA considera os
aspectos cognitivos, afetivos e fatores de manejo, sem excluir as bases biologicas
do estresse. Baseia-se, ainda, na Teoria de Integragdo Sensorial proposta por Ayres
(MILLER-KARAS, 2010), a qual compreende que o cérebro possibilita o uso do
corpo de forma eficaz no ambiente, pois, interpreta, associa, organiza e unifica as
sensacgoes do corpo e do ambiente (ANDRADE, 2012).

2.3 ESTRESSE NO CONTEXTO ESPORTIVO

A importancia do conjunto de reacdes psicofisiologicas e comportamentais do
estresse tem sido demonstrada por diferentes autores (WEINBERG; GOULD, 2007;
STEFANELLO, 2007; SAMULSKI, 1992; DANIELS; LANDERS, 1981), sendo uma
das principais variaveis a serem consideradas em um programa de auxilio
psicologico a atletas (BEAUCHAMP; HARVEY; BEAUCHAMP, 2012, WEINBERG,;
GOULD 2011; LAGOS et al., 2008). Os estudos com essa tematica no contexto
esportivo apresentaram diferentes objetivos. Entre estes, pode-se citar a
identificacdo de estressores vivenciados (COSH; TULLY, 2014; REES et al., 2010) e
as técnicas utilizadas para amenizar os efeitos negativos do estresse (COSH;
TULLY, 2014; FLETCHER; SARKAR, 2012; GIMENO; BUCETA; PEREZ-
LLANTADA, 2007).
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Os agentes estressores ou fatores geradores de estresse podem ser
identificados em qualquer momento do treino ou da competicdo (antes, durante,
depois), bem como fora de temporada, por questbes associadas ao desempenho
esportivo ou nao (vida familiar, amorosa, amigos, aspectos de saude, entre outros).
Alguns fatores geradores de estresse podem ser evidenciados frente a uma
competicdo, dependendo da importdncia a ela atribuida (regional, nacional,
eliminatoria, final) e também da incerteza do resultado (adversario mais forte, local
desconhecido, ndo estar confiante acerca do desempenho) (WEINBERG; GOULD,
2011). Esses aspectos afetam o estado emocional e, consequentemente, o0
desempenho do atleta, principalmente quando esse percebe n&o possuir manejo
necessario para enfrentar a situacdo e desfocar da barreira imposta (HUDSON,
DAY, 2012; GOULD, WEINBERG, 2011).

Estudos tém demonstrado que o estresse € decorrente de uma série de
aspectos ambientais, bem como da percepcdo que o individuo tem sobre eles
(STEFANELLO, 2007; ELIOT, 1992). Portanto, os fatores geradores de estresse
podem ser alocados em duas categorias abrangentes: aspectos individuais
(intrinsecos), que dependem apenas do atleta; e situacionais (extrinsecos), que
variam de acordo com a ocasido (WEINBERG; GOULD, 2011; DE ROSE JR, 2002).

Alguns fatores individuais observados s&o relacionados ao traco de
ansiedade e autoestima (WEINBERG; GOULD, 2011), condicionamento fisico (DE
ROSE JUNIOR, 2002; STEFANELLO, 2007a), lesbGes, erros cometidos em
momentos decisivos (STEFANELLO, 2007a; NICHOLLS; HOLT; BLOOMFIELD,
2006), falta de preparacdo psicologica (MARQUES; ROSADO, 2005). Dentre os
fatores situacionais podem ser citados o comportamento dos treinadores (BELEM,
2014), a arbitragem (SAMULSKI, 1992; DE ROSE JUNIOR, 2002; STEFANELLO,
2007b), e os problemas nas relagcbes interpessoais (SAMULSKI, 1992, SANTOS,
2011). Quando o estresse, advindo de quaisquer destes fatores, ndo pode ser
manejado adequadamente, pode ser desencadeada uma série de prejuizos no
organismo do atleta, como distrabilidade, tensdo muscular, visdo em tanel (VAN
DEN BRINK, TERBRAAK, 2011), aumento dos batimentos cardiacos, sudorese,
respiracao ofegante, boca seca, medo, alteragées de humor e mudancas no padrao

da fala (GUERREIRO, et al., 2007). Foi observado que, perante um evento gerador
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de pressao, os sintomas de estresse se acumulam e reduzem a atengcdo em
aspectos importantes da tarefa para o foco em seus medos e sensacgdes negativas
como, por exemplo, machucar um membro anteriormente lesionado (STEFANELLO,
2007a; WEINBERG; GOULD, 2011).

Tem-se constatado, ainda, que elevados niveis de estresse podem
deteriorar o desempenho esportivo em competicdes (NOCE et al.,, 2011), causar
dificuldade de recuperacdo apds treinos intensos (COUTTS; REABURN, 2008) e
doencas (BRINK et al., 2012).

Esses prejuizos podem ser amenizados por alguns fatores de protecao,
como inteligéncia, autoestima, capacidade de resolucédo de problemas, apoio social
(GARMEZY, MASTERN, 1994), resiliéncia (LIPP, 2003; CALMEIRO; TENENBAUM,;
ECCLES, 2010) e capacidade percebida de controle sobre a situacéo (LIPP, 2003).

Quando ha controle do estresse pode-se observar varios beneficios na
performance atlética. Em um estudo com velejadores, o qual teve objetivo de
verificar as fontes de estresse, o controle de estresse e as estratégias de controle
utilizados pelos atletas, verificou-se maior controle muscular, tomada de deciséo
adequada e concentracdo nos participantes com melhor manejo de estresse
(SEGATO et al.,2010). Em estudo realizado com lutadores de judd, nadadores e
jogadores de futebol, com objetivo de analisar a influéncia de variaveis psicologicas
sobre a performance esportiva, observou-se que os atletas de judé com melhor
controle de estresse obtiveram melhor éxito em suas competicdes e atletas de
natacdo apresentaram menor ocorréncia de lesdes (GIMENO, BUCETA, PEREZ-
LLANTADA, 2007). Em outro trabalho cientifico com atletas de vélei mundial de praia
analisou-se as situacfes geradoras de estresse aos esportistas, como os atletas o
vivenciaram e que técnicas de controle do estresse utilizaram. Como resultado foi
obtido como principal fonte de estresse a facilidade/dificuldade da partida, os
pensamentos e as emocgdes/sensacdes corporais corresponderam ao principal modo
como o estresse foi vivenciado e as técnicas cognitivas como sendo as mais
utilizadas para o manejo com o estresse competitivo. (STEFANELLO, 2007a).
Outros autores também tém apontado o controle de estresse como diferencial em
atletas de sucesso em modalidades coletivas e individuais (JOWET, SPRAY, 2013).
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O estresse tem sido demonstrado como uma importante varidvel a ser estudada
(GOULD, WEINBERG, 2011) e o reconhecimento das situacdes geradoras de
estresse que podem interferir negativamente o desempenho esportivo de um
determinado atleta, bem como dos efeitos que essas situacbes exercem no
comportamento esportivo mostram-se como uma possibilidade de auxilio ao atleta
para conscientizar-se do préprio padrdo de comportamento e, consequentemente,

utilizar estratégias mais adequadas de manejo do estresse (STEFANELLO, 2007a).

2.3.3 Regulacéo do Estresse

A ocorréncia do estresse, como resultado da interacao do individuo com o
ambiente, dependera de aspectos cognitivos, afetivos e de manejo (FOLKMAN;
LAZARUS, 1985, SUINN, 2005), que, por sua vez, dependera dos meios contidos no
repertério pessoal do individuo (LEVINE, 1999, LIPP, 2003, SKINNER, 2003).

As estratégias de regulacdo ou controle de estresse sdo chamadas de
Coping, que pode ser definido como uma reducéo da ativacao fisiologica produzida
como uma consequéncia de novidade ou ameaca de qualquer estimulo complexo
(BAADE et al., 1978). Também pode ser caracterizado como mudanca cognitiva
constante e esforcos comportamentais para manejar demandas externas ou internas
especificas, as quais sdo avaliadas como ameacadoras ou que excedem O0s
recursos pessoais (FOLKMAN; LAZARUS, 1985). Esses esforcos sdo divididos em

duas formas: focado no problema/ ativo e focado nas emoc¢des (LYON, 2012).

O Coping focado no problema envolve estratégias para resolver ou alterar o
problema. Sdo exemplos: o planejamento, a busca de informacfes e o aumento de
esforco. O Coping focado nas emoc¢des envolve regulacdo das respostas emocionais
frente ao estressor. Entre estes, podem ser citados comportamentos positivos como
retirada mental, retirada comportamental, relaxamento, aceitacdo e pensamento
positivo (NICHOLLS; HOLT; BLOOMFIELD, 2006) e negativos como negacéao,
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culpar-se e evitacdo. Estratégias adequadas, focadas na emocédo, sdo Uteis quando
0s eventos nao podem ser alterados (LYON, 2012).

Nicholls (1984) pressupde a existéncia de duas orientacdes de meta
predominantes que operam em ambientes de realiza¢do. Elas correspondem a como
as pessoas definem o sucesso e julgam sua competéncia em esportes ou outras
atividades - a orientacdo a tarefa e a orientacdo ao ego. As pessoas orientadas a
tarefa dependem de concepcdes de sucesso e competéncia autorreferenciadas. Ja
pessoas orientadas ao ego fazem sua avaliacdo de competéncia a partir da
comparacao do seu proprio desempenho com o de outros (KIM; DUDA; GANO-
OVERWAY, 2011).

Com objetivo de investigar a interrelacdo entre orientacdo de obijetivo,
capacidade percebida, experiéncias de estresse e estratégias de coping entre
atletas de diferentes modalidades individuais e coletivas, verificou-se que o controle
de estresse percebido foi alto em atletas com maiores niveis de orientacdo para
tarefa e ego. Também se constatou que as estratégias de evitacdo foram
relacionadas positivamente a orientacdo ao ego (KIM; DUDA; GANO-OVERWAY,
2011). Ao estudarem os estressores agudos relatados, coping e emocdes envolvidas
em uma amostra de jogadores de rugby profissional durante treinamentos e jogos,
Nicholls, Holt e Polman (2006) verificaram que as estratégias de enfrentamento mais
citadas foram o bloqueio para dias de jogo e a concentracdo para dias de treino.
Além disso, niveis mais elevados de intensidade emocional foram significativamente
associados com niveis mais baixos de eficacia de enfrentamento. Diferencas
individuais significativas foram encontradas para ambos, eficacia de enfrentamento e
intensidade emocional (NICHOLLS; HOLT; POLMAN, 2006).

Estudo com atletas de diferentes modalidades, que teve por objetivo
observar a importancia da utlizacdo das habilidades de enfrentamento (acdes
cognitivas para gerir demandas internas e externas experimentadas durante uma
situacao estressante) e a efetividade da imaginacédo para ser um atleta de sucesso,
foi observado que a habilidade mais utilizada foi a confianca e a menos utilizada foi a
capacidade de lideranga (OMAR-FAUZEE; DAUD, ABDULLAH, RASHID, 2009).
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Visto que o estresse € prejudicial, principalmente quando o atleta ndo possui
0 manejo necessario para enfrentar a situacdo e desfocar da barreira imposta
(HUDSON; DAY, 2012), as estratégias de regulacdo sao tdo importantes quanto os
treinos fisicos, técnicos e taticos. Essas estratégias podem ser ensinadas aos atletas
mediante treinamento, com tempo de duracgédo variavel. Alguns estudos propdem que
a duracdo para a realizacdo adequada de intervencdes seja de quatro a seis
semanas (SUINN, 2005), outros afirmam que o tempo dedicado ao aprendizado de
técnicas pode ser de varios minutos até um ano (ELIOT; BAKER; SAWYER, 1992;
SHERD; GOLBY, 2006). No entanto, ainda que julgadas como necessarias para
obtenc@o de sucesso, o desenvolvimento de habilidades psicoldgicas, igualmente
importantes para o desempenho esportivo, parece esquecido pelos técnicos e
equipe técnica (DELVECCHIO; HIRATA; FRANCHINI, 2011).

A auséncia de intervencdes psicoldgicas pode se dar por desconhecimento
dos seus beneficios, por questdes financeiras, falta de reconhecimento, participacao
anterior em um programa malsucedido, falta de divulgacédo de programas eficientes
aplicados em situacdes competitivas, negligéncia, falta de conhecimento para
aplicacdo e descrenca que habilidades psicologicas possam ser treinaveis (CRUZ;
VIANA, 1996), Além disso, alguns estudos publicados voltados ao treinamento e a
aquisicdo de competéncias psicoldgicas para o contexto esportivo contemplam nao
atletas ou situacbes nao competitivas (BEAUCHAMP; HARVER; BEAUCHAMP,
2012; GREENLEES; THELWELL; HOLDER, 2006).

Assim, quando somadas ao respaldo da equipe técnica, realizada de
maneira individual e contextualizada, integrante do treino habitual dos esportistas
(possibilitando melhor aceitacdo e habituacdo a rotina de treinos), é possivel que
habilidades psicolégicas sejam aprendidas e aprimoradas pelo atleta que participa
ativamente do processo. Algumas delas, desenvolvidas em programas de
treinamento, sdo: imaginacao (OMAR-FAUZEE; DAUD; ABDULLAH; RASHID, 2009;
BEAUCHAMP; HARVEY; BEAUCHAMP, 2012; STEFANELLO, 2007b; CRUZ;
VIANA, 1996), atencdo/concentracdo, autoconfianca, controle de pensamento,
regulacdo da ativacdo e controle dos niveis de estresse e ansiedade (STEFANELLO,
2007b; 2009; CRUZ; VIANA, 1996).
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Quando o objetivo é a regulacdo do estresse, algumas estratégias sao
propostas para seu manejo. Quando os estressores sao externos: (1) retirada do
estressor; (2) extingdo das respostas condicionadas ao estimulo estressor-
alcancada por meio de dessensibilizacdo; e (3) recondicionamento de novas
respostas para o mesmo estimulo. Quando os estressores sdo internos, pode-se
utilizar o controle de pensamento e a manutengdo do relaxamento como métodos
eficazes (SUINN, 2005). A utilizacdo do treino com Biofeedback, responséavel pelo
controle dos sintomas devido a modificacdo de respostas fisiolégicas autonémicas
também ¢é utilizado com sucesso (PAUL; GARG, 2012; BEAUCHAMP; HARVEY;
BEAUCHAMP, 2012). Outra técnica utilizada € o TFA, cuja aplicacdo, apesar de
recente, tem-se mostrado eficaz em diferentes contextos (GERARDI, 2010).

Vale destacar que, devido as diferentes situacfes e contextos, nenhuma
estratégia € igualmente eficaz em todas as situacfes, de modo que os atletas
podem se tornar mais capazes para o0 enfrentamento adequado quando tiverem
suas fontes de enfrentamento mais ampliadas, ou seja, quanto mais alternativas de
estratégias tiverem ao seu dispor, melhor preparado o atleta estara (ELIOT; BAKER,;

SAWYER, 1992).
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2.3.4 Trauma First Aide- TFA

Com o intuito de fornecer ferramentas para autorregulacdo de soldados,
evitando afastamentos por conta de estresse pds-traumético, foi criada a técnica do
TFA (Trauma First Aide), que consiste em cinco ferramentas de autoaplicacéo:
(rastrear, conectar, aterrar, recursar e mudar o foco), que podem ser alternadas ou
utilizadas separadamente (exceto a primeira). Miller-Karas e Everett (2010) foram
responsaveis pela criacdo da técnica, de modo que sua explanacao fosse didatica e
sua aprendizagem facilitada. O TFA trata-se de uma técnica de curto prazo,
inspirado na intervengdo somatica de Peter Levine, com base na Teoria da
Integracdo Sensorial e nas bases biolégicas das respostas ao estresse. Pode-se
considerar que o TFA organiza algumas ferramentas utilizadas em outras
abordagens mais disseminadas pela literatura e até mesmo ja incorporadas nas
rotinas de treinamento. E o caso do relaxamento, que no TFA é alcancado por meio
do controle da respiracado (realizado com a utilizacdo da ferramenta rastrear) e
lembrancas positivas que promovam bem-estar, evocadas durante a utilizacdo da
ferramenta recursar (MILLER-KARAS, 2010).

