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Resumo — O estudo investigou o efeito da distribuicdo da carga de treinamento sobre a
percepcio de fontes e sintomas de estresse durante 6 semanas de treinamento de jovens
atletas. A fim de aferir a carga interna de treinamento e a tolerancia ao estresse, foram utili-
zados o método da percepcio subjetiva de esforco da sessdo (PSE da sessdo) e o questiondrio
DALDA, respectivamente. A ANOVA com medidas repetidas revelou maiores cargas de
treinamento nas duas primeiras semanas (P<0,05). Interessantemente, nas duas primeiras
semanas, também foram observados sintomas de estresse aumentados, com tendéncia
similar para as fontes de estresse, quando analisado o grupo todo. Foi detectado aumento
significante para as respostas “pior do que o normal” na parte B do DALDA (sintomas de
estresse), no subgrupo com maior carga média de treinamento (>400UA) (ANOVA two
way; P < 0,05). Os achados do presente estudo confirmam a hipStese de que a carga inter-
na de treinamento afeta a tolerdncia ao estresse. Estes resultados reforcam a importancia
do monitoramento regular do processo de treinamento, a fim de atenuar a ocorréncia de
adaptacdes deletérias e otimizar respostas adaptativas desejadas.

Palavras-chave: Esportes; Educacio fisica; Treinamento; Estresse.

Abstract — The present study investigated the effect of training load distribution on the perceived
sources and symptoms of stress during 6 weeks of sports training in young athletes. The session
RPE method and the DALDA questionnaire were used to assess internal training load and stress
tolerance. Twenty young men athletes participated in this study. Repeated measures ANOVA
revealed higher training loads in the first and second weeks of training (p<0.05). Interestingly,
increased symptoms of stress were also observed in the first two weeks of training, with a similar
tendency for sources of stress when the group was analyzed as a whole. A significant increase
in the “worse than normal” answers in part B of the DALDA questionnaire (symptoms of
stress) was observed for the subgroup submitted to a higher training load (>400 AU) (two-way
ANOVA, p<0.05). The present findings support the hypothesis that the internal training load
(session RPE) affects stress tolerance. These results emphasize the importance of regular training
monitoring in order to reduce the occurrence of deleterious adaptations and to optimize desired
adaptive responses.

Key words: Sports; Physical education; Training; Stress.
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Percepcao de esfor¢o da sessdo e tolerancia ao estresse

INTRODUCAO

A percepc¢io subjetiva de esforco (PSE) tem sido
entendida como um fendmeno psicofisiolégico
e, deste modo, abordada sob o contexto “corpo-
mente”. Morgan' sustentou o complexo construto
psicobiolégico da percepc¢io de esforco em uma
elegante revisdo, centrada no paradigma de que a
percepc¢io de esfor¢o é multidimensional.

Apesar de um relativo consenso sobre a nature-
za multifacetada da PSE, as investigagdes tém prio-
rizado as abordagens norteadas pelos componentes
fisioldgicos, ao passo que a influéncia de outros
fatores como a estrutura da personalidade do indi-
viduo, estado afetivo e o impacto das experiéncias
prévias tém recebido uma menor aten¢ao.

Independentemente da abordagem das investi-
gagdes, a PSE vem sendo amplamente utilizada com
os mais diferentes delineamentos™. Os trabalhos
mais recentes tém utilizado uma adaptacio da
PSE, com o objetivo de monitorar a carga interna
de treinamento. O método da PSE da sessdo foi
proposto por Foster et al.»> Apés trinta minutos do
término de uma sessdo de treinamento, solicita-se
ao atleta que responda a pergunta: “Como foi a
sua sessdo de treino?” A resposta deve ser forne-
cida a partir de uma escala adaptada da CR10 de
Borg®, conforme ilustrado por Nakamura et al.’.
Essa medida deve refletir uma avalia¢do global
da intensidade de toda a sessdo, e o intervalo de
cerca de 30 minutos deve ser adotado para que
atividades leves ou pesadas, realizadas ao final da
sessdo, ndo influenciem a avaliagio. O produto
do escore da PSE (intensidade) pela duracio da
sessdo em minutos (volume) reflete a magnitude
da carga em unidades arbitrarias”?®. Este método
tem sido aceito como um indicador da magnitude
da carga de treinamento, sendo utilizado como um
instrumento complementar para 0 monitoramento
do owertraining ou overreaching®™8. Por outro lado,
vale ressaltar que os fatores que contribuem para a
diferenca de percepcio dos individuos em relacio
auma mesma carga externa de treinamento, ainda
sdo pouco elucidados.

