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Resumo

Introducao: a orientacdo é um esporte de corrida de resisténcia composto
por componentes fisicos e cognitivos. Objetivos: avaliar as alteragdes
no nivel de estresse e a intensidade do exercicio fisico em atletas de
Orientagdo. Métodos: foram selecionados 40 praticantes do esporte.
Aplicou-se a Escala de Percep¢do de Esfor¢o adaptada e o questiondrio
de Lipp nos atletas antes e depois da corrida. Utilizou-se na andlise dos
dados o teste t e andlise estatistica de média e erro padrao. Resultados:
houve aumento significativo no nivel de esforco fisico e da sintomato-
logia de estresse fisico nos participantes apds a corrida. Conclusio: a
Orientagdo pode ser considerado um esporte de alta intensidade e causa
aumento dos niveis de estresse fisico em seus praticantes. Esta resposta
ao estresse pode afetar o desempenho dos orientistas. Estes resultados
permitiram-nos ter uma melhor compreensao da resposta ao estimulo do
organismo e, posteriormente, melhorar o treinamento desses atletas.

Descritores: Esforco fisico; Estresse fisiol6gico; Adaptagao.

Abstract

Introduction: Orienteering is an endurance racing sport composed of
physical and cognitive components. Objectives: to assess the stress level
and the intensity of physical exercise in orienteering athletes. Methods:
Forty orienteering athletes were selected. Adapted Effort Perception
Scale and Lipp questionnaire were used before and after the race. T-test,
mean and standard error of mean (mean + SEM) were used to statistical
data analysis. Results: Participants’ physical exertion level and physical
stress symptomatology increased significantly comparing before and af-
ter the race. Conclusion: Orienteering can be considered a high intensity
sport. It can promote significant increasing in physical stress levels of
its practitioners. This stress response can affect the performance of the
competitors. Our findings allow us to broaden the knowledge concerning
the sports for a more accurate training prescription in the future.

Keywords: Physical exertion; Physiological Stress; Adaptation.
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Introducéo

O estresse se constitui em um processo
que contribui para a adaptagdo do organismo
perante situac¢des de risco visando reestabele-
cer a homeostasia através de um complexo con-
junto de respostas fisiolégicas e comportamen-
tais. O exercicio intenso e de longa duracao, por
sua vez, é considerado um agente estressor e,
sua pratica, provoca alteracdes de cunho fisio-
l6gicos e neuropsicolégico?, podendo assim,
desencadear uma queda do desempenho espor-
tivo dos atletas.

Lovallo (2015) em seu estudo destaca que,
a relagdo entre estresse e desempenho esportivo
é extremamente complexa e envolve a intera¢do
entre a natureza do estressor, as demandas cog-
nitivas da tarefa que estd sendo realizada e as
caracteristicas psicolégicas dos individuos que
a realizam® O impacto do estresse sobre atletas
inclui prejuizos como rigidez no desempenho e
no raciocinio, reducdo na habilidade de analisar
situagdes complexas e de manipular informa-
¢Oes de forma adequada, dificuldade para con-
cluir tarefas e redugado da acuracia®*.

Partindo desse pressuposto, Robozza et
al.’ buscaram examinar os estados psicobioso-
ciais, fungdes cognitivas, respostas enddcrinas
e desempenho sob pressao competitiva em atle-
tas de orientacao e identificaram uma elevagao
nos niveis de cortisol devido a pressdao com-
petitiva, maior esforco percebido que foi asso-
ciada com maior intensidade de estados psico-
biosociais disfuncionais, menor intensidade de
estados psicobiosociais funcionais e decadén-
cia na memoria, aten¢ao visual e atencgao/fle-
xibilidade mental, refletindo no desempenho
dos atletas. Sendo assim, estudos que avaliam
o nivel de estresse durante exercicios intensos e
seu grau de esforgo fisico sao importantes para
monitorar o treinamento desses atletas e mini-
mizar estes impactos.

E importante destacar que, a orientacdo é
um esporte de corrida de resisténcia composto
por componentes fisicos e cognitivos. Os atle-
tas de orientacdo competem em uma corrida

cronometrada através de terreno desconheci-
do, geralmente em matas semifechada com so-
los semelhantes aos utilizados na modalidade
de cross-country, tendo como instrumentos um
mapa e uma bussola®”. E um esporte que exige
do atleta capacidades aerdbicas elevadas® bem
como, uma excelente capacidade de navegar. Esta
dltima habilidade é a mais complexa pois exige
que o atleta planeje uma rota considerando va-
rios elementos, entre eles, distancia, elevacao, di-
ficuldades técnicas devido a superficie do solo e
a presenga de obstaculos’.

Vale destacar que, embora o esporte de
orientacdo envolva como componente principal
a corrida, exige um esforco fisico e mental es-
pecifico da modalidade, ndo podendo ser assim,
comparado diretamente com outros esportes
baseados em corrida™. Por ser tratar de um es-
porte que trabalha tanto fisico quanto cognitivo,
torna-se uma excelente ferramenta para estudar
o0 estresse e suas alteragdes psicolégicas em atle-
tas. No entanto, em nossa pesquisa nao encon-
tramos estudos relacionando nivel de estresse e
intensidade de esforco fisico em praticantes do
esporte de Orientacao.