O treino com militares foi focado na reducdo de problemas a longo termo, com
0 objetivo de aumentar a resiliéncia, ensinando ferramentas com as quais 0sS
soldados seriam capazes de identificar tensfes e atenuar os sintomas de estresse
em si mesmo e em outros. Alguns testemunhos dessa populacdo foram: “depois do
treinamento com o TFA, eu entendi bastante sobre meus recursos” (SIC Capt. US).
Embora tendo como foco inicial os militares, a aplicacdo da técnica obteve sucesso
com outras populacbes, tais como socorristas e alunos de ensino regular
(EVERETT; 2011). Com criancas, no contexto escolar, o TFA teve objetivo de
ensinar aos alunos ferramentas simples que os auxiliassem a manter o foco na aula
(atencéo e concentracdo). O TFA ensina como 0 sistema nervoso reage ao estresse
e ao trauma e como utilizar recursos para atingir a autorregulacdo e ser mais
resiliente. Em dois anos de treinamento com professores e empregados, em uma
escola no México, foi possivel visualizar beneficios como melhora no gerenciamento
dentro da sala de aula e aumento da capacidade de aprendizado. No Texas, foi visto

melhora da preparagdo dos alunos para os testes, transicdo académica mais suave,
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e melhora nas habilidades dos professores e profissionais envolvidos de

reconhecimento e auxilio aos alunos em situagdes estressoras.

O Trauma First Aide integra a psicologia e a fisiologia para estabilizar o
sistema nervoso em situacdes urgentes e de alta ativacdo, além de reduzir os
sintomas de estresse poOs-traumatico e aumentar o senso de autocontrole. Ele é
recomendado para pessoas que trabalham em ambientes com situacdes de alto
estresse. Seu treinamento tem o objetivo de: (a) reconhecer e identificar trés ou
mais indicadores comportamentais ou biolégicos de estresse traumatico agudo; (b)
identificar as trés divisfes e fun¢des basicas do cérebro e sua relagdo com o trauma;
(c) definir “memoria explicita” e“ memoria explicita” e sua relagdo com o trauma; (d)
reconhecer a significancia do trauma no que se refere ao déficit da memoaria explicita
e implicita, especialmente a capacidade para aprender; (e) diferenciar resposta
normal ao estresse e sindrome de estresse pos traumatico; (f) beneficiar a
capacidade de trabalhar diretamente com os sintomas de estresse traumatico agudo
utilizando as ferramentas basicas do TFA; (e) incorporar o TFA ao treinamento
prioritario em “CISM” (Gerenciamento de estresse em incidentes criticos); (f)
aumentar a propria vigilancia do diagnostico de sintomas internos da propria
resposta ao estresse; incorporar as habilidades do TFA como meios para o cuidado
pessoal e autorregulacdo; (g) definir 5 principios para a intervencdo efetiva do

trauma.

Como a técnica proposta pelo Trauma First Aide engloba aspectos cognitivos
e bioldgicos, numa perspectiva biopsicossocial, tem-se um leque de possibilidades
de estratégias diferentes que podem ser utilizadas separadamente. Essa técnica
proporciona ao sujeito estar atento as respostas fisioldgicas, permitindo que este se
conheca melhor e, com o treino, consiga identificar as ativacdes adequadas a um
bom desempenho (MASTERS, OGLES, 1998, COUTURE, JEROME, TIHANYI,
1999). Também possibilita a extingdo das respostas condicionadas ao estimulo
estressor, que pode ser alcancada por meio de videos mostrados nos treinos, com
contetdos contextualizados eliciantes ou condicionados de estresse, por exemplo, a
cena de um lutador entrando no octégono, sendo vaiado pela torcida adversaria.

Além disso, torna possivel a modificacdo de respostas fisiologicas autonémicas por
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meio do controle de pensamento e manutencao do relaxamento (THE TRAUMA
RESOURCE INSTITUTE, 2010).

Os objetivos do TFA sao proporcionar estabilizacdo durante situacbes de
estresse agudo e autorregulacdo por meio de estratégias com base biologica e
cognitiva, e, assim, melhorar a capacidade de recuperacdo do individuo. As
ferramentas podem ser empregadas por qualquer pessoa exposta a estressores ou
a situacbes de grande impacto. Os treinamentos ofertados pelo grupo TFA sao
realizados em duas fases: basica (dois dias) e avancada (um dia) (GERARDI et al.,
2010). Assim, acredita-se que o Trauma First Aide pode ser uma ferramenta Gtil para
a autorregulacéo de atletas de MMA, pois pode auxilia-lo no controle do estresse
agudo e na mudanca de respostas fisiologicas autonémicas, por meio do controle de
pensamentos e da manutencdo do relaxamento (THE TRAUMA RESOURCE
INSTITUTE, 2010).
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3 METODOLOGIA

3.1 DELINEAMENTO DA PESQUISA

Esta pesquisa se classifica como estudo de casos. Os estudos de caso
possibilitam coletar evidéncias e informacdes, a fim de descrever um ou mais casos
individuais, mantendo o foco em aspectos variaveis intrasujeitos ao longo de um
tempo determinado (SERRALTA; NUNES; EIZIRIK, 2011).

3.2 PARTICIPANTES

Para o presente estudo, foi selecionada uma escola de lutas da cidade de
Curitiba/PR que participava de campeonatos nacionais e internacionais. A escolha
procedeu-se de forma a representar uma das principais instituicdes de Curitiba que
formam os melhores atletas da modalidade. A inclusdo de apenas uma escola se fez

necessaria, devido a exclusividade solicitada pelo responséavel da equipe.

Para integrarem o0 estudo, os atletas deveriam apresentar pontuacao
suficiente (“cartel”’) para poderem participar de eventos importantes, baseada na
relacéo entre o nimero de lutas e o numero de vitérias obtidas pelos atletas (quanto
maior o numero de lutas e de vitérias em relacéo as derrotas e empates, melhor € a
classificacao do atleta). O convite foi feito a todos os atletas da escola que atendiam
a tal critério. No entanto, apenas aqueles com tempo minimo de seis meses de
treinamento e que concordaram em participar do estudo, mediante assinatura do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE 1), foram incluidos na
pesquisa. Foram excluidos do estudo os atletas que: (a) tiveram lesdo grave, que os
impossibilitaram de participar de treinos e competicdes; (b) que ndo atingiram o peso
estipulado para a categoria; e (c) que foram impossibilitados de lutar, devido ao
adversario ndo ter atingido ao peso estipulado para a categoria. Assim, dos 22
atletas que representavam a escola, apenas trés atletas de MMA, com idade entre
18 e 30 anos, fizeram parte do presente estudo, o que justifica o namero restrito de

participantes e o tipo de pesquisa realizado — estudo de casos.
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3.3 INSTRUMENTOS PARA COLETA DE DADOS
3.3.1 Ficha de Identificacao

Para determinar as caracteristicas dos atletas, foi elaborada uma ficha de
identificac&o, incluindo informac¢des como: data de nascimento, idade, peso (antes e
durante o periodo competitivo), estado civil, categoria, tempo de pratica, participacao
em competicdes e namero de vitérias (APENDICE 2).

3.3.2 Feedback de Execucéao

Para avaliar os fatores geradores de estresse, 0 modo como o atleta vivencia
0 estresse (por meio de pensamentos, acdes ou sensacles) e as estratégias de
enfrentamento utilizadas pelos atletas durante a competicdo, foi utilizado um
segmento especifico do Feedback de Execugcdo (ANEXO 1), proposto por Ravizza
(1991). O Feedback de Execucdo € um instrumento qualitativo, composto por
guestdes abertas. O segmento utilizado no presente estudo possibilita identificar as
situacbes elencadas como potencialmente estressoras pelo atleta respondente
(autorrelato) e que afetam o seu desempenho esportivo, o0 modo como eles

vivenciaram o estresse e as estratégias por eles utilizadas para controle do estresse.

3.3.3 Questionéario de Estresse e Recuperacao para Atletas (RESTQ-76 Sport)

A ocorréncia do estado de estresse e das atividades associadas a
recuperacdo dos atletas foi avaliada pelo Questionario de Estresse e Recuperacao
para Atletas (RESTQ-76 Sport), elaborado por Kellmann e Kallus (2001) e validado
para o Brasil por Costa e Samulski (2005). O RESTQ-76 Sport (ANEXO 2) é
composto por 76 questdes distribuidas em 19 escalas: estresse geral, estresse
emocional, estresse social, conflitos/pressdo, fadiga, falta de energia, queixas
somaticas, sucesso, recuperacao social, recuperacdo fisica, bem-estar geral,
gualidade de sono, perturbacbes nos intervalos, exaustdo emocional, lesbes, estar

em forma, aceitacdo pessoal e autoeficacia (QUADRO 2).



QUADRO 2. ESCALAS DO RESTQ 76-SPORT.
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ESCALA RESUMO DA ESCALA

1 Estresse Geral
Sujeitos com altos valores se descrevem frequentemente estressados mentalmente,
deprimidos, desequilibrados e indiferentes.

2 Estresse Emocional
Sujeitos com altos valores estdo frequentemente com altos niveis de irritacdo, agressao,
ansiedade e inibicao.

3 Estresse Social
Altos valores estdo associados com frequentes discussdes, brigas, irritacdes com terceiros,
perturbac6es em varios niveis e distarbios de humor.
Conflitos/Presséo

4 Altos valores sdo encontrados se nos ultimos dias, conflitos ndo foram resolvidos, se
tarefas ndo prazerosas foram realizadas, se objetivos ndo foram alcancados e se certos
pensamentos ndo puderam ser refutados.
Fadiga

5 Pressdo de tempo no trabalho, no treinamento, na escola e na vida, estar constantemente
perturbado durante trabalhos importantes, cansaco excessivo e perda de sono
caracterizam essa escala de estresse.

6 Falta de Energia
Esta escala mensura comportamento ineficiente no trabalho, como incapacidade de
concentragéo, falta de energia e tomada de deciséo ineficiente.

7 Queixas Somaticas
Indisposigédo fisica e queixas de ordem fisica relacionadas ao corpo como um todo sdo
caracterizadas por esta escala.

8 Sucesso
Sucesso, prazer no trabalho e criatividade nos ultimos dias sdo avaliados nesta area.

9 Recuperacao Social
Altos valores sdo encontrados em atletas com frequentes contatos sociais prazerosos e
mudang¢as combinadas com relaxamento e divertimento.

10 Recuperacao Fisica
Recuperagao fisica, bem estar fisico e fitness (aptiddo fisica) sdo caracterizados nesta
area.

11 Bem Estar Geral
Além de bom humor e alto bem estar, relaxamento geral e contentamento também s&o
avaliados nesta escala.

12 Qualidade de Sono
Tempo de sono suficiente, auséncia de perturbacdes de sono e sono de boa qualidade
caracterizam essa escala.
Perturbac8es nos Intervalos

13 Esta escala lida com déficits de recuperagdo, recuperagdo interrompida e aspectos
situacionais que estéo relacionados com periodos de repouso (se relaciona aos técnicos,
colegas do time, etc.).

14 Exaustdo Emocional
Altos valores s&o encontrados em atletas que se sentem saturados (burned out) e exaustos
psiguicamente com seu esporte e querem abandona-lo.

15 Lesdes
Altos escores sinalizam lesdo aguda ou vulnerabilidade e lesdes.

16 Estar em Forma
Atletas com altos escores séo encontrados em atletas que se sentem integrados na equipe,
se comunicam bem com seus colegas de equipe e gostam do seu esporte.

17 Aceitacdo Pessoal
Altos escores sdo encontrados em atletas que se sentem integrados na equipe, se
comunicam bem com seus colegas de equipe e gostam do seu esporte.

18 Autoeficacia
Esta escala caracteriza o atleta convencido de que tem se preparado bem (otimamente
preparado).

19 Autorregulacédo
Uso de habilidades mentais dos atletas para preparacéo, impulsionamento, motivagao, e
definicdo de objetivos para si proprio sdo analisados por esta escala.
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O RESTQ-76 Sport avalia os estressores e tranquilizadores em potencial, além
das consequéncias decorrentes, baseando-se nos ultimos trés dias. No presente
estudo, serd utilizado para recolher informac6es individuais detalhadas sobre as
mudangas ocorridas no estado de estresse e de recuperagdo (KELLMANN et al/.,
2009) mediante um conjunto de sessdes com as ferramentas do TFA em trés atletas
de Mixed Martial Arts.

A resposta para cada item € dada numa escala de sete pontos, variando entre
zero (nunca) e seis (sempre). Os itens pertencentes a mesma escala sdo somados e
divididos pela quantidade total de itens da escala, calculando-se a média.
PontuacOes altas nas escalas relacionadas ao estresse indicam que os atletas
avaliados apresentam grande ocorréncia do estado de estresse. Pontuacdes altas
nas escalas englobando recuperagdo sugerem que o individuo apresenta grande
ocorréncia de atividades associadas a recuperagcdo. Os valores acima de quatro
correspondem a alta ocorréncia de estresse e de atividades associadas a
recuperacdo, valores inferiores a dois indicam baixa ocorréncia desses estados e
valores entre dois e quatro sugerem moderada ocorréncia de estresse e de
atividades de recuperacao (SANTOS, 2011).

3.3.4 Entrevista ndo diretiva

Para identificar acontecimentos que poderiam influenciar o desempenho dos
atletas durante as semanas que antecederam as lutas, fez-se uso da técnica de
entrevista livre ou nao diretiva (GHIGLIONE; MATALON, 1993). Neste tipo de
entrevista, € solicitado que o individuo responda a uma questdo geral, sem a
interferéncia do pesquisador. Assim, foi solicitado que os atletas relatassem eventos
gue ocorreram nas duas semanas que antecederam cada luta e que poderiam

influenciar sua atuacao.

3.3.5 Diério de Campo

Para identificar comportamentos relevantes para a competicdo que
ocorressem durante os treinos, tais como mudancas repentinas de humor, tarefas

realizadas em prol de outros (auxilio nos treinos ou explicacdo de uma técnica), etc,
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foi feito uso de um Diério de Campo. As observacdes foram realizadas em todo
periodo que compreendeu a realizagdo do estudo, duas vezes por semana, durante
o treino técnico, pela manhd, com duracdo de duas horas (FARQUHARSON et al.
2006; ZACCARELLI; GODOY, 2010).

3.4 PROCEDIMENTOS

3.4.1 Procedimentos Gerais

Inicialmente, o estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Setor de Ciéncias da Saude da Universidade Federal do Parana, sob o numero de
parecer 30400914.5.0000.0102. Apos aprovacéo do Comité de Etica, fez-se contato
com o0 mestre responsavel pela escola de artes marciais para explanagdo dos
procedimentos e beneficios do estudo, esclarecimento de duvidas e autorizacéo
para a realizacdo da pesquisa (APENDICE 3). Num segundo momento, foi feita
reunido com os atletas que atendiam aos critérios de inclusao descritos previamente,
a fim de informa-los sobre a pesquisa e obter seu consentimento para participacao
no estudo, por meio da assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido.
Numa segunda reunido com o0s atletas que aceitaram participar da pesquisa, foi

aplicada a Ficha de Identificacdo, para caracterizacdo dos atletas.

O estudo consistiu no acompanhamento de trés atletas. Dois atletas do sexo
masculino e um atleta do sexo feminino de Mixed Martial Arts (MMA), durante uma
temporada competitiva, a fim de avaliar o estado de estresse dos atletas frente a
utilizacdo das ferramentas do Trauma First Aide (TFA), para a autorregulacdo do

estresse em situacbes competitivas.