Outra ferramenta muito utilizada, a fim de ava-
liar capacidade de tolerancia ao estresse associado
ao processo de treinamento, nas mais diferentes
modalidades, ¢ a utiliza¢io de questionarios>*>!°.
Através destes instrumentos é possivel associar as
altera¢des no estado de humor e percepcgio cronica
de estresse com a imunossupressio, uma vez que a
atividade deste sistema ¢é fortemente modulada pelo
eixo psico-neuro-enddcrino. Além disso, a aplica-
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¢do dos questiondrios pode auxiliar no controle das
cargas de treinamento, principalmente, em associa-
¢o aos testes de desempenho. Portanto, é possivel
afirmar que a autoavaliacio do estresse no esporte
¢ um meio confidvel para monitorar as reagdes dos
atletas em diferentes etapas de treinamento!,

Neste sentido, Rushall!! propds a utilizagio do
Daily Analysis of Life Demands in Athletes (DAL-
DA), que vem sendo empregado no treinamento es-
portivo'"*15, Recentemente, o DALDA foi adaptado
para a lingua portuguesa’. O DALDA ¢ dividido em
parte A e parte B, a fim de se identificar as fontes
de estresse e os sintomas de estresse, respectiva-
mente. Entretanto, o possivel efeito das cargas de
treinamento aferidas pela PSE sobre a tolerancia ao
estresse em atletas ainda é pouco explorada.

No Brasil, até o presente momento, ndo
existe relato sobre a utiliza¢io dos instrumentos
supracitados durante o processo de treinamento
esportivo, simultaneamente, durante um periodo
de preparacio de jovens atletas. Assim, o presente
estudo se prop0s a investigar o efeito da distribui¢io
das cargas de treinamento, avaliadas pelo método
da PSE da sessdo, sobre as possiveis alteragdes das
fontes e sintomas de estresse em jovens atletas de
basquetebol e voleibol. Foi hipotetizado que as
diferentes magnitudes de carga interna (PSE da
sessdo) promoveriam alteragio congruente nas
fontes e sintomas de estresse.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Sujeitos Foram avaliados jovens atletas de basque-
tebol e voleibol do sexo masculino, participantes
do campeonato estadual de suas respectivas mo-
dalidades e categorias (Juvenil). As equipes das
quais os atletas faziam parte foram vice-campeis
de seus respectivos campeonatos estaduais. Vinte
e trés atletas iniciaram a presente investigacdo,
porém, foram retidos para andlise os dados de 20
atletas que participaram efetivamente de todo o
experimento durante as 6 semanas. Os 20 atletas
que fizeram parte do estudo apresentaram média e
desvio padrio para idade, massa corporal e estatura
de 19+0,6 anos; 83,6+13,5 kg e 190 + 6 cm, respec-
tivamente. Todos os atletas assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido, aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da instituicéo,
protocolo N° 2008/21.

Delineamento Experimental
Foram realizadas 60 sesstes de treinamento du-
rante o periodo experimental, com dura¢io de seis



semanas. Em cada unidade de treinamento (dia),
foram realizadas em média duas sessdes. Durante o
experimento, os atletas participaram de seis jogos
oficiais, pelo campeonato estadual, em cada uma
das modalidades. Em cada sessdo, era utilizada a
percepcio subjetiva de esforco (PSE) e, ao final
da semana, os atletas preenchiam o DALDA. Os
atletas realizavam o preenchimento da PSE de
maneira individual, sem contato com os compa-
nheiros. O DALDA era sempre preenchido de

maneira individual.

Quantificacdo da carga interna

de treinamento

A carga interna de treinamento foi determinada
a partir da PSE da sessdio. A carga foi determina-
da através do produto da durac¢iio da sessdo (em
minutos) pelo escore de PSE da sessio (CR-10),
registrada 30 minutos ap6s o término de cada sessdo
de treinamento. Por exemplo, a carga referente a
uma sessdo de treino de 60 minutos, classificada
pela PSE da sessdo em 7, seria representada por
420 unidades arbitrarias (UA). Esse método foi
proposto por Foster'® e mais recentemente, revisado
e discutido por Nakamura et al.”.

