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RESUMO

O futebol apresenta uma séria de
situacoes geradoras de estresse. O
momento pré-competitivo é altamente
gerador de estresse. O alongamento
pode contribuir para diminuir estes
efeitos negativos do estresse. O obje-
tivo deste estudo foi verificar os
efeitos do alongamento no estresse
pré-competitivo de jogadores de fu-
tebol. Participaram deste estudo 17
atletas juvenis, distribuidos em dois
grupos: Grupo Controle (GC) e Grupo
Alongamento (GA). Todos responde-
ram ao TEF e, em seguida, o GA
praticou 30 minutos de alongamento
enquanto o GC vivenciou as situa-
coes habituais sem realizacdo de
atividade fisica. Logo apés, os dois
grupos responderam novamente ao
TEF, sendo invertidos os grupos na
partida seguinte. As situactes “Dor-
mir mal a noite anterior ao jogo” e
“Ser prejudicado pelos juizes” foram
avaliadas com respostas mais nega-
tivas enquanto “Cobranca de si mes-
mo para ganhar” e “O time adver-
sario é o favorito” foram avaliadas
como respostas mais positivas. O
GA obteve aumento no namero de
avaliacbes positivas comparado ao
GC, diminuicdo no nulo e diminuicao
na resposta -1 e -3, enquanto o GC
obteve diminuicdo no valor -2. Conclui-
-se que a situacdo pré-competitiva
modifica negativamente a avaliacdo
dos atletas enquanto o alongamento
interfere positivamente frente a ava-
liacao das situacées estressoras em
jogadores juvenis.

ABSTRACT

Soccer show a series of stress-ge-
nerated situations. The streatching
may contribut to decrease this stress
negative effects. The pre-competitive
moment is stress generator. The obje-
tive of this study was to verify the
effects of strectch on pre-competi-
tive stress in soccer players. To this,
17 juvenile soccer players were allo-
cated into two groups: control group
(CG) and strecth group (SG). All par-
ticipants responsed to TEF (Stress
soccer test) and GA stretching du-
ring 30 minutes while GC not reali-
zed any physical activity. After this,
both groups responded to TEF and
was inverted in the next game. The
situations “sleep badly on previous
night” and “Be damaged for arbitra-
tor” was avaliated with more nega-
tive reponses while “Himself charged
to win” and “ The adversary is the fa-
vourite” was avaliated with more po-
sitive reponses. SG showed positive
avaliations increased copared to CG,
decreased on nule response and de-
creased on -1 and -3 responses. GC
showed decrease in -2 responses.
Concluded that pre-competitive situa-
tion modify negatively the athletes
avaliation while the strecth interfere
positively in front the avaliation of
stressor situations in juvenile players.
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INTRODUCAO

O futebol é considerado, no Brasil,
0 esporte mais popular e praticado
e leva multidées aos estadios, me-
xendo com o cotidiano de boa parte
da populacédo. Muitos jovens aderem
ao futebol com a expectativa de se
tornarem atletas de sucesso nacio-
nal e internacional. Poucos s&o os
que conseguem chegar ao profis-
sionalismo, porque para isto sdo
fundamentais alguns pré-requisitos,
dentre eles a aptidao fisica, habili-
dades técnico-taticas e competéncia
emocional’.

Segundo Samulski e Chagas®, os jo-
gadores de futebol estdo expostos
a um numero potencial de estresso-
res que operam sobre o desempe-
nho atlético durante a carreira. Tém
sucesso aqueles que conseguem
sobreviver as enormes pressées
do esporte e que superam angus-
tias e incertezas. Os jogadores
de categorias amadoras que se
preparam para o profissionalismo
se encontram em fases ainda mais
sensiveis de desenvolvimento da
personalidade e podem apresentar
maiores dificuldades no controle de
suas emocoes e reacdes antes,
durante ou depois das competicdes,
apesar de a agressividade aumen-
tar com o aumento da idade em
jogadores de futebol®. Por isso ne-
cessitam de um suporte psiquico e
social que os sustente para desen-
volverem todas as habilidades re-
queridas pela modalidade esporti-
va. Um dos fatores de natureza
psicolégica que distingue o atleta
vencedor de um perdedor é sua
capacidade de lidar com o estresse
da competicao’.