Antes de iniciar as sessfes com o TFA, os atletas foram submetidos a um
conjunto de avaliacfes. Tais avaliagcdes compreenderam: (a) o estado de estresse e
recuperacdo dos atletas (RESTQ-76 SPORT); (b) os acontecimentos que poderiam
influenciar o desempenho dos atletas durante as semanas que antecederam a luta
(entrevistas néo diretivas); e (c) qualquer outro comportamento relevante para a

competicdo que tenha ocorrido durante os treinos (Diario de Campo). Apos a luta, no
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prazo de até 30 minutos do término do combate, os atletas deveriam responder ao
segmento do Feedback de Execucgéo selecionado para o presente estudo, a fim de
se identificar os fatores geradores de estresse, 0 modo como os atletas vivenciavam
0 estresse competitivo (pensamentos, acdes e sensacdes), bem como as estratégias
por eles utilizadas para o controle do estresse no dia da luta. A aplicacdo desta
avaliacdo apos a luta fez-se necessario para permitir aos atletas avaliar os eventos

relacionados ao estresse antes, durante e depois do combate.

ApOs esta avaliacdo, os atletas foram submetidos a um conjunto de sessfes
com as ferramentas do Trauma First Aide (TFA), realizadas sempre duas semanas
antes de cada luta que os atletas participaram, sendo distribuidas em trés sessodes
por semana, com duracdo de 20 minutos cada sessdo. O periodo de
acompanhamento teve duracédo de seis meses, compreendendo duas lutas para os
atletas A e B e trés lutas para o atleta C. ApOs cada conjunto de seis sessdes, 0S
atletas eram submetidos as mesmas avaliacoes realizadas inicialmente. A FIGURA 1

ilustra as etapas da pesquisa.

A analise dos casos foi realizada separadamente. Inicialmente, as falas dos
atletas foram mantidas, tal como por eles referidas, a fim de preservar o objetivo da
fala e o contexto da préatica. Posteriormente, as respostas dos atletas foram
agrupadas em categorias, seguindo os procedimentos de analise de contetudo
propostos por Ghiglione e Matalon (1995). Assim, agrupou-se num unico indicador,
as falas com significados comuns. Para analise das situacfes geradoras de
estresse, estas foram agrupadas em fatores especificos e fatores gerais, seguindo-
se 0 mesmo procedimento adotado por Stefanello (2007a) e De Rose Junior,
Deschamps e Korsakas (1999). Para analise do modo como os atletas vivenciaram o
estresse, agruparam-se o0s indicadores encontrados em trés categorias: acoes,
pensamentos e sensacfes, conforme proposto por Ravizza (1991). Para analise das
estratégias de controle utilizadas pelos atletas em cada luta, os indicadores obtidos
foram agrupados de acordo com as técnicas do TFA. Depois de agrupados, nas
respectivas categorias, 0os agrupamentos foram submetidos a um grupo de trés
especialistas, a fim de avaliar sua concordancia e relevancia. Em caso de
discordancia, solicitou-se sugestbes, as quais foram avaliadas pelos especialistas

em reunides de consenso.



43

¥SINDS53d ¥ SYdv1a SY NOD YVH DONYDHO 7L vdn2id
oeindexe ap yoEqpeady
eyn| ep siodap saoseleay

ujw oplensasqy 2p OUElg ap oaunfuon

w4l [yer=ne
O LI0D 505535 eied aqyuswos) edelg z¢
oc 2 E1snanul "Vods-9/01534
seueni®s /

BN Ep S33UE s303ENRAY

£EIM sasawl
8t

il o ogienssqQ ap aLEIg _'7
weoo 5305525 2p oaunfuoy = EEnanUg Pods-9/D1STY SELURLUSE T v

CEINIEX3 8p Yegpaaq
‘BN Ep 0dap sacs el ey

EIN B S2IUR soIEENY 7 Bl

oceinJaxa
edelg zg Sp yeqpasy oeienasqD Sp oUey] 3 G

Ean| Ep stodap 1Em eEwmanul ‘Hods-g 053
sagIeleAy B} EP SBIUE SIOIEI[BAY




44

3.4.2 Procedimentos das sessfes com o TFA

A técnica do Trauma First Aide consiste na aplicacdo de cinco ferramentas,
cujo objetivo é o controle do estresse numa perspectiva biopsicossocial, englobando
aspectos cognitivos e bioldgicos (MILLER-KARAS; EVERETT, 2010).

1) Rastrear: a pessoa deve identificar os pontos de tenséo a serem relaxados,
focalizando a respiragédo abdominal. Pode ser exemplificada como um scanner que
passa pelo corpo inteiro; “Faga uma leitura do seu corpo, da ponta dos pés até a sua
cabecga procurando pontos de tensdo” € um exemplo de frase norteadora para a

utilizagdo dessa ferramenta.

2) Conectar: nessa etapa o individuo se coloca no “aqui e agora”, voltando-se
ao presente (desfocando de acontecimentos anteriores ou que ainda estao por vir).

Possibilita a administracéo da sobrecarga de estresse;

3) Aterrar: essa ferramenta pode ser entendida como uma continuidade do
conectar, pois estabelece conexdo fisica consigo e com o ambiente a sua volta,
auxiliando a criar limites que orientem o Eu, trazendo-o para o presente. Algumas
frases norteadoras sado: “sinta os seus pés, onde eles estdo?”, “em que lugar vocé

esta posicionado?”;

4) Recursar: é a evocacao de alguma imagem/lembranca identificada como
positiva que estabeleca sentimentos de conexdo, suporte, competéncia, confianca e
forca. Geralmente as pessoas buscam se lembrar de hobbies, familia, dentre outros.
No contexto esportivo, essas lembrancas podem ser eventos anteriores nos quais 0s
atletas foram bem sucedidos; Exemplo: lembrar de uma luta dificil na qual o atleta foi

vencedor;

5) Mudar o foco: retira a atencéo da ativacdo para o relaxamento. A cada vez
gue o individuo perceber uma ativacdo indevida deve retomar a utilizacdo das
ferramentas até alcancar o relaxamento. Sempre deve ser iniciado pelo
rastreamento, mas as demais ferramentas ndo precisam seguir a mesma ordem.
Inclusive, o rastreamento pode ser utilizado entre uma ferramenta e outra. O

emprego do TFA é eficaz porque permite a quebra no padrdo de resposta
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autondmico simpético e reativando o sistema nervoso parassimpatico, promovendo a
homeostase do individuo (GERARDI et.al. 2010; TFA, 2011).
Os procedimentos para aplicacdo das cinco ferramentas do TFA sao

sintetizadas na FIGURA 2.
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FIGURA 2. COMO APLICAR AS FERRAMENTAS DO TRAUMA FIRST AIDE (GERARDI ET AL.,

2010).
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No presente estudo, a técnica foi adaptada ao contexto esportivo e ensinada
aos atletas participantes durante seis encontros individuais. Todos os procedimentos
ocorridos durante os encontros foram realizados pela pesquisadora. Os dois
primeiros encontros destinaram-se a explanacdo da técnica, ou seja, todas as
ferramentas que a compdem, as reacdes do organismo frente a uma situagcéo
estressante, o que as reagfes ou sintomas de estresse poderiam causar sobre o
desempenho esportivo e 0s possiveis beneficios alcancados com a aplicacdo da

técnica.

O terceiro e quarto dia iniciaram com um relaxamento vinculado a utilizacédo
das cinco ferramentas que compdem o TFA. Apoés o relaxamento foi pedido para que
0s participantes descrevessem suas sensacfes corporais antes a apos o
procedimento. Em seguida, as ferramentas foram ensinadas uma a uma com alguns
exemplos praticos. No quarto dia, antes de passar as ferramentas “Recursar” e
“Mudar o foco” foi solicitado aos participantes que listassem seus recursos pessoais

(situacdes, pessoas, objetos que evocassem bem-estar).

O quinto dia reservou-se para a aplicacdo das ferramentas do TFA com
situacOes reais do cotidiano. Era descrita uma situacdo estressora e solicitado ao
atleta que imaginasse como ele ficaria naquela situacdo (sua ativacdo, sua
respiracdo, se haveria sudorese, etc) e em seguida, auxilio era oferecido para que o
participante utilizasse todas as ferramentas. Ao final do encontro, os atletas eram
lembrados de que deveriam assistir ao video de suas Ultimas lutas e identificar as

situacdes estressoras.

O sexto dia foi semelhante ao quinto dia, exceto pelas situa¢fes geradoras de
estresse utilizadas para o desencadeamento de estresse, as quais foram situacdes
reais vividas pelo atleta durante competicbes anteriores. Ao final do encontro os

atletas deveriam responder os questionarios de avaliacao.
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4 RESULTADOS

Os resultados apresentados a seguir correspondem a seis meses de
acompanhamento de trés atletas de MMA. Os dados de cada atleta serdo
analisados separadamente, considerando que cada lutador participou de um nimero
diferente de lutas e com diferentes adversarios, em funcéo da escala de convocacédo
realizada pela organizagcéao do evento. Dois atletas participaram de duas lutas (Atleta
A e Atleta B) e um atleta participou de trés lutas (Atleta C). Por esta razéo, os Atletas
A e B foram submetidos a um conjunto de sessdes (composto pelos seis encontros
realizados duas semanas antes da competicdo) com o Trauma First Aide (TFA),
enquanto o Atleta C participou de dois conjuntos de sessdes.

Cada caso sera analisado considerando o estado de estresse e recuperacao
dos atletas (RESTQ 76-Sport), as situacdes, os fatores (gerais e especificos) e o
modo como estresse foi vivenciado pelos esportistas (pensamentos, sensacoes e
acOes), bem como as estratégias por eles utilizadas nos diferentes momentos (antes
e depois da aplicacdo da técnica do TFA) do periodo competitivo, com base nos
dados obtidos pelo Feedback de Execucdo, Diario de Campo e Entrevista Nao-
Diretiva. Os resultados de cada luta, por atleta avaliado, podem ser visualizados na
TABELA 1.

TABELA 1. Resultados das lutas avaliadas para os Atletas A, B e C.

Luta 1 Luta 2 Luta 3
Atleta . .
(antes do TFA) (depois do TFA) (depois do TFA)
A Venceu (nockout) venceu- W.O. -
B Venceu (nockout) Venceu (nockout) ]
o Perdeu (pontuacgao/
C Venceu (nockout) Perdeu (finalizado)

deciséo dividida)
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CASO 1-ATLETAA

Estado de estresse e recuperacgao

A FIGURA 3 apresenta a disposicao das pontuacdes obtidas pelo Atleta A nas
escalas de estresse (Estresse Geral, Estresse Emocional, Estresse Social,
Conflitos/Pressao, Fadiga, Falta de Energia, Queixas Soméaticas, Perturbacdes no
Intervalo, Exaustdo Emocional, Lesdes) e recuperacdo (Sucesso, Recuperagao
Social, Recuperacéo Fisica, Bem Estar Geral, Qualidade de Sono, Estar em Forma,
Aceitacdo Pessoal, Autoeficacia, Autorregulacdo) que compdem o RESTQ76-Sport,
nas Lutas 1 (antes do TFA) e 2 (depois do TFA).
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FIGURA 3. DISPOSICAO DAS PONTUACOES OBTIDAS PELO ATLETA A NO RESTQ-76 SPORT
PARA AS LUTAS AVALIADAS.

Os valores individuais encontrados para cada uma das escalas de estresse e
recuperacdo do RESTQ 76-Sport, no caso do Atleta A, sdo apresentados no
QUADRO 3.
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QUADRO 3. PONTUACOES OBTIDAS PELO ATLETA A NAS ESCALAS DE ESTRESSE E
RECUPERACAO

Escalas Luta 1 Luta 2

Estresse Geral 1,25 1,25
Estresse

Emocicnal 3,25 3,25

Estresse Social 1,00 1,00

Conflitos/Press&o 275 2.00

Fadiga 2450 2.00

Estresse Falta de Energia 2.25 2.00

Queixas Somaticas 1,756 275

Perturbagdes nos

Intervalos 0,50 2,25
Exaustio

Emociconal 0,00 0,50

Lestes 3,25 2,75

Sucesso 4.75 3.25

Recuperagao

Sacial 2,25 3,50

Recuperagao Fisica 4 25 3.00

. Bem Estar Geral 4 80 3,50

Recuperagao g alidade de sono 4,00 3,50

Estar em Forma 5 00 3.5

Aceitagdo Pessoal 4 25 4 850

Autoeficacia 4 50 4 75

Autorregulagao 500 5 25

Na Luta 1 (antes do TFA), os resultados indicam moderada ocorréncia do
estado de estresse para cinco escalas (Estresse Emocional, Conflitos/Presséo,
Fadiga, Falta de Energia e Lesdes) e baixa ocorréncia do estado de estresse para
as demais escalas (Estresse Geral, Estresse Social, Queixas Somaticas,
Perturbacdes nos Intervalos e Exaustdo Emocional). Na Luta 2 (apds o TFA),
apenas as escalas de Estresse Geral, Estresse Social e Estresse Emocional
mantiveram-se inalteradas. Houve reducdo nas pontuacdes das escalas de
conflitos/pressao, fadiga e falta de energia, observando-se que, antes do TFA, o
Atleta A apresentava uma moderada ocorréncia desses estados de estresse e
passou apresentar uma baixa ocorréncia do estado de estresse apés a aplicacao do
TFA. Nas escalas de queixas somaticas e perturbacdes nos intervalos observou-se
aumento na ocorréncia do estado de estresse do atleta entre a Luta 1 e a Luta 2,
passando de baixa ocorréncia para moderada ocorréncia do estado de estresse.

Nas atividades associadas a recuperacao, antes do TFA (Luta 1) encontrou-
se alta ocorréncia em sete escalas (Sucesso, Recuperacgédo Fisica, Bem-Estar Geral,
Estar em Forma, Aceitacdo Pessoal, Autoeficacia e Autorregulacdo) e moderada

ocorréncia de duas escalas (Recuperacdo Social e Qualidade de Sono). Apés a
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aplicacdo da técnica do TFA (Luta 2), ndo se observou alteracdes nas escalas de
Recuperacdo Social, Qualidade de Sono, Aceitacdo Pessoal, Autoeficacia e
Autorregulacéo. Por outro lado, foi observada diminuicdo na pontuacdo das escalas
de Sucesso, Bem-Estar Geral, estar em forma e Recuperacdo Fisica, passando de
alta para moderada ocorréncia das atividades de recuperacao.

Situacdes e fatores (gerais e especificos) de estresse

O QUADRO 4 apresenta as situacdes e os fatores (gerais e especificos) de
estresse vivenciados pelo Atleta A, na Luta 1 (antes do TFA) e na Luta 2 (depois do
TFA), tendo por base os dados obtidos com o instrumento Feedback de Execucéo,

as Entrevistas N&o-Diretivas e o Diario de Campo.

QUADRO 4. SITUACOES E FATORES (GERAIS E ESPECIFICOS) DE ESTRESSE DO ATLETA A
NAS LUTAS 1 (ANTES DO TFA) E 2 (DEPOIS DO TFA).

LUTAS FATORES GERAIS FATORES SITUACOES
ESPECIFICOS

Preocupada com a
trocacao
Preocupada em nao
cair/ndo levar a luta
para o chao
Preparacéaol/treino
fisico/treino técnico
Fome por ficar de
dieta
Dor de barriga por
comer demais
Ombro esquerdo

Competéncia
Pessoal

Luta 1 Fatores Pessoais

Aspectos Fisicos

machucado/
clavicula esquerda
trincada
Suporte Social Ficar longe de casa
Conseguir ficar sem
, Competéncia comer e beber
Fatores Pessoais -
Pessoal O rigor do
Luta 2 treinamento
Fatores Situacionais Importancia do Possibilidade de
Evento participar de um

evento maior
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Na Luta 1, as situagOes estressoras vivenciadas pelo atleta A foram fatores
pessoais, relacionados a competéncia pessoal (preocupacbes com a atuagdo e
exigéncia do treino), aspectos fisicos (dores, fome, lesbes) e suporte social (longe de
casa). Na Luta 2, identificou-se tanto fatores pessoais quanto situacionais
relacionados ao estresse. Os fatores pessoais relacionaram-se a competéncia
pessoal (conseguir ficar sem comer e beber e suportar o rigor do treinamento),

enquanto que os fatores situacionais corresponderam a importancia do evento

(possibilidade de participar de um evento maior).