Questionario de fontes e sintomas

de estresse

O questiondrio DALDA, em sua versdo traduzida
para a lingua portuguesa’, foi preenchido ao final
de cada semana de treinamento, conforme pro-
cedimento adotado por Robson-Ansley et al.!. O
DALDA ¢ dividido em duas partes, nomeadamente,
Parte A e Parte B, que representam as fontes de
estresse e sintomas de estresse, respectivamente.
Este instrumento requer que o atleta assinale cada
varidvel, em cada parte do questiondrio (A e B),
como sendo “pior do que o normal”, “normal”, ou
“melhor do que o normal”.

Caracterizacao dos grupos

Buscando identificar se as alteragdes nas fontes e
sintomas de estresse refletiriam as diferentes magni-
tudes da PSE da sessdo, os grupos foram divididos a
posteriori, em grupo com carga média de treinamen-
to, durante o experimento, maior do que 400UA (G
>400UA) e grupo com carga média de treinamento
menor do que 400UA (G <400UA). Assumiu-se o
valor de 400UA como “ponto de corte” baseado
nos estudos que utilizaram a PSE da sessdo como
indicador de carga interna, em delineamento com
intensificacio da carga (overreaching intencional).
Coutts et al.”? revelaram uma carga média de trei-

namento para o grupo sem intensificacio do trei-
namento, que nfo superava estes valores; por outro
lado, valores entre 400 a 800UA foram revelados
pelo grupo submetido 2 intensificagdo. Durante o
periodo de polimento (taper) do delineamento, no
estudo de Coutts et al.”’, nenhum dos dois grupos
superou os valores de 400UA.

Andlise estatistica

Inicialmente, foram utilizados os testes de norma-
lidade e homoscedasticidade a fim de se observar a
distribui¢do e sua homogeneidade. Uma ANOVA
com medidas repetidas foi utilizada para verificar
as diferencas da carga de treinamento, fontes de
estresse e sintomas de estresse na amostra total.
Em seguida, uma ANOVA “two way” (grupos e
momentos) com medidas repetidas no fator mo-
mentos foi realizada para as varidveis dependentes
(carga de treinamento, fonte de estresse e sintomas
de estresse, analisados separadamente; os conceitos
“pior do que o normal” foram retidos para anélise);
o procedimento post hoc de Bonferroni foi utilizado
quando necessdrio. O nivel de significAncia foi
estabelecido em 5%.

RESULTADOS

Os resultados sdo apresentados, no primeiro mo-
mento, para a amostra total (N=20) e, em seguida,
os resultados comparando os dois grupos; o grupo
com carga média maior do que 400UA (G >
400UA; N = 8) e o grupo com carga média menor
do que 400UA (G < 400UA; N = 12). A tabela 1
revela que as duas primeiras semanas apresentaram
maiores cargas internas. Foram detectadas diferen-
¢as entre as semanas 1 e 2 em comparagio com as
semanas 5 e 6.

Tabela 1. Carga de treinamento (N=20) durante as 6 semanas
do estudo.

Sem 1 Sem2 Sem3 Sem4
Carga de treina-  641+87* 585+71* 52136 449+31
mento (UA)

Sem 5 Sem 6
Cargade treina-  yg0 35 367,95

mento (UA)

Dados expressos em média+EPM.

*Diferencga estatisticamente significante em relagdo a semana
5e6.

A figura 1A ilustra a dinAmica das respostas
“pior do que o normal” (média) para a parte A do
DALDA, referente as fontes de estresse. Apesar do
maior valor encontrado nas semanas 1 e 2, e ainda,
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Figura 1. A - Média do niimero de respostas “pior do que o
normal” - Fontes de estresse (Parte A do DALDA) - amostra total.
B - Média do niimero de respostas “pior do que o normal” -
Sintomas de estresse (Parte B do DALDA) - amostra total

*Diferenca estatisticamente significante em relagdo a semana
4,5, e6.

com tendéncia de diminui¢fo de adaptacio negativa
aos diferentes agentes estressores, da semana 3 para a
semana 6, nio foram identificadas diferencas entre as
semanas. No que diz respeito aos sintomas de estresse

Moreira et al.

(Parte B do DALDA; Figura 1B), foram verificadas
diferencas significantes no nimero de respostas “pior
do que o normal”, entre as duas primeiras semanas,
em compara¢io as semanas 4, 5 e 6. Notadamente,
uma adaptaciio positiva pode ser constatada median-
te esta dinAmica, com redu¢fo do impacto negativo
dos sintomas de estresse na amostra como um todo,
nas tltimas trés semanas do estudo.

