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RESUMO: O estresse é uma tensao fisiolégica que causa sequitbrio no organismo, se apresenta em ) )
situacBes novas, situacdes que o individuo nicegoesse adaptar ou situagdes consideradas coroo risc¢Jniversidade Metropolitana de
Este evento pode ter um sentido negativo ou posifivpratica de atividade fisica vem demonstrandcff”""_tos ) ~
diversos beneficios em relacdo a saude e diminudgdoniveis de estresse em diversas modalidaded/niversidade Federal de Sao
Entretanto, a comparacéo de diferentes modalidestestivas e a possivel associagio com a melhora &&ulo

estresse ainda é escassa na literatura. Objetiomp@rar os niveis de estresse entre sedentarios e

praticantes de atividade fisica em modalidadesntist O nivel de estresse foi avaliado utilizando

Questionario de Estresse Percebido (QEP). Os adssltdo QEP s&o apresentados em valores totais de

estresse e em diferentes dominios (Aceitacdo S@warecarga; Irritabilidade, tenséo e fadiga; Hiaee

alegria; Medo e ansiedade). Para o estudo 160iéhais foram recrutados, sendo 20 de cada modalidade

estudada e o grupo de sedentarios composto posdoigrupos sedentarios que nunca participaram de

programas de atividade fisica e sedentarios quedigi de cinco anos ndo praticam atividade fisica. O

individuos ativos responderam o QEP em dois morsdditintos: Pré e pos a pratica de atividadedisic

Os resultados indicaram que os individuos sedestapresentaram niveis de estresse 30% superazes a

encontrados nos individuos treinados, ainda quéeitoeda atividade fisica € agudo, melhorando os

indices de estresse logo ap6s o programa de trefrianem 27% para a musculagéo, 23% para natagao e

voleibol e 19% para a danga. As modalidades natagésculacédo, dancga e voleibol foram eficientea par

diminuicdo dos niveis de estresse e cada prografinarnciou os resultados em diferentes dominios.

Palavras -chave:Estresse; Atividade Fisica; Sedentarismo.

ABSTRACT: The stress is a physiological tension that causesbalance in the organism. It shows in new
situations which or the individual doesn’t get ttapt or considered a risk. This event may havegathe