Modo de vivenciar o estresse

O QUADRO 5 apresenta o0 modo como o Atleta A vivenciou o0 estresse
competitivo antes (Luta 1) e apés (Luta 2) a aplicacdo da técnica do TFA, tendo por
base os dados obtidos com o instrumento Feedback de Execucdo, as Entrevistas

N&o-Diretivas e o Diario de Campo.

QUADRO 5. MODO DE VIVENCIAR O ESTRESSE COMPETITIVO PELO ATLETA A NAS LUTAS 1
(ANTES DO TFA) E 2 (DEPOIS DO TFA)

LUTAS MODO DE VIVENCIA-LO ESTRESSE VIVENCIADO
Preocupacéo em defender as
Luta 1 Pensamentos quedas

Pensamentos sobre ganhar a luta

5 Sentimento de tristeza
Sensacgoes

Luta 2 Sentimento de perda/ falta

Agitac@o motora, mais do que de

Agbes costume

Na Luta 1, pensamentos de preocupacdo em defender as quedas e em
ganhar foram o modo como o atleta A vivenciou o estresse competitivo. Ja na Luta 2,
0 modo como o estresse foi vivenciado pelo atleta A envolveu sentimentos (tristeza e

frustacdo) e acbes (agitacdo motora).
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Estratégias utilizadas para a autorregulacdo do estresse

O QUADRO 6 apresenta as estratégias utilizadas pelo Atleta A para a
regulacdo do estresse na Luta 1 (antes do TFA) e na Luta 2 (depois do TFA), tendo
por base os dados obtidos com o instrumento Feedback de Execucgéo, as Entrevistas
N&o-Diretivas e o Diario de Campo.

QUADRO 6. ESTRATEGIAS DE CONTROLE DO ESTRESSE UTILIZADAS PELO ATLETA A NAS
LUTAS 1 (ANTES DO TFA) E 2 (DEPOIS DO TFA).

LUTAS TECNICAS DO TFA ESTRATEGIAS DE
CONTROLE

Ouvir o corner

Quando ele [corner]

Aterrar e Conectar mandava eu chutar alto, eu
Luta 1 consegui fazer
Eu s6 pensava que hoje era
meu dia
Crenca/Fé
Recursar

Foco na vitéria

Mas ai, fico pensando na
(....), porque ela j4 estd mais

Mudar o foco velha e vai ser dificil voltar

Luta 2

Recursar Pensar na vitoria

As ferramentas utilizadas pelo Atleta A na luta que antecedeu o conjunto de
sessfes com o TFA (Luta 1) foram o “Aterrar e o Conectar’” (ouvir o corner,
conseguir fazer o solicitado e pensar que hoje era o seu dia) e o “Recursar’
(crencalfé, foco na vitdria). Na luta 2, além da ferramenta “Recursar’ (pensar na
vitéria), foi empregada a técnica de “Mudar de foco” (desviar a atencdo da perda

para a lesdo da oponente).
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CASO 2 - ATLETAB

Estado de estresse e recuperacgao

A FIGURA 4 apresenta a disposicao das pontuacdes obtidas pelo Atleta B nas
escalas de estresse (Estresse Geral, Estresse Emocional, Estresse Social,
Conflitos/Pressao, Fadiga, Falta de Energia, Queixas Soméaticas, Perturbacbes no
Intervalo, Exaustdo Emocional, Lesdes) e recuperacdo (Sucesso, Recuperagao
Social, Recuperacéo Fisica, Bem Estar Geral, Qualidade de Sono, Estar em Forma,
Aceitacdo Pessoal, Autoeficacia, Autorregulacéo), que compdem o RESTQ 76-Sport
nas Lutas 1 (antes do TFA) e 2 (depois do TFA).
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FIGURA 4. DISPOSICAO DAS PONTUACOES OBTIDAS PELO ATLETA B NO RESTQ 76-SPORT
PARA AS LUTAS AVALIADAS

Os valores encontrados para cada uma das escalas de estresse e

recuperacédo do Atleta B sédo apresentados no QUADRO 7.
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QUADRO 7. PONTUACOES OBTIDAS PELO ATLETA B NAS ESCALAS DE ESTRESSE E
RECUPERACAO.

Escalas Lutal Luta 2
Estresse Geral 0,25 0,25
Estresse Emocional 1,50 1,25
Estresse Social 1,25 0,75
Conflitos/Pressao 1,75 2,00
Fadiga 3,00 3,00
Estresse Falta de Energia 1,25 1,00
Queixas Somaticas 1,50 1,,75
Perturbacgdes nos 2.50 250
Intervalos
Exaustdo Emocional 0,75 0,25
Lesbes 3,25 3,75
Sucesso 4,00 4,00
Recuperacdo Social 4,75 4,50
Recuperacdo Fisica 4,25 4,75
Bem Estar Geral 5,50 6,00
Recuperacéo Qualidade de sono 4,00 3,50
Estar em Forma 4,75 4,75
Aceitagdo Pessoal 3,25 3,50
Autoeficacia 4,00 4,75
Autorregulacdo 5,00 5,50

Na primeira luta avaliada, o Atleta B obteve baixa ocorréncia dos estados de
estresse na maioria das escalas (Estresse Geral, Estresse Emocional, Estresse
Social, Conflitos/Pressdo, Falta de Energia, Queixas Somaticas e Exaustao
Emocional). Nas trés escalas restantes, o Atleta B apresentou moderada ocorréncia
de estresse (Fadiga, Perturbacdes nos Intervalos e Lesdes). Nas escalas associadas
a recuperacdo, a ocorréncia foi alta para quatro escalas (Recuperacdo Social,
Recuperacado Fisica, Bem-Estar Geral e Autorregulacdo. Nas demais escalas, 0
atleta demonstrou moderada ocorréncia (Sucesso, Qualidade de Sono, Estar em
Forma, Aceitacdo Pessoal e Autoeficacia).

Apés a aplicacdo da técnica do TFA (Luta 2), o Atleta B manteve a mesma
pontuacdo para Estresse Geral (baixa ocorréncia), Fadiga (moderada ocorréncia) e
Perturbacdes nos Intervalos (moderada ocorréncia). Quanto as atividades
associadas a recuperacdo, houve mudanca para a escala de Autoeficacia que

passou de moderada para alta ocorréncia.
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Situacdes e fatores (gerais e especificos) de estresse

O QUADRO 8 apresenta as situacdes e os fatores (especificos e gerais)
identificados para o Atleta B antes (Luta 1) e apds (Luta 2) a aplicacdo do TFA,
tendo por base os dados obtidos com os instrumentos: o Feedback de Execucao, as
Entrevista Nao-Diretivas e o Diario de Campo.

QUADRO 8. SITUAGCOES E FATORES (GERAL E ESPECIFICOS) DE ESTRESSE DO ATLETA B
NAS LUTAS 1 (ANTES DO TFA) E 2 (DEPOIS DO TFA).

FATORES ~
MOMENTOS FATORES GERAIS ESPECIFICOS SITUACOES
Dificuldades com a
Aspecto Cognitivo memdria, durante a
fase de dieta para
Lutal Fatores Pessoais pesagem
Ansiedade com a
Estado emocional | viagem para ver a
familia
Luta 2 Fatores Pessoais Aspecto fisico Machucou o ombro

Em ambas as lutas (antes e apds do TFA), as situacdes estressoras
vivenciadas pelo Atleta B estiveram relacionadas a fatores pessoais. Na Luta 1,
destacam-se o fator cognitivo (dificuldade de memodria) e o estado emocional
(ansiedade). Na Luta 2, o fator especifico gerador de estresse foi 0 aspecto fisico

(ombro machucado).

Modo de vivenciar o estresse

O QUADRO 9 apresenta o modo como o Atleta B vivenciou o estresse
competitivo antes (Luta 1) e depois (Luta 2) do TFA, tendo por base os dados
obtidos com o Feedback de Execugdo, as Entrevistas Nao-Diretivas e o Diario de

Campo.
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QUADRO 9. MODO DE VIVENCIAR O ESTRESSE COMPETITIVO PELO ATLETA B NAS LUTAS 1
(ANTES DO TFA) E 2 (DEPOIS DO TFA)

MOMENTOS MODO DE VIVENCIA-LO ESTRESSE VIVENCIADO
Preocupacgédo com a
Luta 1 Pensamento dificuldade de memoéria
Luta 2 Nao identificado N&o identificado/relatado

Apenas na Luta 1 foi identificado o modo como o Atleta B vivenciou o
estresse, sendo apontada a preocupacao com a dificuldade de meméria percebida
pelo atleta antes da luta (pensamento).

Estratégias utilizadas para a autorregulacéo do estresse

O QUADRO 10 apresenta as estratégias utilizadas pelo Atleta B para o
controle do estresse antes (Luta 1) e depois (Luta 2) da aplicacdo da técnica do TFA,
tendo por base os dados obtidos com o: Feedback de Execucéo, as Entrevista Nao-

Diretivas e o Diario de Campo.

QUADRO 10. ESTRATEGIAS DE CONTROLE DO ESTRESSE UTILIZADAS PELO ATLETA B NAS
LUTAS 1 (ANTES DO TFA) E 2 (DEPOIS DO TFA)

: ESTRATEGIAS DE
MOMENTOS TECNICA DO TFA CONTROLE
Lutal Recursar Eu es“.“’a pens:;mdo ha
minha familia
Aterrar e Conectar Concentracgéo
Luta 2 N&o esquecer dos objetivos
Recursar
Pensar em vencer

Na Luta 1 (antes do TFA), a técnica do TFA utilizada pelo Atleta B para o
controle de estresse foi o “Recursar” (pensar na familia). Na Luta 2, além do
“‘Recursar” (foco nos objetivos e na vitdria) também foi utilizada a técnica do “Aterrar

e Conectar” (concentracao).
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CASO 3-ATLETAC

Estado de estresse e recuperacgéao

A FIGURA 5 apresenta a disposicao das pontuacdes obtidas pelo Atleta C
nas escalas de estresse (Estresse Geral, Estresse Emocional, Estresse Social,
Conflitos/Pressao, Fadiga, Falta de Energia, Queixas Soméaticas, Perturbacbes no
Intervalo, Exaustdo Emocional e Lesdes) e nas escalas de recuperacdo (Sucesso,
Recuperagéo Social, Recuperagdo Fisica, Bem-Estar Geral, Qualidade de Sono,
Estar em Forma, Aceitacdo Pessoal, Autoeficacia e Autorregulacdo) que compdem o
RESTQ-76 Sport, frente as lutas avaliadas: Luta 1 (antes do TFA); Luta 2 e 3 (depois

do TFA).
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FIGURA 5. DISPOSICAO DAS PONTUACOES OBTIDAS PELO ATLETA C NO RESTQ 76-SPORT
PARA AS LUTAS AVALIADAS

Os valores encontrados para cada uma das escalas de estresse e

recuperacdo sao apresentados no QUADRO 11.



58

QUADRO 11. PONTUACOES OBTIDAS PELO ATLETA C NAS ESCALAS DE ESTRESSE
E RECUPERACAO

Escalas Luta 1 Luta 2 Luta 3
Estresse G eral 0,25 0,00 0,50
Estresse Emocional 0,75 0,25 225
Estresse Social 0,00 0,00 0,50
Conflitos/Pressao 2,50 1,75 2,00
Fadiga 1,75 225 225
Estresse Faltade Energia 0,75 0,50 0,75
Queixas Somaticas 0,50 1,00 3,25
Perturbagdes nos
Intervalos 1,00 1,75 1,25
Exaustio Emocional 0,50 0,25 0,25
Lestes 3,25 250 375
Sucesso 4,50 5,00 5,50
Recuperagao Sodal 5,25 3,25 4,50
Recuperagdo Fisica 4,00 3,50 250
Bem Estar Geral G,00 G,00 5,25
Recuperagio Clualidade de sono 450 5,50 3,50
Estar em Forma 5,75 4,00 275
Aceitacio Pessoal 575 2,00 3,00
Autoeficacia 5,50 3,50 4,00
Autorregulagio 6,00 575 6.00

Na Luta 1, as pontuacdes mais elevadas nas escalas relacionadas a
ocorréncia do estado de estresse foram encontradas para Lesbes e
Conflitos/Presséo, as quais obtiveram ocorréncia moderada. Nas demais escalas
(Estresse Geral, Estresse Emocional, Estresse Social, Fadiga, Queixas Somaticas,
Perturbacdes nos Intervalos, Falta de Energia e Exaustdo Emocional) foi observada
baixa ocorréncia do estado de estresse. Estresse Social e Estresse Geral foram as
escalas que apresentaram menor pontuacao. Apos a aplicacdo da técnica do TFA,
considerando as Lutas 2 e 3, foi observado que a ocorréncia de estresse continuou
baixa nas escalas de Estresse Geral, Estresse Social, Falta de Energia e Exaustéo
Emocional, enquanto que na escala de Lesdes observou-se moderada ocorréncia.
Houve aumento na ocorréncia do Estresse Emocional e Queixas Somaticas das
Lutas 1 e 2 (com baixa frequéncia) para moderada frequéncia na Luta 3. Fadiga, que
apresentava baixa ocorréncia na Luta 1, passou a ter moderada ocorréncia nas
Lutas 2 e 3. No entanto, apés a aplicacéo da técnica do TFA foi observada reducao
na ocorréncia de Conflitos/Pressdo que passou de moderada ocorréncia (Luta 1)

para baixa ocorréncia (Luta 2 e 3).

Na Luta 1, alta ocorréncia foi observada para todas as escalas associadas a

recuperagdo, exceto Recuperacdo Fisica, que teve moderada ocorréncia. Quando
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olhado para as Lutas 2 e 3 (apés o TFA), foi possivel observar reducdo na
ocorréncia da escala de Autoeficacia, que passou de alta para moderada ocorréncia.
As escalas de Qualidade de Sono e Estar em Forma tiveram alta ocorréncia nas
Lutas 1 e 2, passando a apresentar baixa frequéncia na Luta 3. A Aceitacao Pessoal
passou de alta ocorréncia na Luta 1 para baixa ocorréncia na Luta 2, voltando a
aumentar (moderada ocorréncia) na Luta 3. As demais escalas associadas a
recuperacdo mantiveram-se com alta ocorréncia nas trés lutas avaliadas (Sucesso,

Bem-Estar Geral e Autorregulacao).

Situacdes e fatores (gerais e especificos) de estresse

O QUADRO 12 apresenta as situacOes e os fatores (especificos e gerais)
identificados para o Atleta C, antes (Luta 1) e depois (Luta 2 e Luta 3) da aplicacéo
da técnica do TFA, tendo por base os dados obtidos com o Feedback de Execucéao,

as Entrevistas Nao-Diretivas e o Diario de campo.