Na tabela 2, sdo apresentados os valores da
carga interna de treinamento, nlimero médio de
respostas “pior do que o normal” para fontes e
sintomas de estresse, para ambos os grupos. Foram
observadas diferencas significantes para a carga
média de treinamento, durante as 6 semanas de
investigagio, assim como para as respostas “pior
do que o normal” na parte B do DALDA (sintomas
de estresse).

Na figura 2, a dinAmica dos indicadores da carga
interna de treinamento é apresentada. A maior mo-
notonia para o grupo >400 UA (Figura 2A) ¢ evi-
dente e coincide com a maior carga de treinamento
(Figura 2B), especialmente, nas duas primeiras
semanas do experimento. Nota-se, também, menor
indice de monotonia no G <400UA, provavelmen-
te, devido ao fato do referido grupo apresentar maior
variacio das cargas de treinamento.

A Figura 3 apresenta a média das respostas
“pior do que o normal” em cada semana da in-
vestiga¢do, comparando os dois grupos. Nas duas
semanas de maior carga de treinamento, foram
verificadas diferencas significantes nas respostas
da parte B do DALDA, evidenciando a associa¢o
entre carga de treinamento e tolerancia ao estresse,
j4 que, nas semanas 3, 4, 5 e 6, as respostas “pior
do que o normal” foram reduzidas no G >400UA.
O comportamento da carga de treinamento (figura
2) também apresentou a mesma dindmica. Adi-
cionalmente, nas semanas 3, 4, 5 e 6, ndo foram
verificadas diferengas nos sintomas de estresse
entre 0Os grupos.

Tabela 2. Carga de treinamento, sintomas de estresse (média das respostas “pior do que o normal”) e fontes de estresse (média
das respostas “pior do que o normal”) para cada grupo nas 6 semanas do estudo.

Carga de treinamento (UA)

G > 400UA 623+39*

G < 400UA 318+20

Sintomas de Estresse Fontes de estresse

32+5* 12+2

20+5 9+2

Dados expressos em média+EPM.

*Diferenca estatisticamente significante em relacdo ao G < 400UA
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longo das 6 semanas de investigagao - G > 400UA = grupo
com média de carga de treinamento maior que 400 UA; G <
400 UA = grupo com média de carga de treinamento menor
que 400 UA.

#Diferenca estatisticamente significante em relagdo a semana 2
* Diferenca estatisticamente significante entre os grupos.

DISCUSSAO

O principal achado do presente estudo foi que a
carga interna de treinamento, aferida pela PSE
da sessdo, influencia a tolerincia individual ao
estresse. O grupo com carga média de treinamento
>400UA apresentou menor tolerincia ao estresse,
uma vez que 0 mesmo reportou maior nimero de
respostas “pior do que o normal”, na parte B do
DALDA (sintomas de estresse), em compara¢io ao
observado no G <400UA. As diferengas entre os
grupos ocorreram nas duas primeiras semanas da
investigacdo, exatamente, NOs MOMENtOs em que O
G >400UA relatou maiores cargas de treinamento.
Nos momentos 3, 4, 5, e 6, houve redu¢iio da carga
interna de treinamento, concomitantemente 2 di-
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minui¢io da percep¢io negativa para os sintomas
de estresse. Vale ressaltar que, nestes momentos,
os dois grupos nio apresentavam diferencas em
relacfio a referida varidvel (sintomas de estresse).

Os resultados obtidos corroboram a hipétese
inicial do presente estudo, refor¢ando os postulados
de varios autores que consideram de fundamental
importincia o monitoramento do estresse perce-
bido no esporte. Por exemplo, Kentti e Hassmén'®
propuseram que o inicio do estado denominado
de staleness, nomeado também como sindrome
de owertraining ou estado de owerreaching nio
funcional, é causado pelo incremento nos fatores
psicolégicos e sociais de estresse, levando, assim, a
incapacidade de recuperacio do atleta em resposta
a uma determinada carga fisioldgica. A partir dos
resultados apresentados, é razodvel admitir que a
maior percepcio de carga interna de treinamento
dos individuos do G >400UA reduziu a capacidade
de tolerancia ao estresse dos mesmos.

