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RESUMO

Independente do tipo de modalidade esportiva, os atletas sdo submetidos a
altas cargas de estresse e passam horas treinando para alcancarem o bom
desempenho nas competicdes, gerando um cansaco que precisa ser compensado
com algumas horas de sono. E para os atletas paraolimpicos de natacdo esta
realidade nédo é diferente, pois passam pela mesma situacdo e exigéncias. Sendo
assim, este estudo teve como objetivo analisar o nivel de estresse e qualidade do
sono de paratletas de natacdo. Para tanto, foi desenvolvida uma pesquisa descritiva
e de campo com corte transversal, contando com a participacdo de 11 paratletas de
ambos os géneros, com faixa etaria entre 17 a 45 anos. Para coletar as informagdes
foram utilizados dois instrumentos distintos: Inventario de Estresse Percebido PSS-
14 e a escala de PITTSBURGH para a avaliagcdo da qualidade do sono. Concluiu-se
gque, mesmo apresentando um nivel de estresse alto, os paraatletas séo
compensados pela boa qualidade do sono, o que contribui significativamente no seu

desempenho nas competicdes.
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STRESS LEVEL AND THE QUALITY OF SLEEP IN SWIMMING PARATLETAS

ABSTRACT

Regardless of the type of sport, athletes are subjected to high stress loads
and spend hours practicing to achieve good performance in the competitions,
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generating a tiredness that needs to be compensated with a few hours of sleep. And
for the Paralympic athletes of swimming this reality is no different, as the same
situation and requirements. Therefore, this study aimed to analyze the level of stress
and sleep quality of swimming paratletas. It was developed a descriptive research
and field with cross-section, with the participation of 11 paratletas of both genders,
with age range between 17 to 45 years. To collect the information were used two
separate instruments: inventory of Perceived Stress (PSS-14) and the scale of
(PITTSBURGH) for the evaluation of the quality of sleep. It was concluded that, even
showing a high stress level, the paratletas are offset by good sleep quality, which
contributes significantly in its performance in the competitions.
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1 INTRODUCAO

As modalidades esportivas para pessoas com deficiéncias fisicas tém como
auxilio a classificacdo funcional, com o intuito de unir os atletas com deficiéncia em
suas devidas categorias, para que possam competir de forma igualitdria com os
demais atletas de seus grupos. E a inclusdo da natacdo para Pessoa com Deficiéncia
(PCD) além de proporcionar estimulacdo e autonomia, gera também motivacao,
sociabilizacdo e aprendizagem dos participantes (PRADO JUNIOR; TRAVASSOS;
GUSSONI, 2001).

Através da natacdo, as pessoas com deficiéncia vivenciam experiéncias
novas, respeitando os seus limites, criando condi¢cdes de desenvolvimento fisico,
cognitivo e social. O ambiente aquatico possibilita ao individuo descobrir e explorar
suas capacidades e a habilidade de realizar os movimentos (MANSO, 2003).

Prado Junior et al. (2003) afirmam que ap6s um periodo de préatica de
natacdo, mudancas qualitativas ocorrem na vida da pessoa com deficiéncia, como:
comportamento motor, melhora na postura, dominio da flutuagdo, melhora a
respiracdo e coordenacao dos movimentos. Além disso, podem ocorrer mudancas
de natureza pessoal como: melhora da autoestima, relagdo socioafetiva dos
usuarios e mudancas cognitivas, melhorando o desempenho nas demais atividades
vivenciadas pela pessoa com deficiéncia.

Os atletas de natacédo, como de qualquer outra modalidade, sédo submetidos a



elevadas cargas de estresse durante as diversas competicdes que participam. E
para os atletas paraolimpicos ndo € diferente, pois passam pelos mesmos fatores
estressantes e sdo cobrados de forma igualitaria. As horas de treino geram um
cansaco que pode interferir no convivio com a familia e com colegas de trabalho e
de competicdo (MOREIRA et al, 2009).