QUADRO 12. SITUACOES E FATORES (GERAIS E ESPECIFICOS) DE ESTRESSE DO ATLETA C
NAS LUTAS 1 (ANTES DO TFA), 2 E 3 (DEPOIS DO TFA)

FATORES x
LUTAS FATORES GERAIS ESPECIFICOS SITUACOES
Desgaste/perda da
forca
Luta 1 Fatores Pessoais Aspectos Fisicos Costela trincada
Dor no quadriceps
(Vasto lateral)
Aspectos Fisicos Dor no joelho
Pensamentos e
Luta 2 Fatores Pessoais Competéncia davida a respeito de
Pessoal estar fazendo a
coisa certa [na luta]
Luta 3 Fatores Pessoais Aspectos Fisicos Dor na costela

Nas trés lutas, os fatores geradores de estresse para o Atleta C estiveram
relacionados a fatores pessoais. Destes, 0s aspectos fisicos apareceram nas trés
lutas, com a sensacao de dor. Na Luta 1 identificou-se também desgaste/perda de

forca e leséo.
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Modo de vivenciar o estresse

O QUADRO 13 apresenta o0 modo como o Atleta C vivenciou 0 estresse
competitivo antes (Luta 1) e depois (Lutas 2 e 3) do TFA, tendo por base os dados
obtidos com o Feedback de Execucdo, as Entrevistas ndo-diretivas e o Diério de

Campo.

QUADRO 13. MODO DE VIVENCIAR O ESTRESSE COMPETITIVO PELO ATLETA C NAS LUTAS 1
(ANTES DO TFA), 2 E 3 (DEPOIS DO TFA)

LUTAS MODO DE VIVENCIA-LO ESTRESSE VIVENCIADO
Luta 1 Sensacéao Senti o vigor ir embora
Estava pr m o joelh
Pensamento stava preocupado co , qjoe 0
Luta 2 Pensamentos de davida
~ Ansiedade antes de conhecer o oponente
Sensacao . .
[desconhecido até a pesagem]
Pensamentos Pensar em evitar contato sobre a costela
Luta 3 ~ -
Sensacoes Sentir a costela

O estresse competitivo foi vivenciado pelo Atleta C por meio de sensacfes
(nas trés lutas) e de pensamentos (Lutas 2 e 3). As principais sensacdes vivenciadas
foram falta de vigor (Luta 1), ansiedade (Luta 2) e dor (Luta 3). Os pensamentos

estiveram relacionados a duvida (Luta 2) e a evitar o contato na lesdo (Luta 3).

Estratégias utilizadas para a autorregulacéo do estresse

O QUADRO 14 apresenta as estratégias utilizadas pelo Atleta C para a
regulacdo do estresse antes (Luta 1) e depois (Lutas 2 e 3) do TFA, tendo por base
os dados obtidos com o Feedback de Execucado, as Entrevistas N&o-Diretivas e 0

Diario de Campo.
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QUADRO 14. ESTRATEGIAS DE CONTROLE DO ESTRESSE UTILIZADAS PELO ATLETA C NAS
LUTAS 1 (ANTES DO TFA), 2 E 3 (DEPOIS DO TFA)

LUTAS

TECNICA DO TFA

ESTRATEGIAS DE
CONTROLE

Luta 1

Recursar

Crenca em Deus

Lembrar da familia

Ouvir o mestre

Lembrar dos treinos

Lembrar da dieta

Luta 2

Rastrear

Estar relaxado

Recursar

Pensar no mestre

Pensar nas pessoas que
gosta (amigos, familiares)

Descontrair com amigos

Pensar em Deus/ orar

Lembrar das coisas que faz
no treino

Luta 3

Mudar de Foco

Esquecer, como se nao
tivesse dor, no caso a
costela/Nao focar na
costela/Nao pensar na
costela

Aterrar e Conectar

Concentrar na luta

Rastrear

Ficar tranquilo

Recursar

Pensar em Deus/acreditar
em Deus

A técnica do TFA “Recursar” foi utilizada pelo Atleta C em todas as lutas. Na

Luta 1 (fé, lembrar da familia, dos treinos e da dieta, ouvir 0 mestre), na Luta 2

(pensar em Deus, no mestre, nos treinos, nas pessoas que gosta e descontrair com

0s amigos), na Luta 3 (pensar/acreditar em Deus). A técnica “rastrear” foi utilizada

nas duas lutas apos a aplicacdo do TFA: Luta 2 (relaxar); Luta 3 (tranquilizar-se).

Destaca-se que na Luta 3 (apdés o segundo conjunto de sessées com o TFA), o

Atleta C fez uso de todas as técnicas do TFA: rastrear (tranquilizar-se), aterrar e

conectar (concentracdo), recursar (pensar/acreditar em Deus) e mudar de foco

(esquecer da dor e ndo pensar na lesao).
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5. DISCUSSAO

7

Inicialmente, € importante destacar que durante 0S seis meses que
compreenderam a coleta de dados, dois atletas (A e B) participaram de duas lutas e,
consequentemente, de um conjunto de sessées com o TFA, enquanto que o Atleta C
participou de trés lutas, sendo submetido a dois conjuntos de sessdes com o TFA.
No contexto do MMA, o numero de lutas realizadas durante o periodo de
acompanhamento dos atletas (seis meses) é considerado alto. No entanto, os
resultados do presente estudo devem ser interpretados com cautela, pois oferecem
apenas indicios da viabilidade de aplicagcdo do Trauma First Aide (TFA) para a
autorregulacdo do estresse competitivo. Ressalta-se, ainda, que o presente estudo
consiste na primeira tentativa de aplicacdo desta técnica no contexto esportivo,
limitando a confrontacdo dos resultados encontrados com outros estudos. No
entanto, o relato dos casos apresentados evidencia ndo s6 importantes questoes
sobre os eventos geradores de estresse para atletas de MMA, como também
oferece alternativas para que estes possam minimizar o efeito negativo das

respostas ao estresse sobre a sua atuacéo esportiva.

As avaliacdes, as observacfes e 0s conjuntos de sessdes com o TFA foram
realizados pela pesquisadora, graduada em psicologia. Todas as lutas avaliadas
foram realizadas com atletas do ranking de MMA em campeonatos nacionais e
internacionais. A metodologia seguiu 0 mesmo passo a passo para todos o0s sujeitos
e etapas, mantendo o devido rigor metodolégico para a pesquisa. No entanto, o
tempo entre as lutas, bem como os oponentes enfrentados pelos atletas, divergiram
em funcdo da participacdo de cada um dos atletas nas respectivas competicoes
(Atleta A x Oponente Y, Atleta B x Oponente Z, Atleta C x Oponente W).

Os resultados encontrados apontam que apenas o Atleta B manteve 0 mesmo
padrao de ocorréncia do estado de estresse (baixa e moderada ocorréncia), avaliado
pelo RESTQ 76-Sport nas lutas avaliadas (antes e apds as sessbes do TFA),
evidenciando-se baixa ocorréncia para as escalas de estresse geral, estresse
emocional, estresse social, conflitos/pressao falta de energia, queixas somaticas e
exaustdo emocional. No caso do Atleta A, observou-se aumento moderado na

ocorréncia do estado de estresse (ha Luta 2), em algumas escalas do RESTQ 76-
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Sport (queixas soméaticas e perturbagdes no intervalo). Para o Atleta C, de modo
geral, observou-se baixa ocorréncia no estado de estresse tanto antes quanto apés
0 conjunto de sessdes com o TFA, embora se tenha constatado piora nas escalas de
Estresse Emocional (associado aos estados de humor do atleta) e Fadiga
(relacionada a perturbacédo e sensacédo de estar fisica ou mentalmente cansado) da
Luta 1 para a Luta 2 e 3, e nas Queixas somaticas (relacionada a indisposicao fisica
e queixas em geral) das Luta 1 e 2 para Luta 3. Em adicdo, destaca-se que as
escalas do RESTQ 76-Sport relacionadas ao estresse encontradas com maior
ocorréncia para os trés atletas avaliados foram lesdes, fadiga (atletas B e C) e
estresse emocional (atletas A e C).

Considerando as escalas do RESTQ 76-Sport, as queixas somaticas referem-
se a queixas de ordem fisica relacionadas ao corpo, enquanto que a escala de
fadiga se relaciona a perturbacdes (fisicas e mentais) e cansaco constantes. A
escala de lesbes contempla qualquer aspecto ligado a perda da forca fisica e
vulnerabilidade a lesdes (KELLMANN et al., 2009). Por outro lado, as perturbacdes
nos intervalos compreendem, além de aspectos situacionais, déficits de recuperacao
ou recuperacao interrompida (KELLMANN et al., 2009). O estresse emocional, por
sua vez, refere-se predominantemente a ansiedade, inibicdo e irritacdo nos ultimos
dias (KELLMANN et al., 2009).

O aumento do estado de estresse encontrado para as escalas de queixas
somaticas e perturbacfes nos intervalos, no caso do Atleta A, pode ser atribuido a
fatores pessoais referidos pelo proprio atleta, estando relacionados a sua
competéncia em conseguir ficar sem comer e beber e suportar o rigor do
treinamento, além de fatores situacionais como a importancia do evento
(possibilidade de participar de um evento maior), fatores mencionados também em
outros estudos (WEINBERG; GOULD, 2011). No caso do Atleta C, o aumento na
frequéncia de queixas somaticas e fadiga pode ter sido decorrente de
comportamentos relacionados ao perfeccionismo. Tal aspecto faz com que o atleta
exija cada vez mais de si mesmo, aumentando seu padrdo de exigéncia fisica na
realizacdo dos treinos (TZINER; TANAMI, 2013). Se, por um lado, € bom que o

atleta tenha essa dedicacédo, por outro, pode acabar sobrecarregando seu estado
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fisico e aumentando a possibilidade de ocorréncia de lesdes (SHRIER, HALLE,
2011; DIAZ, BUCETA, BUENO, 2004; GIMENO, BUCETA, LLANTADA, 2007).

Em adicdo, destaca-se que, para os trés atletas, a fadiga pode ter sido
evidenciada devido ao corte da ingestdo de alimentos e liquidos na etapa da dieta,
bem como do esforco fisico-técnico excessivo dos atletas durantes os treinos,
considerados como desgastantes, tal como em outros estudos (BELEM, 2014; PEF,
2014; IELLAMO, et al., 2006). A exigéncia dos treinamentos €, de fato, apontada
como uma experiéncia estressante (LAZARUS, 1999), e a principal para lutadores
de MMA (BELEM, 2014), podendo ser identificada nos relatos dos atletas avaliados
no presente estudo (diario de campo). Os atletas eventualmente reclamavam da
carga de treino, principalmente quando estavam de dieta (evidenciado trés semanas
antes da pesagem para a competicdo). Além das observacdes dos atletas, o
treinador também apontou que os lutadores ficavam cansados e reclamavam,
principalmente, dos exercicios repetitivos com bastante carga (com os quais 0s

atletas perdiam até 15 kg nas trés ultimas semanas antes da competicao).

Outro aspecto comum aos trés atletas refere-se as lesfes. Nenhum atleta
deixou de apresentar pelo menos uma lesdo (ombro, clavicula, costela, metacarpo,
joelho) no periodo avaliado. O Atleta B, por exemplo, parava de treinar quando batia
algum membro anteriormente lesionado ou machucado. Outra situacdo observada
relacionada ao mesmo aspecto foi a preocupacéo do Atleta A com o adversario, que
teria sofrido um acidente no dia da competicdo e lesionado o fémur (... “ndo vai
poder lutar tdo cedo com uma lesédo dessas, principalmente por causa do tempo da
recuperacdo com a idade dele” SIC). Como as lesdes sdo constantes nas artes
marciais, estudos tém demonstrado que as preocupacbes com membros
machucados ou lesionados € o fator gerador de estresse mais frequente em
esportes de contato fisico, podendo gerar o afastamento do atleta das competicdes
e a perda de patrocinadores (NICHOLS et al., 2006). A perda da convocacédo para
uma luta e, consequentemente, do incentivo financeiro pela participacdo pode ser
um estressor de destaque, principalmente para atletas profissionais (MASSEY;
MEYER; NAYLOR, 2013; BELEM, 2014). Essa questao foi observada para os trés
atletas, tanto por parte da pesquisadora (em comportamentos ocorridos durante os

treinos), quanto nos relatos feitos por atletas e pelo técnico (‘O atleta C € um dos
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gue eu nao posso cobrar muito quando esta lesionado (...). Ele tem pavor de quebrar

alguma coisa” SIC).

O estresse emocional refere-se predominantemente a ansiedade, inibicdo e
irritac@o vivenciadas pelos atletas nos ultimos dias (KELLMANN et al., 2009) e foi
identificado pelo instrumento Feedback de Execucéo para o Atleta B, que atribuiu a
ansiedade como um fator gerador de estresse. Os demais aspectos da escala
(irritacdo e inibicdo) puderam ser observados (diario de campo) para todos os
atletas, principalmente durante a perda de peso para a competicdo, que
compreendeu a fase da dieta, periodo apontado pela literatura como ocasido
estabelecedora da maior frequéncia de fatores geradores de estresse (BELEM,
2014). Pode-se destacar também que a piora no estresse emocional, diagnosticado
para o Atleta C (Luta 3), pode ser explicado pela derrota ocorrida na Luta 2, na qual
o lutador apresentou preocupacbes com a propria performance (competéncia
pessoal), além de aspectos fisicos. Esses aspectos foram identificados,
principalmente, nos instrumentos entrevista e feedback de execucao, nos quais o
esportista comentou sobre ficar em duvida, antes e durante a luta, sobre a correta
execucdo das sequéncias de golpes planejados e sobre as movimentacdes no

octégono.

Ainda em relacdo ao estado de estresse, vale ressaltar a melhora nas escalas
de Conflitos/Presséo identificada no caso do Atleta C, passando de moderada (Luta
1) para baixa ocorréncia apos a aplicacdo de cada conjunto de sessdes com o TFA
(Luta 2 e 3). Tal resultado parece estar associado a reducdo de atividades
desagradaveis e de pensamentos intrusivos (KELLMAN et al., 2009). A pressdao em
vencer a proxima luta pdde ser observada, tanto por meio das observacoes
realizadas pela pesquisadora, quanto por meio das entrevistas nao diretivas
realizadas com o Atleta C. Portanto, a reducdo da ocorréncia nessa escala de
estresse aponta para o aumento de estratégias de autorregulacao, principalmente da
estratégia proposta pelo TFA ligada a reducdo de pensamentos intrusivos
(caracteristico da escala do RESTQ 76- Sport), ou seja, mudar de foco (dado

observado por meio do feedback de execugao e entrevista néo diretiva).



66

Analisando os fatores geradores de estresse manifestados pelos atletas,
destaca-se que os fatores pessoais predominaram nas lutas avaliadas. No caso do
Atleta A, identifica-se que aos fatores pessoais identificados na primeira luta
(competéncia pessoal, aspectos fisicos e suporte social) foram acrescidos fatores
situacionais (importancia do evento) na segunda luta. Isso pode ter ocorrido,
possivelmente, devido a apresentacdo de recompensa, caso o atleta vencesse o
combate. As recompensas geralmente atuam como reforgcadores do comportamento,
provocando aumento da ocorréncia do comportamento esperado (SKINNER, 1983;
BAUM, 2006; SKINNER, 2000), no caso, vencer a luta. Entretanto, também podem
elevar a expectativa e aumentar a pressao sobre o atleta e, desse modo, elevar o
estresse (SKINNER, 1983). No caso do Atleta A, se por um lado a premiacdo com
uma luta em um evento maior poderia reforcar seu comportamento de continuar
competindo, elevar sua autoestima e crencga no sucesso desportivo, por outro lado, a
expectativa de um bom desempenho por parte da torcida/familiares/equipe técnica

poderia consequentemente aumentar a ansiedade do atleta (CRUZ et al., 1996).

Para os Atletas B e C, os fatores geradores de estresse foram unicamente
fatores pessoais. No caso do Atleta B, estiveram relacionados a cognicao
(dificuldades com a memoaria), estados emocionais (ansiedade para ver a familia, na
Luta 1) e aspecto fisico (ombro machucado, na Luta 2). Para o Atleta C, encontram-
se 0 aspecto fisico e a competéncia pessoal. Como os aspectos individuais
influenciam na avaliacdo das situacfes estressoras e no modo como os atletas as
gerenciam, vé-se que a dedicacao caracteristica do Atleta C (observada no diario de
campo) pode culminar em uma sobrecarga fisica e aumentar a possibilidade de
ocorréncia de lesdes (SHRIER; HALLE, 2011; DIAZ; BUCETA; BUENO, 2004;
GIMENO; BUCETA; LLANTADA, 2007).