De acordo com Samulski e Chagas®
algumas situacdes esportivas po-
dem desencadear o distress cau-
sando trés tipos de sintomas nega-
tivos: fisico, mental e comporta-
mental. Porém existe outra forma
de reacdo estressora considerada
positiva, o eustress que deixa o

atleta motivado psicologicamente
e estimulado fisiologicamente, pre-
parando o organismo para a perfor-
mance maxima.

0 agente estressor nem sempre
€ negativo, podendo desencadear
reacdes adaptativas do sistema
nervoso interpretadas pelo organis-
mo sem distincdo. A maneira como
cada pessoa sente e percebe o
mesmo agente estressor faz com
que o estresse seja caracterizado
como positivo ou negativo”.
Estudos prévios tem demonstrado
que exercicio fisico tem geralmente
apresentado que a atividade fisica
esta associada a reducao dos efei-
tos negativos do estresse®® Apés
suas pesquisas, Valim® comprovou
gue um alongamento especifico re-
duz significativamente o nimero
de sintomas (psicolégicos e fisicos)
do estresse em jovens que se
encontravam em uma determinada
situacao estressora.

0O momento pré-competitivo € uma
situacdo altamente geradora de
estresse para o atleta’. Os obje-
tivos do presente estudo foram: a)
verificar se uma série de 30 minu-
tos de alongamento pode interferir
no estresse de jogadores de futebol
de campo, que estejam em fase
de competicdo e b) Se a referida
interferéncia ocorrer, observar se
€ positiva ou negativa para o atleta.

METODOLOGIA

Amostra
A pesquisa foi realizada com 17
jogadores de futebol de campo da
categoria juvenil (15 a 17 anos) de
duas equipes, de Piracicaba e Rio
Claro, ambas do estado de Séao
Paulo, e sendo todos jogadores de
linha e titulares. As coletas foram
feitas durante jogos do campeo-
nato paulista e do campeonato
municipal de Rio Claro.

Instrumentos

Para a avaliacdao do estresse foi
utilizado o Teste de Estresse no
Futebol - TEF® (anexo 1). Este ins-
trumento contém 30 situacées de
jogo onde o atleta avalia a influén-
cia de cada situacdo como positiva,
nula ou negativa. A analise é faita
baseado numa escala de valores
de sete categorias (de +3 a -3). A
série de alongamentos aplicados
foi proposta por Valim® para situa-
cbes estressoras.

Procedimentos

Os dados foram coletados em duas
partidas. Em ambas, no periodo
de uma hora antes do inicio da
partida, os atletas foram aleatoria-
mente distribuidos em dois grupo:
Grupo Controle (GC) e Grupo Alon-
gamento (GA).

Primeiramente os dois grupos res-
ponderam ao TEF. Em seguida, o GA
praticou os 30 minutos do alon-
gamento proposto por Valim® en-
quanto o GC vivenciou as situacées
habituais de espera de jogo ainda
sem realizacdo de nenhuma ativi-
dade fisica pré-competitiva. Logo
apo6s este periodo, os dois grupos
responderam novamente ao TEF.
Na partida seguinte, os grupos fo-
ram invertidos, sendo que os atletas
que participaram do GA passaram
a fazer parte do GC e vice-versa.

Analise estatistica
Foram computadas as médias de
cada fator antes e apés as situa-
coes experimentais para verificar
possiveis alteracoes.

RESULTADOS

A figura 1 apresenta as médias
das avaliacées feitas pelos atletas
nas determinadas situacdes. As
situacdes “Dormir mal a noite ante-

rior ao jogo”, “Ser prejudicado pe-




los juizes”, “Condicionamento fisico
inadequado” foram avaliadas com
as respostas mais negativas. As
situacdes “Cobranca de si mesmo
para ganhar” e “0O time adversario
é o favorito” foram avaliadas com
respostas mais positivas.

Na tabela 1 estdo apresentados
os valores da subtracédo pré e pés
o protocolo experimental no dois
grupos (GC e GA). Pode-se observar
que o grupo GA obteve aumento
no nimero de avaliacées positivas
comparado ao GC, diminuicao
no valor O e diminuicdo na resposta
-1 e -3, enquanto o GC obteve dimi-
nuicdo no valor -2.