or positive meaning. The practice of physical agtiis demonstrating several benefits to healthgl an
reduction of the stress levels in various modalitidowever, the comparation of different sports el
possible association with the improvement of stissstill rare in the literature. Objetive: compahe
stress levels between sedentary people and poaetiti of physical activity in distinct modalitieBhe
stress level was measured using a Difficultiesrimofton Regulation Scale (DERS). The DERS results ar
presented in total value of stress and in diffe@onains (Social Acceptance; Overload; Irritability
tension and fatigue; Energy and happiness; Fear amxikty). For the study 160 individuals were
recruited, who 20 of them for each studied modaditgl the group of sedentary people formed by two
sedentary subgroups who never participated of phlaitivity programs and sedentary people whotdon’
practice physical activity for more than five yearke active individuals answer the DERS in twocéjie
moments: pre and post the practice of physicalities. The results indicated the sedentary indiald
have showed a stress level 30% higher than traimdididuals, even if the effect of physical actis
hard, improving the stress index after the trainimggram, in 27% for bodybuilder, 23% for swimming
and volleyball and 19% for dance. The modalitiesmawing, bodybuilder, dance and volleyball were
efficient to decrease the stress levels and eamdram has influenced the results in different domai
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Introducéo
O termo estresse pode ser definido como um Com base nesses questionamentos este estudo tem
desequilibrio significativo entre demandas fisicas por objetivos comparar os niveis de estresse SRS e
psicolégicas e a capacidade de resposta, sob émsdicpraticantes de programas de AF, analisar o nivel de
onde o erro na busca destas demandas tem conseguérestresse nos momentos pré e pos AF e analisaerliésr
importanted. O estresse é uma reacéo do organismo catominios do estresse percebido.
componentes psicologicos, fisicos, mentais e hoamon
gue ocorre quando surge a necessidade de uma grakteeriais e Métodos
adaptacdo a um evento ou situacdo de importansta. E ApOs a aprovagdo no Comite de Etica em Pesquisa
evento pode ter um sentido positivo ou negéti®eria da UNIMES (UNIVERSIDADE METROPOLITANA
ele positivo em situagdes momentaneas, onde sa tolPE SANTOS), protocolo 354.336, os individuos
necessaria a liberacdo de hormdnios como adrenalinesponderam o termo de consentimento livre e
noradrenalina e testosterona. Porém, se a respesia esclarecido. A amostra foi constituida por 160vftios,
ativacdo fisiologica frequente pode precipitar undivididos em oito grupos de 20 sujeitos, formados p
esgotamento dos recursos do sujeito com o apanmeimesedentarios ex praticantes de AFs (SEDex), sedentar
de transtornos psicofisiologicos diversos, por @oda que nunca praticaram AF regular durante cinco
liberacdo prolongada de cortidol anos(SEDcont), praticantes de karaté, musculagéo,
Diversas pesquisas demonstraram as implicagdeatacdo, jump, danca e voleibol praticantes a deism
do estresse excessivo para a saude fisica e ndentdr ano consecutivo de pratica sistematica. A faixaatfue
humano e para sua produtividade, sendo ele rekbion foi estudada é de jovens adultos, entre 18 e 46. &
com a evolucdo de doencas crbnicas, como a higéden aplicada uma anamnese abordando principalmente as
diabete, obesidade e aumento do risco de doengagncias com AFs e um questionario de estresse
cardiovasculares, metabdlicas, gastrointestin@sjrtios percebido — QEP. Esse questionario permite uma
de crescimento, doencas reprodutivas, infecciosgmntuacdo total para o nivel de estresse em unaaesc
reumaticas, cancer e depressad. que quanto mais préxima a hum mais elevado seféeb n
Alguns autores observaram que a atividade fisiade estresse e quanto mais proximo a zero ser4& menos
(AF) pode ser eficiente para a diminuicdo dos siviE elevado. Essa escala também pode ser dividida &m se
estresse’, porém quando realizada de maneiraominios, que s&o: Aceitagdo Social; Sobrecarga;
competitiva ou profissional o nivel de estresseeens Irritabilidade, tensédo e fadiga; Energia e alegdado e
atletas tende a ser alto devido a diversas sitsag@i®o a ansiedade; Realizagdo e Satisfagéo Pessoal (Anegs1
necessidade de uma melhor performance no treinameentsujeitos ativos responderam ao QEP em dois momentos
na competicdo, sempre em busca do melhor restiitddo distintos, sendo pré e p6s AF. Esses individuos
Entretanto, o efeito da pratica de diferentesesponderam ao questionario apds sua jornada de
modalidades esportivas em momentos distintos, a nfiabalho, antes e depois de praticar AF, por \adi® 18h
pratica em sedentarios (SED) e a possivel assoc@gé até as 21h. Para andlise estatistica, ap6s a ridadal
a melhora do estresse ainda é escassa na literatdies dados optou-se por utilizar o teste Anova Orag,W
Portanto, faz-se intrigante os seguintes questiensoe: utilizando o Post Hoc de Sheffé comparacdo entre os
O sujeito ativo € menos estressado do que o SEBPEXgrupos e o Teste T de Student para a comparagéoamnt
diferenca dos niveis de estresse entre os praticale momentos pré e pos atividade fisica. O nivel de
distintas modalidades? O nivel de estresse ed#@nificAncia foi aceito em<0,05.
diretamente relacionado com da AF?

Resultados
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Tabela 1.Niveis de estresse entre praticantes de AF nos mtospré e pés treinamento e SEDs

SED

AF Pré

AF Pos

0,43+0,17

0,39+0,16

0,38*0,15

*indica diferenca entre SED e praticante de atifisica p6s) indica diferenca entre praticante de atividadedisos momentos pré e pés.

Tabela 2.Niveis de estresse comparando os momentos prédepiatica de modalidades esportivas e

SEDs

Grupos Pré Pos
Musculacao 0,47+0,17 0,37+0,18%
Karate 0,39+0,17 0,34+0,16
Jump 0,35+0,13 0,31+0,10
Natacao 0,37+0,12 0,30+0,13%
Danca 0,38+0,17 0,32+0,17%
Voleibol 0,37+0,15 0,30+0,13%#
Sed Ex 0,39+0,13
Sed Cont 0,46+0,20

*indica diferenca entre os momentos pré e pdsaneémtovindica diferenga entre o praticante de atividasiedie os SEDcont; # indica que houve diferengaifgigtiva

entre o praticante de atividade fisica e os SEDex.