Os fatores pessoais, principalmente aqueles relacionados a aspectos fisicos
(Atletas A e C), também foram identificados em outros estudos (DE ROSE JR, 1999,
BELEM, 2014) como uma importante fonte de estresse, diferentemente de estudos
realizados com atletas de modalidades coletivas, sendo, nestes casos, 0s aspectos
situacionais mais frequentes (STEFANELLO, 2007a, b). O aspecto fisico pode

explicar a ocorréncia mais elevada no estado de estresse na escala leséo,
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encontrado, por exemplo, no caso do Atleta C, uma vez que questdes relacionadas a
este aspecto foram mais estressoras para este atleta.

Destacam-se também as preocupacBes como fontes individuais de estresse
identificadas nos trés atletas avaliados (preocupacdo com a trocacédo do Atleta A;
preocupacdes com aspectos fisicos dos Atletas A e C; e preocupacdes com as
dificuldades de memodria do Atleta B), frequentemente observadas no contexto
esportivo (DE ROSE JR et al.,, 1996). As preocupacdes, sejam elas acerca do
préprio desempenho ou aspectos especificos da competicdo, também tém sido
importantes fontes geradoras de estresse em diferentes contextos esportivos
(WEINBERG; GOULD, 2011, STEFANELLO, 2007).

Os estados emocionais, como a “ansiedade para visitar a familia”, no caso do
Atleta B, também s&o evidenciados como fatores estressores em outros estudos
(STEFANELLO, 2007a, LIPP, 2003, LIPP, 2000, PRIETO, 2009), podendo levar ao
prejuizo da performance desempenhada pelo atleta quando sdo vistas como
debilitantes, dependendo da intensidade e do significado pessoal (NICHOLLS, et
al., 2009).

Ao avaliar o modo como os atletas vivenciam o estresse, constatou-se que 0s
trés atletas avaliados vivenciaram o estresse principalmente por meio de
pensamentos. Porém, também foram identificadas sensacdes e acfes, como sendo
0 modo em que os atletas reagiram aos fatores geradores de estresse.
Especificamente, no caso do Atleta A, o estresse vivenciado por meio de
pensamentos, na Luta 1, modificou-se para sensacfes e acfes, na Luta 2, estando
relacionadas a perda da recompensa por nédo ter vencido. No caso do Atleta C, as
sensacfes diante dos estressores vivenciados foram perda de vigor, dor e
reconhecimento de ativacdo demasiada, além da preocupacao com lesdes e duvidas
sobre o préprio desempenho (pensamentos). O Atleta B ndo conversava muito com
os colegas ou com os demais presentes na escola de Artes Marciais, 0 que
contribuiu para a reducdo de informacfes obtidas, principalmente por meio das
entrevistas, que se limitavam a vontade do atleta em desenvolver o tema solicitado
(GHIGLIONE; MATHALON, 1995). Quando o entrevistador intervinha, solicitando

para que o mesmo ampliasse a descricdo dos fatos, o Atleta B recuava. Tal
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avaliacdo pode ser ratificada por meio de um recorte da fala do atleta: “Vixe, assim é

dificil. Ndo sou de falar muito” (entrevista ndo diretiva).

Os pensamentos tém sido apontados como importante variavel a ser
considerada (HARRIS, 1991), pois podem disparar sentimentos negativos e
prejudicar a performance do esportista. Aos sentimentos de tristeza e perda/falta de
um reforco positivo, outrora esperado, é dado o nome de frustracdo (SKINNER,
1983), podendo explicar as sensacdes vivenciadas pelos atletas como decorrentes
do estresse competitivo. Alguns pensamentos sdo comumente identificados entre
atletas de elite, como duvidas a respeito de si mesmo, pensamentos negativos sobre
si, preocupacdes sobre ndo estar executando bem determinada tarefa (WEINBERG,
GOULD, 2011; SUINN, 2005). Quando o atleta mantem o foco excessivamente
sobre si mesmo, deixa de observar outras informacdes relevantes no ambiente, além
de aumentar sua concentracdo em sensacdes e percepcdes fisicas, como
ansiedade, dor (STEFANELLO, 2007, SUINN, 2005) e catastrofizacdo (antecipacéo
de consequéncias adversas extremas) de seus erros cometidos (BECK, 1979).
Pensamentos intrusivos com conotacdes negativas afetam o emprego de energia
nas tarefas realizadas e o estado de humor (SUINN, 2005), podendo levar a perda
de prazer, ou anedonia, em atividades até entdo consideradas satisfatérias (LIPP,
2003).

As estratégias de autorregulacdo vém ao encontro desses produtos
indesejaveis dos pensamentos negativos, 0s quais podem ser reduzidos e até
mesmo evitados com a utilizagdo da ferramenta “mudar de foco” ou o “recursar”. A
estratégia mudar de foco auxiliaria o0 atleta a desviar sua atencdo em coisas
negativas/ atencéo sobre si mesmo e manter o foco em variaveis mais relevantes.
Essa situacdo pode ser exemplificada pelo relato do Atleta C, por exemplo, quando
ele apontou a utilizacdo da estratégia para desfocar da sensacédo de dor durante o
combate. Ja o recursar, ferramenta que possibilita a sensacdo de bem-estar por
meio de uma lembranca positiva/feliz, pode ser elucidada pelo momento em que a
Atleta A lembra da sua familia e amigos depois de perder a oportunidade de lutar em

um evento maior.
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Para que os atletas mantenham ou melhorem seu desempenho, é necessario
equilibrio entre o estado de estresse e as atividades associadas a recuperacéo
(BELEM, 2014; KELLMANN et al., 2009). Como o estresse € influenciado nao
apenas pelo grau de tensdo, mas também pela percepcdo e capacidade de
recuperacdo rapida do atleta, faz-se necessario a observancia dos aspectos ligados
a recuperacdo do atleta (HAMSTRA; CHERUBINI; SWANIK, 2002; LAZARUS,
1999). As escalas do RESTQ 76-Sport associadas as atividades de recuperacao
com maior ocorréncia para os trés atletas avaliados foram bem-estar geral,
autoeficicia e autorregulacao, além de estar em forma, encontrada para os Atletas B
e C.

A escala de bem-estar geral relaciona-se ao relaxamento e ao estado de
contentamento. O relaxamento e sua manutencdo tém sido apontados como
importantes ferramentas, que proporcionam a reducdo do consumo de oxigénio
durante a pratica de atividades fisicas (SUINN, 2005) e consequente melhor
eficiéncia fisiolégica (SUINN; MORTON; BRAMMELL, 1979).

A escala de estar em forma esta associada a percepcao sobre o nivel de
desempenho e a vitalidade. O desempenho atlético pode ser influenciado por uma
série de fatores, como correto uso das habilidades desenvolvidas, respostas
atléticas corretas (mecanica do movimento, ativacdo adequada e respostas
cognitivas, como desenvolvimento de estratégias) e transferéncia de habilidades,

aprendidas no treino, para o dia da competicdo (SUINN, 2005).

A escala de autoeficacia do RESTQ 76- Sport mensura o nivel de expectativa
e competéncia do atleta sobre o seu desempenho (KELLMANN et al.,, 2009). O
construto refere-se a crenca na habilidade de executar uma tarefa e obter o
resultado esperado (BANDURA, 1997), bem como a crenca na habilidade de utilizar
estratégias que ajudem a gerenciar as demandas estressoras (NICHOLLS et al.,
2010), ou seja, no quanto o atleta acredita ser capaz de controlar as situacées que
geram estresse com 0S recursos contidos em seu repertério. A expectativa do
dominio de certas habilidades influencia a performance, que por sua vez, é alterada
pela quantidade de esforco empregada na realizagcdo da tarefa (FELTZ; LIRGG,

2001). As realizag6es associadas ao desempenho atlético tém sido apontadas como
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fonte mais importante de informagBes sobre a eficacia, pois sdo baseadas nas
proprias experiéncias de maestria do atleta (BANDURA, 1997). Tais experiéncias
afetam as crencas de autoeficacia por meio do processamento cognitivo. Se as
crencas de autoeficacia séo vistas como experiéncias de sucesso, tendem a
aumentar. Se essas experiéncias sao tomadas como fracassos, as crencas de
autoeficicia diminuem. No presente estudo os trés atletas obtiveram pontuacdes
altas na escala de autoeficicia, sugerindo a crenca no aprendizado de uma
estratégia para gerenciar 0 estresse e/ou a crenca na habilidade de executar uma
tarefa e obter o resultado esperado, mesmo em situa¢cdes de diferentes demandas e
eventos progressivamente de maior importancia (caso Atleta A e B).

Os aspectos relacionados a utilizacdo de habilidades psicologicas durante a
fase de preparacao para competicdo sdo contemplados na escala de autorregulagcao
do RESTQ 76-Sport (KELLMANN et al., 2009). Os recursos podem vir de cinco
fontes diferentes: fisiologica, cognitiva, social, emocional e espiritual (HAMSTRA,
CHERUBINI; SWANIK, 2002). Além de o estresse ocorrer em funcdo da avaliacao
de determinada demanda e dos recursos para o enfrentamento (LAZARUS, 1999), é
necessario lembrar que nenhuma estratégia € eficaz em todas as situacdes. Por
isso, quanto mais ferramentas de autorregulacdo o atleta possuir, mais capaz de
gerenciar seu estresse ele sera (ELIOT; BACKER; SAWYER, 1992).

Analisando as atividades associadas a recuperacgao presentes no RESTQ 76-
Sport, observou-se que antes da aplicacédo das ferramentas do TFA (Luta 1), o Atleta
A apresentou alta ocorréncia nas escalas de sucesso, recuperacao fisica, bem-estar
geral, estar em forma, aceitacdo pessoal, autoeficacia e autorregulacéo; e moderada
ocorréncia nas escalas de recuperacao social e qualidade de sono. Apds a aplicacéo
das ferramentas do TFA (Luta 2), ndo se observou alteracbes nas escalas de
recuperacdo social, qualidade de sono, aceitacdo pessoal, autoeficacia e
autorregulacao. Por outro lado, foi observada diminuicdo na pontuacdo das escalas
de sucesso, bem-estar geral, estar em forma e recuperacao fisica, passando de alta
para moderada ocorréncia das atividades de recuperacdo. No caso do Atleta B, apos
a aplicacdo das ferramentas do Trauma First Aide (TFA), manteve-se a mesma
ocorréncia (moderada) nas escalas de atividades associadas a recuperacao

(sucesso e estar em forma). Nota-se que nenhuma escala apresentou piora. De
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todas as escalas, 18 continuaram com a mesma frequéncia nas duas lutas
avaliadas, exceto a escala de autoeficacia que passou de moderada para alta
ocorréncia. Para o Atleta C, das escalas relacionadas a recuperacdo, pode-se
observar, por um lado, piora na aceitagéo pessoal da Luta 1 para a Luta 2 e melhora
da Luta 2 para a Luta 3. Por outro lado, nota-se manutencgéo da alta ocorréncia nas

escalas de sucesso, recuperacéo fisica, bem-estar geral e autorregulacao.

Analisando-se as atividades de recuperacdo em relacdo as estratégias do
TFA, pode-se esperar que 0 aumento da pontuacdo nas escalas de recuperagéo
social, aceitacdo pessoal, autoeficacia e autorregulacdo (observado no Atleta A)
pode estar associado a utilizagéo das ferramentas do Trauma First Aide, que tiveram
0 objetivo de fornecer meios para os atletas atingirem a autorregulacado do estresse
competitivo (GERARDI, 2011; EVERETT, 2010). A ferramenta recursar do TFA pode
ter contribuido para melhorar a recuperacdo social do atleta, o que pdde ser
constatado quando o atleta diz ter resgatado lembrancas positivas (podendo ser da
familia, amigos, ou seja, seu suporte social). A pontuacdo na escala de
autorregulacao pode ter melhorado com o aumento de estratégias para o manejo de
estresse contidas no repertorio do atleta. J& a melhora nas escalas de aceitacao
pessoal e a autoeficacia podem néo estar diretamente ligadas a alguma ferramenta
especifica do TFA. No entanto, podem ser atribuidas a autocritica, a atencado sobre
si mesmo (reforcada pela ferramenta rastrear), a autoavaliagdo requerida durante o

processo do desenvolvimento do programa do TFA.

Além da melhora nas escalas referidas, o uso das ferramentas do TFA pode
ter contribuido para a baixa ocorréncia do estado de estresse geral, embora se
tenha observado aumento em duas escalas (queixas somaticas e perturbacées nos
intervalos) associadas ao estresse. O aumento na ocorréncia da escala de
autorregulacdo encontrada para o Atleta B pode té-lo auxiliado na segunda luta,
mesmo sendo esta considerada mais importante e dificil para sua carreira. Pode-se
observar que as situacfes geradoras de estresse na primeira luta eram aspectos
especificos fisicos e emocionais e na segunda luta apenas aspectos especificos
fisicos. As ferramentas que podem ter contribuido para tal, de acordo com as
analises, foram o recursar, o aterrar e o conectar. O recursar pode ter contribuido

para a lembranca positiva sobre a familia, podendo ser investigado sobre a
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ansiedade positiva (FERNANDES et al., 2014), a lembranca da familia deixou de ser
um aspecto negativo, apontado pelo atleta como um fator que o deixava ansioso, na
primeira luta para ser um aspecto positivo (utilizado como recurso) na segunda luta.
Além disso, ainda que classificada em alta frequéncia em ambas as lutas em que o

Atleta B participou, a autorregulacao obteve melhor pontuacédo apds o TFA.

Ao analisar as estratégias utilizadas para a autorregulacao do estresse pelos
atletas que fizeram parte do presente estudo, pode-se identificar a predominancia de
técnicas cognitivas, tal como encontrado em outros estudos (STEFANELLO, 2007,
WEINBERG, GOULD, 2011). As técnicas cognitivas objetivam a mudanca de
comportamentos privados, como pensamentos, percepcdes, afetos e memodria
(CRUZ et al., 1996). Algumas maneiras de promover essas modificacdes séo por
meio da parada de pensamento, pensamentos positivos e autoinformes positivos
(STEFANELLO, 2007). Ja as estratégias de autorregulacdo, como o relaxamento,
enquadram-se no grupo de técnicas somaticas e podem ser benéficas,
principalmente quando o atleta (no caso do Atleta C) experimenta o estresse por
meio de sensacfes, pois estdo relacionadas ao dominio fisiologico autonémico e
geram ativacao excessiva e, consequentemente, queima de energia (SUINN, 2005).
Quando olhado para as estratégias do TFA pode-se dizer que, de modo geral, as
ferramentas rastrear, conectar e aterrar estdo associadas a técnicas somaticas, pois
fazem com que o individuo mantenha atencdo sobre o proprio corpo, suas
sensacoes, reacoes fisioldgicas (batimentos cardiacos, respiracdo) e a interacao do
corpo no ambiente (sensagao de “aqui e agora”). Ja as demais ferramentas, recursar
e mudar de foco, estdo associadas a técnicas cognitivas, pois envolvem

pensamentos e memoria.

As ferramentas do Trauma First Aide (TFA) utilizadas pareceram ser mais
eficazes para as escalas de conflitos/pressao, fadiga e falta de energia do
RESTQ76-Sport (Atleta A). Tais escalas referem-se, dentre outros aspectos, a
tarefas ndo prazerosas, objetivos ndo alcancados, pensamentos ndo refutados,
pressdo no treinamento, cansaco excessivo, perda de sono, tomada de decisdo
ineficiente e perda de energia (KELLMANN et al., 2009). Alguns destes aspectos
puderam ser identificados, por exemplo, nos relatos do Atleta A (Feedback de

Execucéo, Entrevista) e nas observacdes conduzidas pela pesquisadora, em relagéo
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a Luta 1, sendo destacado como principais agentes estressores fatores pessoais
relacionados a competéncia acerca da atuacao, a exigéncia do treino, aos aspectos
fisicos (dores, fome e lesbes) e ao suporte social (longe de casa), além de
pensamentos de preocupacédo em defender as quedas e querer ganhar (modo como

o estresse foi vivenciado).