O estresse pode surgir de diferentes formas e podem promover alteragdes
psicologicas e fisiologicas nos atletas (FILAIRE; LAC; PEQUIGNOT, 2003), como, por
exemplo, a aproximacdo da sua principal prova, seja ela a competicdo de menor
importancia ou nao, pode levar o atleta a experimentar sensacdes de fadiga aguda,
alteracdo na qualidade do sono, alimentagéo, problemas de concentragéo, alteracoes
em respostas hormonais e fisioldgicas e alteracdes no estado de humor (MEEUSEN
et al., 2006).

Nivel de estresse pode ser um fator diretamente correlacionado com o sono,
visto que quanto maior o nivel de estresse, pior € a qualidade de sono, porém como
se pode observar neste estudo ao realizar exercicios ocorre a dissipacao de
calor,ocasionando a inducdo do sono,sendo o hipotalamo responsavel por este
efeito,ou seja,induzindo ao sono.

O’Toole (2005) mostra que o sono foi observado por atletas, treinadores e
profissionais da &rea desportiva, um aspecto importante para a recuperacao, sendo
necessario para o bom desempenho competitivo.

A sindrome da “fadiga cronica” consiste em um fenbmeno comum que afeta
os atletas de alta competicdo de uma forma negativa, relaciona-se com fatores
imunoldgicos, neuroenddcrinos e musculoesqueléticos. Por isso, € importante
verificar a qualidade e a quantidade do sono de um atleta, perceber se um atleta
estd com déficit de sono € muito importante, pois afeta o desempenho desportivo e 0
deixa susceptivel a uma fadiga cronica (MATOS; WINSLEY, 2007).

Os efeitos do exercicio sobre o0 sono a partir dos mecanismos
termorreguladores foram inicialmente propostos por Harrison e Horne (2000). A
hipotese termorreguladora explica que o inicio do sono se dar pela reducdo da
temperatura corporal que ocorre no ritmo biolégico ao cair da noite (MURPHY;
CAMPBELL, 1997). Sendo o hipotdlamo o principal fator na regulacdo da
temperatura corporal e na inducdo do sono (LU et al. 2000).

Ao se exercitar, ocorre 0 aumento da temperatura corporal, criando uma

condigado capaz de promover “o disparo” do inicio do sono, ativando os mecanismos



de dissipacdo de calor controlados pelo hipotdlamo, assim como 0s mecanismos
indutores do sono da mesma regido (DRIVER; TAYLOR, 2000). Ambas as teorias da
conservacao de energia e a da restauracdo corporal apoiam-se nos mecanismos
homeostéticos reguladores do sono (DAVIS; FRANK; HELLER., 1999), os mesmos
afirmam que a duracdo total do episédio de sono, e a quantidade de sono,
aumentam em funcéo do aumento gasto energético (DRIVER; TAYLOR, 2000).
Desse modo, considerando-se que o0 estresse e a qualidade do sono séo fatores
qgue podem afetar o desempenho dos atletas, este trabalho tem por objetivo analisar

o nivel de estresse e qualidade do sono de paratletas de natacao.

2 METODOLOGIA

2.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

O estudo foi caracterizado como sendo uma pesquisa descritiva e de campo
com corte transversal. De acordo com Gil (2010), este tipo de pesquisa busca

descrever, analisar e interpretar questdes emergentes de uma determinada temética.

2.2 POPULACAO E AMOSTRA

A presente pesquisa contou com a participacdo de 11 paratletas de natacao,
sendo duas mulheres e nove homens, treinam cinco vezes na semana. Compondo
assim, a amostra da pesquisa. Todos 0s participantes assinaram o Termo de

Consentimento e Livre Esclarecido.

2.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Para se coletar as informacfes foi aplicado um questionario de estresse
percebido (PSS-14) (COHEN; WILLIAMSON, 1988), com tradugdo para o
portugués, validacdo e fidedignidade feita por Reis (2005); e a escala de
PITTSBURGH para avaliacdo da qualidade do sono, traduzido e adaptado para o

uso no Brasil por Bertolazi et al. (2011).



2.4 ANALISE DOS DADOS

Os dados foram analisados de maneira quantitativa a partir dos resultados
obtidos nos questionarios (PSS-14) e na escala de PITTSBURGH. Estatistica

utilizada foi a estatistica descritiva, os dados coletados foram tabulados e
armazenados no programa Microsoft Excel 2010.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
Conforme é mostrado no grafico 1, o nivel de estresse moderado apresentou
maior percentual (50%), seguido pelo o nivel de estresse alto, com 40%, e, por fim, o

estresse baixo com 10% de representatividade.