Tabela 3.Niveis de estresse pré e pés treinamento em diéerelominios

24

Dominios Musculacéo Natacéo Danca Voleibol

Total Pré 0,47+0,17 0,37+0,12 0,38+0,17 0,37+0,15

Total Pés 0,37+0,18* 0,30+0,13* 0,32+0,17* 0,30+0,13*

Aceitagdo social Pré 0,32+0,21 0,26+0,21 0,28+0,18 0,24+0,13

Aceitagdo social Pés 0,25+0,20 0,21+0,13 0,22 0,19+40,12

+0,19*

Sobrecarga Pré 0,69+0,24 0,60+0,25 0,54+0,21
0,48 £0,23

Sobrecarga P6s 0,51+0,27* 0,49+0,29* 0,46+0,28
0,43+0,21

Irritabilidade, tenséo e fadiga Pré 0,52+0,19 0,37+0,14 0,42+0,20
0,41+0,19

Irritabilidade tenséo e fadiga Pés 0,44+0,22 0,29+0,16* 0,35+0,15
0,35+0,18

Energia e alegria Pré 0,54+0,20 0,43 +0,18 0,34 +0,15
0,46 £0,19

Energia e alegria Pds 0,44+40,21 0,36 +0,12 0,31 +0,13
0,39 0,22

Medo e ansiedade Pré 0,3940,27 0,23 +0,20 0,21 +0,12
0,32 £0,25

Medo e ansiedade Pés 0,26+0,21* 0,30 £0,18 0,21 £0,10

0,23

Realizacdo e satisfacdo Pré 0,24+0,10 0,22 +0,07  #0,22* 0,15 +0,11

Realizacédo e satisfacao Po6s 0,19+0,08* 0,19 +0,07 0,26 0,13 0,15 +0,09
0,22 0,13

* indica diferenga entre os momentos pré e pésareento

Discusséao significantes. Os individuos pds AF para todas as
Os resultados demonstraram que houve diferencamdalidades apresentaram resultados significargasrd

significativas entre o grupo SED e AF pds, bem coiw® menor indice de estresse em comparacao aos SEDcont.

momentos pré e pos AF, para a comparacdo entre® grup Os mecanismos de diminuicdo dos niveis de

SED e AF pre nao foi possivel observar diferencasstresse ainda sdo controversos na literatura micalé
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alguns autores defendem que o bem estar apds ws@osecorrobora com estudos que demonstram que a atevidad
de exercicio, esta diretamente ligado a um aumemto fisica melhora a qualidade de Vigig?°2*%22®
maior fluxo sanguineo cerebral, que promoveriantefe Uma limitacdo do estudo foi ndo ter encontrado os
positivos, entretanto, essas hip6teses ainda n@o séais motivos para a diminuicdo dos niveis de estrem
totalmente confirmada$ J4 em aspectos psicolégicos, aliferentes dominios nas modalidades estudadas. Mais
maior interagéo do individuo, um maior auto corgrel estudos devem ser realizados tentando demonstas es
ainda superacéo durante o treinamento poderianicaxpl variagdes nas melhoras dos diferentes indices toesss
a diminuigdo do estresée em diferentes modalidades.
Alguns autores descrevem os beneficios da AF
para a diminuicdo dos niveis de estresse, como f@mnclusdes
trabalho de Nunomura; Teixeira; Caruso (2004jue Por meio dos resultados obtidos concluimos que a
mostraram que a AF diminuiu o nivel de estresse AF foi eficiente para a diminuicdo dos niveis deesse.
aumentou a qualidade de vida sem alterar & efeito da pratica de AF para diminuicdo do nidel
caracteristicas de personalidade de SEDs apéstresse é agudo, pois a diferenca significativa cSED
ingressaram na AF. Os resultados encontrade® € evidenciada apds o treinamento, portanto,
corroboram com pesquisas a respeito do estresse efdentificamos a eficicia do plano de treinamentaia
SEDs e ativos e notadamente o nivel de estresse @nt modalidade esportiva para a melhora da qualidadédde
SEDs é mais elevado comparado com os ativos, ato individuo.
diferentes profissées como bancarios, policiaistands e Quando comparada uma modalidade com a outra,
inclusive estudantes adolescefitéd”? identificamos divergéncias entre as mesmas, padis ca
De todas as modalidades estudadas a musculagdodalidade é composta por suas caracteristicaavesr
se destacou melhorando os niveis de estresse mha fodessa divisdo identificamos que cada modalidade extu
mais eficiente, em seguida, a natacdo e o voleiboma de forma diferente, enfatizando determinadeasp
obtiveram melhoras significantes, da mesma formaaju Sendo assim, sugerem-se futuros os quais deverao
modalidade danca apresentou melhora significatd® dse concentrar em investigacdes dos efeitos deedifes
niveis de estresse. Ja as modalidades karaté erjéimp programas de uma mesma modalidade esportiva.
foi possivel observar melhoras significantes ppésAF.
Foi possivel observar que em cada modalidade
houve melhora dos niveis de estresse em diferentes
dominios do estresse percebido, entretanto, asazaus
dessas melhoras em niveis diferenciados ainda &do s
claramente esclarecidos. Pode-se perceber no prFesen
estudo que a modalidade musculacdo melhorou em
sobrecarga, medo e ansiedade, realizacdo e satisfac
pessoal. A natacdo melhorou a sobrecarga, irialbié,
tensdo e fadiga. A danca melhorou a aceitagdo |Isocia
medo e ansiedade. J4 o voleibol, embora tenha
demonstrado diferenga significativa entre os moosent
pré e po6s, ndo evidenciou melhora em um dominio
especifico, demonstrando que esta melhora foi bem
distribuida. Apesar de cada programa estudado ter

evidenciado melhoras em diferentes dominios, o mgsm
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