Quando observadas as estratégias de autorregulacao utilizadas pelo Atleta A,
percebeu-se que o “recursar’ foi empregado em ambas as lutas. Na luta 1, o
sentimento positivo (podendo ser um pensamento ou lembranca de qualquer coisa,
objeto ou pessoa vinculada a um sentimento de bem-estar) foi evocado pelo
pensamento na propria vitéria. Na luta 2, a ferramenta “recursar” foi empregada por
meio do pensamento “pensar na vitdria”. As ferramentas aterrar e conectar,

”.

utilizadas na primeira luta, (“ouvir o corner”; “quando ele [corner] mandava eu chutar
alto, eu consegui fazer”; “eu s0 pensava que hoje era meu dia”) ndo se repetiram na
segunda Iuta. Uma possivel explicacdo pode ser o fato de que esses
comportamentos pertencentes as ferramentas de aterrar e conectar estao ligados a
habilidade do atleta em conseguir se manter no presente, no aqui e agora, além de
prestar atencdo a estimulos importantes do ambiente e da interacdo do proprio corpo
nesse ambiente (GERARDI, 2011). Tais objetivos ndo seriam desejaveis na Luta 2,
pois, ndo seria funcional que o atleta permanecesse na situacédo de perda. Destaca-
se que a perda na Luta 2 pode ter sido um fator importante para os sentimentos de
tristeza e frustacdo percebidos pelo atleta apos a luta (GOMIDE; WEBER, 2014),
bem como a agitacdo motora observada pela pesquisadora (Diario de Campo).
Esses sentimentos sdo apontados quando o individuo vivencia o luto, ndo somente
guando pessoas proximas morrem, mas também quando sofrem perdas importantes
(KUBLER-ROSS, 1996). Assim, ao empregar como estratégia “mudar de foco”, o
Atleta A desviou sua atencéo por ter perdido a oportunidade de competir em um
evento maior na proxima luta e pensou na oponente que teria se machucado
gravemente. As ferramentas do TFA também podem ter auxiliado o atleta a reduzir o

estado de estresse gerado por essa sobrecarga.

O aspecto social pode ter desaparecido da primeira para a segunda luta,
considerando que membros da familia e amigos puderam vir da cidade local do

atleta para a cidade que sediou o evento competitivo (DE ROSE JR, 2002).
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Avaliando as técnicas para a regulacdo do estresse empregadas pelo atleta na
segunda luta (apés o TFA), percebe-se o uso das ferramentas “recursar” (pensar na
vitéria) e “mudar de foco” (desviar a atencdo da perda da luta para a lesdo da
oponente), que possivelmente podem ter contribuido para minimizar os fatores
geradores de estresse encontrados ou auxiliado o atleta a melhor administrar o
modo como estes fatores estressores eram vivenciados (GERARDI et al., 2010).
Tais estratégias auxiliam na retirada de pensamentos prejudiciais ao desempenho e
do foco nas sensac0es fisicas (cansaco excessivo, falta de energia), promovendo o
desvio da atencdo sobre aspectos negativos e sensacdes correlatas no corpo para
aspectos positivos (recursos) e consequentes sensacoes de bem-estar (TFA, 2011).

Quando olhado para as estratégias de autorregulacao utilizadas pelo Atleta B,
percebe-se que o lutador aumentou o numero de estratégias apos a realizacéo do
conjunto de sessdes com o TFA. A ferramenta “recursar” foi utilizada em ambas as
lutas e as ferramentas “aterrar” e “conectar” foram utilizadas na Luta 2. Essas duas
ferramentas geralmente sdo empregadas em conjunto, uma vez que foram
separadas a fim de facilitar o aprendizado das mesmas, tendo, portanto, carater
didatico (GERARDI, 2011). E importante observar que o ensino de estratégias
possibilita aos atletas o sentimento de estar mais equipado/preparado para o manejo
do estresse (NICHOLLS et al.,, 2010) e a utilizacdo de estratégias proporciona a
sensacdo de bem estar e autoconfianca (KHODAYARI; SALLARI, DEHGHANI,
2011).

As estratégias de autorregulacdo como o relaxamento podem ser benéficas,
principalmente quando o atleta experimenta o estresse por meio de sensacdes. O
TFA também auxilia nesse sentido, promovendo a identificacdo de tensdes no
préprio corpo e fornecendo ferramentas para o alivio das mesmas (TFA, 2011;
GERARDI, 2010). O aspecto mais importante a ser considerado para o Atleta C é
gue, mesmo realizando a manutencdo da autorregulacdo com alta ocorréncia em
todas as lutas avaliadas, apds a primeira aplicacdo do conjunto de sessdes com o
TFA (Luta 2), o atleta fez uso de duas ferramentas, enquanto que na terceira luta
(apbés a segunda aplicagdo da técnica) passou a utlizar todas as ferramentas
fornecidas por meio da aplicacdo do conjunto de sessdes com o Trauma First Aide-
TFA.
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As ferramentas do TFA mostraram-se ser importante medida para a
autorregulacdo por parte dos trés atletas avaliados e apontam para um caminho
promissor no direcionamento de intervencdes dentro do esporte. Estudos com
esportes oficiais tém investigado ora 0s estressores, ora o0s estilos de coping
(ANSHEL, 2013), nao se encontrando estudos em que esses dois importantes temas
sdo abordados conjuntamente. Vale destacar que o presente estudo foi uma
primeira tentativa da aplicacdo das ferramentas do Trauma First Aide no contexto
esportivo, evidenciando importantes elementos para a compreensao do
gerenciamento do estresse, a fim de ampliar a discussdo sobre a utilizacdo de
estratégias ineficientes que, dentre outros aspectos, tem como resultado o
processamento lento de informacgdes, tomada de decisdo prejudicada, mecanica
impropria da execucédo de movimentos (ANSHEL, 2013) , burnout (ANSHEL, 2013),
overtraining (HAMSTRA et al, 2002) e abandono do esporte (WEINBERG, GOULD,
2011, ANSHEL, 2013).



76

6. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve por objetivo avaliar a percepgcdo de estresse de
atletas de MMA quando submetidos ao emprego de um conjunto de sessdes com as
ferramentas do Trauma First Aide (TFA) durante uma temporada esportiva. Para tal,
considerou-se a ocorréncia do estado de estresse e recuperacdo de atletas de
Mixed Martial Arts (MMA), os fatores geradores de estresse, 0 modo como O
estresse era vivenciado pelos esportistas, bem como das estratégias por eles
utilizadas para manter o autocontrole.

Os resultados encontrados demonstram que os atletas apresentaram maior
ocorréncia das atividades associadas a recuperacdo em relagcdo a ocorréncia do
estado de estresse durante o periodo avaliado. Contudo, dentre as escalas
associadas ao estado de estresse, constatou-se maior ocorréncia para queixas
somaticas, fadiga e lesdes. Nas escalas associadas a recuperacdo, percebeu-se
maior incidéncia das escalas de autorregulacdo, autoeficacia e bem-estar geral.

Em relacdo aos fatores gerais geradores de estresse, houve predominancia
de fatores pessoais. Dentre os fatores especificos que geraram estresse, 0s
aspectos ligados a competéncia pessoal e ao aspecto fisico foram identificados com
maior frequéncia. Quanto ao modo de vivenciar o estresse, 0s pensamentos foram o
modo mais predominantemente, seguindo-se de sensacdes e acoes.

Antes da aplicacdo do conjunto de sessdes com a técnica do TFA, foi
observado o uso da ferramenta recursar por todos os atletas. No decorrer da
temporada, o emprego de todas as ferramentas do TFA foi adotado pelos trés
atletas, sendo o recursar a mais utilizada. Evidencia-se melhor eficacia da aplicacéo
do conjunto de sessdes com o TFA quando realizado por mais tempo, observado
também no fato do Atleta C ter sido o Unico a utilizar todas as ferramentas, bem
como o Unico a passar pela aplicacdo do TFA duas vezes.

Assim, as ferramentas que mais contribuiram para as mudancas nos estados
de estresse foram o recursar com a evocacdo de uma lembranca positiva (lembrar-
se da familia, técnico, treino), também entendida como reforgo positivo que aumenta
a probabilidade da ocorréncia do comportamento em situac¢des futuras; e o aterrar e

0 conectar, as quais geralmente sédo utilizadas em conjunto e contribuem para a
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capacidade do individuo de se manter no “aqui e agora”, ou seja, concentrar-se em
aspectos relevantes da tarefa.

Embora né&o isento de limitagdes, a fim de minimizar os vieses e explicar
melhor os resultados obtidos, sugere-se que novas pesquisas comprometam-se a
analisar um maior numero de lutas, possibilitado pela escolha de um estudo
longitudinal, por exemplo. Recomenda-se, também, contemplar um maior numero de
atletas de diferentes categorias de peso, bem como a inclusdo de modalidades
unitarias (Jiu Jitsu, Muay Thai, Boxe separadamente). O reconhecimento dos
estados de estresse e recuperacdo de atletas de MMA durante periodos
competitivos, assim como dos fatores geradores de estresse, do modo como 0s
atletas vivenciam o0s agentes estressores neste contexto e das estratégias de
autorregulacdo bem sucedidas com estes atletas, podera auxiliar os profissionais do
esporte na elaboracdo de conjuntos de sessdes de treinamento mais apropriadas,

gue possibilitem aos atletas obterem melhor desempenho esportivo.
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ANEXO 1- SEGMENTO DO FEEDBACK DE EXECUCAO PARA AVALIACAO DOS
FATORES GERADORES DE ESTRESSE, DO MODO COMO FOI VIVENCIADO
PELO ATLETA E DAS ESTRATEGIAS DE CONTROLE UTILIZADAS

NOME DO ATLETA

O QUE OBSERVAR LUTA 1 LUTA 2 LUTA 3

Quais os
agentes
estressores
vivenciados
pelo atleta
durante a luta?

Como o atleta
experimentou o
estresse
(pensamentos,
sensacoes,
acoes)?

Quais as
técnicas
utilizadas para
controlar o
estresse?
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ANEXO 2- QUESTIONARIO DE ESTRESSE E RECUPERACAO PARA ATLETAS
(RESTQ-76 SPORT)

Cédigo simples: Cadigo do grupo:
Nome:

Data: Hora: Idade:
Sexo: Esporte/situagéo:

Nivel educacional: ( ) primeiro grau incompleto ( ) primeiro grau completo
() segundo grau incompleto () segundo grau completo ( ) superior incompleto ( ) superior
completo '

RESTQ-76 Sport

Este questionario consiste numa série de afirmagdes. Estas afimagbes possivelmente
descreverdo seu estado mental, emocional e bem estar fisico, ou suas atividades que vocé
realizou nos ultimos 3 dias e noites.

Por favor, escolha a resposta que mais precisamente demonstre seus pensamentos e
atividades. Indicando em qual freqdiéncia cada afirmagdo se encaixa no seu caso nos ultimos
dias:

As afirmagdes relacionadas ao desempenho esportivo se referem tanto a atividades de
treinamento quanto de competi¢do.

Para cada afirmagao existem sete possiveis respostas.

Por favor, faga sua escolha marcando o nimero correspondente a resposta apropriada.

Exemplo:

Nos ditimos (3) dias/noites

... Eu li um jornal
0 1 2 3 4 5 6
nunca  pouquissim  poucas  metade das  muitas i¥gimas  sempre

as vezes vezes vezes vezes eze

Neste exemplo, o nimero 5 foi marcado. O que significa que vocé leu jomais muitissimas
vezes nos (itimos trés dias.

Por favor, ndo deixe nenhuma &firmagéo em branco.

Se vocé estd com divida em qual opgdo marcar, escolha a que mais se aproxima de sua
realidade.

Agora vire a pagina e responda as categorias na ordem sem interrupgéo.

Copyright by M. Kellmann, KW. Kallus, D. Samuiski & L. Costa
University of Bochum (ALE), UFMG (BRA), 2002
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APENDICE 1: TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Nés, Sabrina Rebeca Berbetz e Joice Mara Facco Stefanello, pesquisadores da
Universidade Federal do Parana, estamos convidando vocé, atleta de Mixed Martial
Arts, a participar de um estudo intitulado “Autorregulacdo do Estresse Competitivo em
Lutadores de Mixed Martial Arts- MMA”. E por meio das pesquisas que ocorrem
avancos importantes em todas as areas, e para tanto a participacdo do atleta é
fundamental. A preocupacdo deste estudo & propiciar estratégias de autorregulacdo do
estresse, prevenindo assim, efeitos adversos do estresse e também custo pessoal
para o atleta e para o esporte em si, diante da interrupcdo temporaria ou definitiva da
pratica do MMA, dos seus sonhos e objetivos, ocasionados pelas pressbes sofridas
pelos atletas no ambiente esportivo e competitivo, principalmente para jovens atletas
que apresentam maior dificuldade no controle de suas emocées e reacbes diante de
fatores geradores de estresse. Por fim, o estudo espera fornecer informacdes aos
treinadores, dirigentes e atletas sobre o desenvolvimento de estratégias que
promovam o bem estar e melhora no rendimento esportivo do atleta.

a) O objetivo desta pesquisa & conhecer os sintomas de estresse percebido pelos
atletas de MMA.

b) Conhecer o estado de estresse atual e as estrategias de recuperacdo dos atletas de
MMA.

c) Conhecer quais sdo os niveis de estresse dos atletas de MMA nas situagcdes de
repouso, treinamento e competicao, utilizando o cortisol salivar.

d) Desenvolvimento de estratégias para que o atleta de MMA possa se autorregular
em situacdes de competicdo, reduzindo os efeitos adversos do estresse.

e) Obter uma possivel reducdo dos niveis de estresse dos atletas em situacao de
competicéo.

f) Diminuir o abandono da pratica esportiva, com o objetivo de formar atletas que
saibam lidar com situacdes geradoras de estresse no esporte.

d) Caso vocé participe da pesquisa, sera necessario o preenchimento de dois
questionarios. Um deles busca identificar o estado atual de estresse e recuperacio
dos atletas nas situacdes de treino e competicdo (Questionario de estresse e
Recuperacéo para atletas (RESTQ-76 Sport). O segundo refere-se aos sintomas de
estresse percebidos pelos atletas (Inventario de Sintomas de Stress da Lipp (ISSL).
Também serdo realizadas a identificacdo de situacdes que afetam negativamente o
desempenho do atleta, considerando os fatores geradores de estresse, o modo como
o atleta vivencia o estresse e as estratégias de enfrentamento por ele utilizadas, por
meio do Feedback de execucéo e a Ficha de identificacdo, na qual o atleta preenchera
dados referentes 4 pratica na modalidade. Para a avaliacdo do estresse fisiolégico
serao realizadas também sete coletas de saliva para verificagdo dos niveis de cortisol.
O cortisol € um horménio, produzido pelo cértex adrenal humano, considerado, na
literatura cientifica, como o horménio do estresse, pois sua presenca na saliva se da,
aproximadamente, 15 minutos apos a exposicdo do individuo a uma situacéo
estressante. As coletas do cortisol salivar serdo realizadas nos seguintes momentos:

Coleta 1 (C1): em repouso (ao acordar)

Coleta 2 (C2): em repouso ( meia hora apo6s acordar)

Coleta 3 (C3): em repouso (mesmo horério das competigées). Rubricas:

Participante da Pesquisa e fou
responsavel legal

Comuté de ética em Pesquisa do Setor de Ciéncias da Saude da FUFPR
Rua Pe. Camargo, 280 — 2° andar — Alto da Gléria — Curitiba-PR —CEP:80060-240
Tel (41)3360-7259 - e-mail: cometica.saude(@ufpr.br




Coleta 4 (C4
Coleta 5 (C5
Coleta 6 (C6
Coleta 7 (C7

): momentos antes do primeiro treino semanal

): logo apés o término do primeiro treino semanal

): momentos antes da competicdo

): logo apés o término da competic&o (até 15 minutos depois)

h) Para as coletas C1, C2 e C3 (cortisol em repouso), sera realizada uma reunido com
os atletas, para que estes sejam treinados a realizarem as proprias coletas de saliva
assim que acordar, seguindo o protocolo do Salivette® (Diagnostic Systems
Laboratories, 2003). Para a coleta da saliva &€ recomendado um bochecho com agua
destilada antes de colocar o rolo de algoddo na cavidade oral (boca) dos atletas
(CHICARRO, et al, 1994). O rolo de algoddo é mantido na boca do atleta por 1
minuto, depois & colocado em um suporte dentro de um tubo plastico e armazenado
em isopor com gelo ou no congelador para posterior analise laboratorial. Todos os
materiais necessarios serdo disponibilizados pela pesquisadora no dia da reunido e
recolhidos em cada uma das casas, a pesquisadora ficara disponivel para qualquer
dificuldade ou duvida em relac&o as coletas. Todas as demais coletas de cortisol (C4,
C5, C6, C7) serdo realizadas pela pesquisadora e por avaliadores treinados, seguindo
osmesmos procedimentos da primeira coleta, ha academia e local de competicdo. Se
for relatado qualquer tipo de desconforto em qualquer uma das coletas a mesma sera
imediatamente encerrada.

i) Alguns riscos relacionados ao estudo podem ser: desconforto em responder os
questionarios ou participar das coletas de saliva.