Nota-se, no entanto, que nio foram detectadas
diferencas significantes nas fontes de estresse (parte
A do DALDA), tanto intragrupos quanto entre os
grupos, demonstrando que o nimero e magnitude
dos fatores de estresse ndo se alteraram durante o
perfodo da investigacdo. E plausivel assumir que
a auséncia de diferenca para as fontes de estresse
durante o estudo demonstre que para uma mesma
quantidade e magnitude de estresse (fontes), o0 G
>400UA foi mais afetado, fato este evidenciado
pelo aumento dos sintomas de estresse, ou seja, na
resposta aos agentes estressores.

O item 5 do DALDA, em sua parte A (fontes
de estresse), diz respeito ao esfor¢o requerido para o
treinamento, a recuperagio entre os esforcos e ao ni-
vel de satisfagdo do individuo em relagio ao treina-
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mento. Interessante notar que, apesar dos individuos
ndo reportarem altera¢io no nimero de respostas
“pior do que o normal” para este item, ao longo do
processo, a carga de treinamento, curiosamente, foi
diferente entre os grupos. Estes achados sugerem que
o esfor¢o para realizar a sess@o de treinamento per se
nio constituiu um fator de estresse adicional, mas
sim, que as alteragdes verificadas na percep¢io da
carga de treinamento interagem com outros fatores
relacionados a tolerncia ao estresse.

Ainda com relacio a parte A do DALDA, nio
foi verificada diferenca estatistica entre as semanas
sem a divisdo entre os grupos. Este dado sugere que
diferencas na carga interna, aferida pela PSE da
sessdo, ndo afetam as fontes de estresse. Entretanto,
vale ressaltar que a média das respostas “pior que o
normal” em relagio a parte A do DALDA apresen-
tou tendéncia de aumento no G >400AU, durante
as duas primeiras semanas, periodo no qual as cargas
de treinamento foram diferentes entre os grupos.

Neste sentido, Lehman et al.'? sugerem que as di-
ferencas individuais na capacidade de recuperacio e
na tolerancia ao estresse podem explicar, pelo menos
em parte, os diferentes tipos de respostas apresentados
por atletas submetidos a cargas externas semelhantes.
Em uma perspectiva pratica, este aspecto precisa ser
considerado, pois sugere que dentro de um grupo de
atletas, uma mesma carga externa pode ser percebida
e assimilada com diferentes magnitudes. Em adi¢io,
os resultados sugerem que em um grupo com certa
homogeneidade no nivel de condicionamento, os
fatores sociais e psicolégicos e principalmente, a
maneira como se lida com estes, pode influenciar a
resposta a carga de treinamento.

Em caso de manuten¢io da magnitude de
estresse e, consequentemente, da adaptagdo ne-
gativa sinalizada pelas respostas “pior do que o
normal” para os sintomas de estresse e ainda, na
auséncia de uma corre¢io na carga externa de trei-
namento, provavelmente, em médio-longo prazo, o
desempenho seria prejudicado. Rushall®® sugere o
monitoramento da carga interna de treinamento
durante periodos de intensificacio do treinamento,
pelo fato de que o incremento do estresse percebido
poderia elevar o nivel de fadiga que, por sua vez,
promoveria queda do desempenho.

Recentemente, Main e Grove® reportaram a
validacio inicial de um modelo de avalia¢iio para o
monitoramento do estresse entre atletas. Os acha-
dos deste estudo identificaram a alteraciio no estado
de humor, a reducio no vigor e o estresse percebido
como importantes indicadores psicolégicos da
adaptago negativa ao processo de treinamento. A
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reacio do atleta ao estresse, incluindo as atividades
relacionadas ao esporte, depende, em grande parte,
do niimero de estressores existentes em um determi-
nado perfodo de tempo?'. Foi exatamente baseado
neste modelo que Rushall®® desenvolveu o ques-
tiondrio DALDA. Assim como o presente estudo,
outros relatos, utilizando este mesmo instrumento,
tém confirmado a sua sensibilidade em resposta as
manipulacdes da carga de treinamento!"'*!1>%2,

CONCLUSAO

Em sintese, os achados do presente estudo confir-
mam a hipdtese que a carga interna de treinamento,
aferida pela PSE da sessdo, afeta a tolerancia ao
estresse. Estes resultados reforcam a necessidade
do monitoramento regular do processo de treina-
mento a fim de atenuar a ocorréncia de adapta¢des
deletérias. Os instrumentos de cardter subjetivo,
adotados no presente estudo, fornecem informacdes
adicionais, que podem auxiliar o controle da carga
externa de treinamento, desta forma, otimizando
as respostas adaptativas desejadas.
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