Grafico 1 - Distribuicdo dos entrevistados conforme o nivel de estresse.
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Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Vale salientar que medir o estresse de forma direta ndo é algo facil pode ser
percebido através dos comportamentos observaveis, ou seja, através dos fatores
gue podem desencadear as alteracfes de estresse, ou pelas caracteristicas no
comportamento.

De acordo com Hanton, Thomas e Maynard (2004), o nivel de estresse alto
pode causar deficiéncia na atencdo e reduzir a capacidade do individuo,
encadeando para as duvidas acerca da capacidade pessoal, maior vulnerabilidade
ou predisposicdo para a distracdo e maior atengdo a aspectos irrelevantes a tarefa.

Bara Filho et al (2002); Rose Junior, Deschamps e Korsakas (2001), niveis alto de



estresse geram a inseguranca, falta de tranquilidade, aumento da ansiedade,
depresséo e aumento do risco a infecgbes. Para Stefanello (2002) tais niveis também
criam déficits de atencdo e aumento da tensdo muscular, reduzindo a flexibilidade e
coordenacdo motora 0 que pode impedir 0 atleta a tomar decisbes rapidas, para
impedir situacdes perigosas.

J& o estresse moderado, de acordo com Harris (1991), pode estar relacionado
a um excesso de inquietude e ansiedade, impedindo a pessoa de atuar no seu nivel
potencial. Sobre o estresse de nivel baixo, Samulski (2002) considera ter relacéo
aos acontecimentos rotineiros do dia-a-dia, erros incomuns, aumento da
agressividade e irritacdo, porém devem ser levados em consideracao alguns fatores,
tais como: faixa etaria, género, nivel de experiéncia e modalidade. Para Dosil (2004)
niveis baixos de estresse podem ndo promover um estimulo adequado que sirva de
motivagao ao atleta para responder de forma correta e adaptada a situacao.

Referindo-se a qualidade do sono dos paraatletas pesquisados, o grafico 02
mostra que 80% revelaram ser de boa qualidade, enquanto 19% disseram ser muito

boa e apenas 1% apontou ser muito ruim.

Grafico 2 — Distribuicdo dos entrevistados com relagéo a qualidade do sono.
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Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Diante do resultado demonstrado na figura 02, pode-se considerar que 0s
paratletas em sua grande maioria (80%) apresentam uma boa qualidade de sono.

Tal resultado pode ser considerado como favoravel ao bom desempenho
desses paraatletas de natacdo em suas competicbes, uma vez que, segundo

O’'Toole (2005), o sono foi identificado por atletas de elite, treinadores e profissionais



da area da saude desportiva, como um aspecto importante para a recuperacgao,
sendo assim necessario para o bom desempenho competitivo. Conforme Wilmore e
Costill (2001) e Sharkey (1998), a saude, em um contexto mais amplo, esta
relacionada aos comportamentos e habitos diferentes, como, por exemplo, a pratica

regular de atividade fisica e uma boa qualidade de sono.

4 CONCLUSAO

Conclui-se que o nivel de estresse destes paratletas variou entre moderado
e alto, mas nao interfere na boa qualidade do sono sendo constatada neste
estuda onde apresentou 80% da boa qualidade do sono. Tal resultado
possivelmente esta relacionado ao fato de que, por praticarem a natagcao durante
trés a quatro horas diarias ou até mesmo treinando em dois turnos, e ainda terem
que cumprir as obrigacbes pessoais, como: trabalho, faculdade e a familia,
trazem um cansaco fisico, pois os entrevistados relataram que adormecem logo,
dormem cedo (cerca de oito a nove horas por noite) e acordam cedo.

Essas obrigagOes profissionais e pessoais foram apontadas pelos paraatletas
como os principais fatores que levam ao estresse, porém ja estao habituados a lidar
com elas e controla-las, ndo permitindo que isto interfira em seu desempenho nas
competicBes. Tal controle estd associado a boa qualidade do sono que o0s

paraatletas tém, fazendo com que, de certa forma, compensem o nivel de estresse.
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