Os beneficios esperados com essa pesquisa s&o:

1) Conhecer os sintomas de estresse percebidos pelos atletas de MMA

2) Conhecer o estado de estresse atual e as estratégias de recuperacao dos atletas de
MMA.

3) Conhecer quais sdo os niveis de estresse dos atletas nas situacdes de repouso,
treinamento e competic&o, utilizando o cortisol salivar.

4) Desenvolvimento de estratégias para que o atleta de MMA possa se autorregular
em situacdes de competicdo, reduzindo os efeitos adversos do estresse.

5) Diminuir o abandono da pratica esportiva, com o objetivo de formar atletas que
saibam lidar com situacfes geradoras de estresse no esporte. No entanto, nem
sempre vocé sera diretamente beneficiado com o resultado da pesquisa, mas podera

contribuir para o avancgo cientifico.

j) As pesquisadoras Sabrina Rebeca Berbetz, Mestranda em Educacdo Fisica pela
Universidade Federal do Parand, e Joice Mara Facco Stefanello, Professora Doutora
da Universidade Federal do Parana e orientadora do projeto de pesquisa, poderao ser
contatadas atraves do telefone (41) 91653467, ou (41) 33613000 (em horario das
9h00-11h30 e 14h00-16h30), Rua: Coracdo de Maria n°92- Campus Jardim Botanico-

CEP: 80.210-132- Curitiba/PR, Telefone: (41) 3360-4322 Fax: (41) 3360-4336,
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Participante

Pesquisador




www.pgedf.ufpr.br email: pgedf@ufpr.br, para esclarecer quaisquer duvidas que vocé
possa ter e fornecer-lhe as informacdes que queira, antes, durante ou depois de
encerrado op estudo.. Os atletas terdo garantidas todas as informacdes necessarias

sobre esta pesquisa, antes durante e depois do estudo.
k) A sua participacdo neste estudo € voluntaria e se vocé nao quiser mais fazer parte
da pesquisa podera desistir a qualquer momento e solicitar que lhe devolvam o termo

de consentimento livre e esclarecido assinado.

[) As informacdes relacionadas ao estudo poderdo ser conhecidas por pessoas

atorizadas: orientadora. No entanto, se qualquer informac&o divulgada em relatério ou
publicacdo isto sera feito sob forma codificada, para que a sua identidade seja

preservada e mantida a confidencialidade.

m) As despesas necessarias para a realizacdo da pesquisa (exames, avaliacdes, etc.)
nao sido de sua responsabilidade e pela sua participagdo no estudo, vocé nao
recebera qualquer valor em dinheiro. Vocé tera a garantia de que problemas como:
duvidas decorrentes do estudo serdo tratadas no Colégio Siam.

n) Quando os resultados forem publicados, ndo aparecera seu home, e sim um cadigo.

Eu, li esse termo de consentimento e
compreendi a natureza e o objetivo do estudo do qual concordei em participar. A
explicacao que recebi menciona os riscos e beneficios. Eu entendi que sou livre para
interromper minha participacdo a qualguer momento sem justificar esta decis&o. Fui
informado que serei atendido sem custos para mim.

Eu concordo na participacio voluntaria neste estudo.

(Assinatura do participante ou responsavel legal)
Local e data

(Assinatura do pesquisador)

Contato disponivel em horario comercial: 9h00-11h30/14h00-16h30 de segunda-feira a sexta-feira.

Comité de ética em Pesquisa do Setor de Ciéncias da Saide da FUFPR
Rua Pe. Camargo, 280 — 2° andar — Alto da Gléria — Curitiba-PR —CEP:80060-240
Tel (41)3360-7259 - e-mail: cometica.saude@ufpr.br
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APENDICE 2: FICHA DE IDENTIFICACAO

Ficha de Identificacdo

Nome: Idade:

Data de nascimento:

Naturalidade:

Estado Civil:

Profissao:

Tempo de pratica:

Categoria:

Numero de participacbes em campeonatos:

NUmero de vitérias:

Comecou em qual modalidade:

Ja sofreu alguma lesao?
(Especificar membro e data):

Motivo pelo qual comecou a treinar:

Observacoes:
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APENDICE 3- AUTORIZACAO DA ACADEMIA

AUTORIZACAO DA ACADEMIA

Curitiba de de

[Imo Sr. Coordenador da Academia SIAM de artes marciais

Venho por meio desta, solicitar sua autorizacdo para a coleta de dados da
pesquisa “Autorregulacdo do estresse Competitivo em Lutadores de Mixed
Martial Arts”, da Mestranda Sabrina Rebeca Berbetz, sob orientacédo da professora
Dr2. Joice M. F. Stefanello do Programa de Mestrado em Educacdo Fisica do
Departamento de Educacao Fisica da UFPR. O presente estudo tem por finalidade
implementar um programa de autorregulacdo do estresse, auxiliando assim, os
lutadores de ates marciais mistas. O estresse psicoloégico sera avaliado por meio de
dois questionarios. Um deles busca identificar o estado atual de estresse e
recuperacdo dos atletas nas situacdes de treino e competicdo (Questionario de
Estresse e Recuperacao para atletas (RESTQ-76 Sport). O segundo refere-se aos
sintomas de estresse percebidos pelos atletas (Inventario de Sintomas de Stress da
Lipp (ISSL)). O estresse fisioldgico sera avaliado utilizando-se o cortisol salivar. O
cortisol € considerado uma importante variavel de mensuracdo do estresse. As
coletas de saliva serdo feitas por meio de um rolo de algoddo, mantido na boca do
atleta por 1 minuto, depois colocado em um suporte dentro de um tubo plastico,
armazenado em gelo até centrifugar e congelado para posterior analise laboratorial.
Também serédo realizadas a identificacdo de situacfes que afetam negativamente o
desempenho do atleta, considerando os fatores geradores de estresse, o modo
como o atleta vivencia o0 estresse e as estratégias de enfrentamento por ele
utilizadas, por meio do Feedback de execucéo e a Ficha de identificacdo, na qual o
atleta preenchera dados referentes a pratica na modalidade.

Os possiveis beneficios do estudo sao:

» Conhecer os sintomas de estresse percebidos pelos atletas de MMA

» Conhecer o estado de estresse atual e as estratégias de recuperagao dos
atletas de MMA.

* Conhecer quais sdo 0s niveis de estresse dos atletas nas situacdes de
repouso, treinamento e competicdo, utilizando o cortisol salivar.

+ Desenvolvimento de estratégias para que o atleta de MMA possa se
autorregular em situagcdes de competicdo, reduzindo os efeitos adversos do
estresse.

» Obter uma possivel reducdo dos niveis de estresse dos atletas em situacéo
de competicao.

» Diminuir o abandono da pratica esportiva, com o objetivo de formar atletas
gue saibam lidar com situacdes geradoras de estresse no esporte.

A pesquisadora Profd. Dr2. Joice M. F. Stefanello e a Mestranda e psicéloga Sabrina
Berbetz serdo as responsaveis em acompanhar a coleta de dados assim como a
interpretagcdo dos mesmos. A participacdo do atleta nesta pesquisa € voluntaria e
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ndo sera remunerada. Serd dada total liberdade para o atleta ndo participar do
estudo ou desistir a qualquer momento. Todas as despesas da coleta ficardo a
encargo dos pesquisadores. Esta pesquisa ndo oferece riscos ou desconforto fisico
ou mental aos participantes.

Sabrina Rebeca Berbetz
Telefone: (41) 91653467

Nome do representante da academia Assinatura
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APENDICE 4- LISTAGEM DOS FATORES GERADORES DE ESTRESSE

Atleta A
Momentos Instrumento de coleta de Indicadores
dados
Eu estava preocupada com a
trocacéo
Feedback de Execucéo Preocupada em néo cair
A menina iria querer levar a luta
para o chéao
LUTA 1

ANTES DO TFA

Entrevista Nao-Diretiva

Ficar longe de casa

Fome por estar de dieta

Preparacao, o treino fisico e
técnico

Diario de Campo

Dor de barriga por comer
demais

Machucou o ombro esquerdo

Clavicula esquerda trincada

Feedback de Execucéao

A luta era importante porque se
eu ganhasse essa, 0
organizador prometeu que ia
me colocar num evento maior

LUTA 2 .
APOS O TEFA Parte de ficar sem comer e
beber
Entrevista N&o-Diretiva A pior parte ja foi, o treinamento
Diario de Campo N&o identificado
Atleta B
Momentos Instrumento de coleta de Indicadores
dados
Feedback de Execugéo N&o identificado
Dificilmente fico nervoso ou
ansioso
Entrevista Semiestruturada A unica coisa que sm}q €
ansiedade para poder visitar a
LUTA 1 familia que visita a cada 3

ANTES DO TFA

meses

Diario de Campo

Relatou aos colegas
dificuldades com a memodria,
durante a fase de dieta para

pesagem

Demonstrou-se ansioso com a
viagem para ver a familia

LUTA 2

APOS O TFA

Feedback de Execucéo

Nao identificado

Entrevista Nao-Diretiva

Nao identificado

Diario de Campo

Caiu sobre o ombro esquerdo




98

Atleta C
Instrumento de coleta de .
Momentos dados Indicadores
Feedback de Execucéo Senti desgaste por forca
Nas primeiras lutas eu ficava
LUTA1 Entrevista Nao-Diretiva muito nervoso, ficava com raiva

ANTES DO TFA

e muito emocionado, mas
depois acostuma, vira rotina

Diario de Campo

Dor no quadriceps — Vasto
lateral

Costela trincada

Feedback de Execucéo

Meu joelho direito

Pensamentos e dlvida a

API(_')%TS '|2'FA Entrevista Nao-Diretiva respeito de estar fazendo a
coisa certa [na luta]
Diario de Campo N&o identificado
= Apenas durante a luta, porque
LUTA 3 Feedback de Execugdo senti minha costela
APOS O TFA Entrevista Nao-Diretiva N&o identificado

Diario de Campo

Nao identificado




APENDICE 5. MODO DE VIVENCIAR O ESTRESSE

Atleta A
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Momentos

Instrumento de coletade

dados

Indicadores

LUTA1

ANTES DO TFA

Feedback de Execucéo

Pensamentos de preocupacao
em defender as quedas

Pensamentos sobre ganhar a
luta

Entrevista Nao-Diretiva

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado

Feedback de Execucéo

Sentimento de tristeza

Sentimento de frustagcéo

LUTA 2 Entrevista Nao-Diretiva N&o identificado
APOS O TFA Estava com bastante agitacédo
Diario de Campo motora, visivelmente maior do

que de costume

Atleta B
Momentos Instrumento de coleta de Indicadores
dados
Feedback de Execugéo N&o identificado
LUTA 1 Entrevista Nao-Diretiva N&o identificado

ANTES DO TFA

Diario de Campo

Relatou aos colegas
dificuldades com a memodria,
durante a fase de dieta para

pesagem

LUTA 2
APOS O TFA

Feedback de Execucéo

Nao identificado

Entrevista Nao-Diretiva

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado
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Atleta C
Instrumento de coletade .
Momentos dados Indicadores
LUTA 1 Feedback de Execucéo Senti o vigor [falta]

ANTES DO TFA

Entrevista Nao-Diretiva

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado

LUTA 2

APOS O TFA

Feedback de Execucéo

Estava preocupado com o
joelho

Entrevista Nao-Diretiva

Relatou ansiedade antes de
conhecer o oponente
[desconhecido até a pesagem]

Pensamentos de duvida

Diario de Campo

Preocupacéo excessiva com 0
joelho machucado

LUTA3

APOS O TFA

Feedback de Execucéao

Sentir a costela

Pensar em evitar contato sobre
ela [costela]

Entrevista Nao-Diretiva

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado




APENDICE 6. LISTAGEM

IDENTIFICADAS
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DAS ESTRATEGIAS DE CONTROLE DO ESTRESSE

Atleta A
Instrumento de coleta de .
Momentos dados Indicadores
Ouvir o corner
Quando ele [corner] mandava
. eu chutar alto eu consegui fazer
LUTA 1 Feedback de Execucéo

ANTES DO TFA

Fé/ Crenca

Foco na vitéria

Eu s6 pensava que hoje era
meu dia

Entrevista Semiestruturada

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado

Feedback de Execucéo

Pensar na vitoria

Mas ali, fico pensando na Marta

LUTA 2 porgue ela ja esta mais velha e
APOS O TFA vai ser dificil voltar
Entrevista Semiestruturada N&o identificado
Diario de Campo N&o identificado
Atleta B
Momentos Instrumento de coleta de Indicadores
dados
Eu estava pensando ha minha
LUTA 1

ANTES DO TFA

Feedback de Execucéo

familia

N&o esquecer dos objetivos

Entrevista Nao-Diretiva

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado

LUTA 2
APOS O TFA

Feedback de Execucéo

Concentragéo

Pensar em vencer

Entrevista Nao-Diretiva

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado




102

Atleta C
Momentos Instrumento de coleta de Indicadores
dados
Crenca
Lembrar da familia
LUTA 1 Feedback de Execucéo Lembrar dos treinos

ANTES DO TFA

Ouvir o mestre

[Lembrar] da dieta

Entrevista Semiestruturada

Nao identificado

Diario de Campo

Nao identificado

LUTA 2

APOS O TFA

Feedback de Execucéao

Pensar na familia

[Pensar no] mestre

[Pensar] nos amigos

Fazer oracdes

Pensar em Deus

Descontrair com amigos

Entrevista Nao-Diretiva

Lembrar das coisas que faz no
treino

Temo pelo joelho

Disse lutar melhor quando esta
mais relaxado

Lembrar das pessoas que
gosta

Diario de Campo

Nao identificado

LUTA3

APOS O TFA

Feedback de execucéo

Esquecer, como se nao tivesse,
no caso a costela

N&o focar nela [costela]

Concentrar na luta

N&o pensar [na costela]

Ficar tranquilo

Entrevista Semiestruturada

Pensar em Deus, eu acredito
muito por isso eu acho que
pensar em Deus me ajuda

Diario de Campo

Nao identificado