Apés multiplicacdo da subtracéao
dos valores pré e pés o protocolo
experimental em todas as situacées
propostas pelo TEF nos grupos GC
e GA pode-se observar melhor a
diminuicdo da avaliacdo negativa
e aumento da avaliacdo positiva
das situacées geradoras de estres-
se dos participantes do grupo com
alongamento comparados ao grupo
controle (grafico 2).

DISCUSSAQO

O futebol apresenta uma séria de
situacdes geradoras de estresse.
Os exercicios fisicos, particular-
mente o alongamento, podem con-
tribuir para diminuir os efeitos
negativos do estresse.

No presente estudo foram verifi-
cadas as avaliacoes das situacdes
propostas pelo TEF. As situacdes
“Dormir mal a noite anterior ao
jogo”, “Ser prejudicado pelos juizes”
e “Condicionamento fisico inade-
quado” foram avaliadas como as
mais estressantes com avaliacdo
negativa para os atletas. Sabe-se
que o sono é fundamental para
melhora no rendimento dos atletas
e tal resultado corrobora com a
literatura’, bem como condiciona-
mento fisico inadequado. Para o
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FIGURA1
Meédias das avaliacées feitas pelos atletas nas determinadas situacoes
propostas pelo TEF durante o protocolo experimental (n=17).
Valores -3 -2 -1 0 1 2 3
GC 5 -13 9 7 2 0 -7
GA 2 7 -9 -13 4q 3 7
TABELA1
Subtracao dos valores pré e pés o protocolo experimental
em todas as situacées propostas pelo TEF nos grupos GC e GA (n=17).
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FIGURA2

Multiplicacao da subtracéo dos valores pré e pés o protocolo experimental
em todas as situacées propostas pelo TEF nos grupos GC e GA (n=17).
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treinamento fisico ainda é neces-
sario respeitar a idade cronolégica
e maturidade biolégica dos atletas
de categoria de base®. Ser prejudi-
cado pelo juiz também foi conside-
rada uma situacdo muito negativa
apés a aplicacdo de outro questio-
nario em outro grupo de atletas
profissionais e amadores®.

As situacoes “Cobranca de si mes-
mo para ganhar” e “O time adver-
sario é o favorito” foram avaliadas
como as respostas mais positivas.
Estas duas variaveis também fo-
ram consideradas motivantes em
estudos prévios®'".

O grupo controle demonstrou au-
mento do estresse no momento
pré-competitivo, com aumento das
analises negativas frente as situa-
coes. Isso mostra que a situacao
pré-competitiva € uma situacéao
geradora de estresse, podendo
haver prejuizo no desempenho do
atleta se ndo houver nenhuma
interferéncia. Este resultado esta
de acordo com os dados encontra-
dos em estudo prévio encontrados
na literatura que relatam altera-
coes psicofisiolégicas que podem
interferir no desempenho do atleta
durante a competicédo'".

A interferéncia do alongamento no
GA obteve aumento no nimero de
avaliacdes positivas comparado ao
GC, diminuicdo no valor O e dimi-
nuicdo em duas das avaliacdes ne-
gativas (-1 e -3). Este resultado
corrobora com outros estudos que
verificaram a interferéncia da ativi-
dade fisica no estresse. Nunomura™
obteve como resultado melhoria
significativa nos sintomas gerado-
res de estresse ap6s 12 meses de
pratica de atividade fisica, sugerindo
a influéncia positiva da atividade
fisica regular na atenuacédo do de-
sencadeamento do processo de
estresse entre os adultos. Valim®
demonstrou que a aplicacdo de
uma sesséo de alongamentos & uma
intervencao eficaz na reducao dos
sintomas de estresse em jovens.

Baseado nos resultados encontra-
dos neste trabalho pode-se concluir
que a situacdo pré-competitiva mo-
difica negativamente a avaliacdo
dos atletas e que o alongamento
interfere positivamente frente a
avaliacdo das situacdes estresso-
ras em jogadores de futebol juvenil
na situacdo pré-competitiva.
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