Partindo deste pressuposto, buscou-se res-
ponder a seguinte pergunta: sera que o esporte
de Orientagao é capaz de elevar o nivel de estres-
se em seus praticantes durante uma pista treino?
Diante disto, o objetivo deste estudo foi avaliar o
nivel de estresse fisico e psicolégicos induzidos
pelo esporte de Orientagdo durante uma pista
treino e analisar o nivel de intensidade do exer-
cicio fisico neste esporte a fim de contribuir para
a instauragdo de medidas de treinamentos que
evitem as complicagdes associadas ao estresse
na pratica do esporte de Orientagéo.

Métodos

Participantes

Para realizagdo do estudo foram selecio-
nados 40 praticantes de ambos os sexos, que
participam do esporte e, que sdo devidamen-
te filiados em clubes de Orienta¢do no Brasil.



Correspondendo, assim, a idade média de 25+3
anos, o peso corporal médio de 69«10 kg e tem-
po médio de prética da modalidade de 5+4 anos,
pertencentes as categoria A, B e elite. Para a rea-
lizagdo deste estudo amparamo-nos nas seguin-
tes resolugdes 466/2012 e 510/2016 do Conselho
Nacional de Satde que no uso da competéncia
que lhe foi outorgada aprova as diretrizes e nor-
mas que regulam a pesquisa envolvendo seres
humanos no pais. Partindo dessa premissa, o
projeto foi apresentado e aprovado pelo comi-
té de ética de pesquisa com seres humanos da
Universidade Federal de Mato Grosso - Centro
Universitario do Araguaia, com o seguinte re-
gistro n° 2.203.073.

Dentre as medidas especificas de prote-
¢do, os atletas participantes da pesquisa tiveram
palestra expositiva, bem como, explicativa so-
bre o objetivo e supostos riscos que poderiam
envolvé-los na realizagdo das atividades. Apos
esta fase, todos os que quiseram participar de
livre vontade, assinaram individualmente, o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido —
(TCLE). Todos os questionérios foram aplicados
pelo mesmo avaliador apds breve instrugdes dos
procedimentos e objetivos da pesquisa.

Destaca-se ainda, que, foram incluidos nes-
te estudo praticantes do esporte de Orientacao,
das seguintes categorias: A, B ou atleta de elite,
maiores de 18 anos, que ja praticam o esporte
hé algum tempo, e que concordaram em partici-
par voluntariamente do estudo. Com respeito as
opinides, 0s que nNao quiseram cumprir com os
critérios acima foram excluidos do estudo.

Procedimentos

De acordo com o protocolo de exerci-
cio, utilizou-se uma pista treino do esporte
de Orientacdo organizado pela Federagdo de
Orientagdo de Goias (FGO), seguindo o mapa
(Figura 1). Estas pistas treinos sdo organizadas
como simulag¢des das pistas oficiais nas quais os
atletas irdo concorrer, seguindo todas as normas
de competitividade.

Antes da largada, cada participante rece-
beu um mapa da trilha a ser percorrida, junta-
mente com um chip para monitorar seu tempo
em cada ponto percorrido. Vale destacar que
neste esporte cada atleta sai em um tempo dife-
rente, essa diferenca era descontada no momen-
to da chegada, onde era avaliado o desempenho
de cada participante.

No final da corrida os participantes entre-
garam seus respectivos chips para andlise dos
resultados do tempo de realizagao da prova de
cada um. Os resultados finais da prova s6 foram
liberados cerca de uma hora apds a chegada do
altimo concorrente, possibilitando aplicagdo dos
métodos investigativos em todos os participan-
tes, sem interferéncia dos resultados da prova.
A média do tempo da pista foi de, aproximada-
mente, uma hora e meia. E preciso lembrar, ain-
da, que antes, durante e ap0s a pista, os atletas
fizeram reposicao energética, bem como, passa-
ram por um processo rigoroso de hidratacao.

Foi utilizada a Escala de Percepgdo de
Esfor¢o" modificada (Escala CR10 de Borg) para
avaliar a intensidade do esforco realizado pe-
los atletas. Os participantes deveriam informar
qual niimero representava seu esforgo fisico na-
quele momento antes e 30 minutos apés a pista
de orientacdo.

A avaliagao do nivel de estresse foi realiza-
da com o auxilio do Inventario de Sintomas de
Estresse de Lipp (ISSL), destinado somente para
adultos. Baseado no modelo quadrifésico de es-
tresse desenvolvido por Lipp', este inventério
permite identificar os sintomas apresentados pe-
los participantes, avaliando se eles possuem ou
ndo um diagnéstico de estresse, e determinar
quais os sintomas predominantes (fisicos ou psi-
colégicos), bem como, a fase do estresse em que
estdo inseridos. O ISSL é composto de trés segdes,
as quais referem as quatro fases do estresse.

Vale ressaltar que o ISSL é um formulario
organizado e validado, composto de perguntas
estruturadas, o que serve de base em muitas
pesquisas nacionais. E um-instrumento auto ad-
ministrado, no entanto, devido ao baixo nivel de
instrucao académica de alguns participantes do
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Figura l: Mapa de Orientag¢do utilizado no percurso realizado na cidade de Teresépolis-GO

Fonte: Federacao de Orientacdo de Goias (FGO).

estudo, a solicitacdo do pesquisador foi necessa-
ria para ajudé-los na compreensdo do questio-
nério, sem, no entanto, interferir nas respostas.-
Para as aplica¢des dos questiondrios foi so-
licitado o acompanhamento de um profissional
registrado no conselho Federal de psicologia. O
teste (ISSL) foi aplicado antes da competicdo e
reaplicado logo apds o término da pista.

Andlise estatistica

Para obtencdo dos dados utilizou-se o sof-
tware de analise estatistica GraphPad Prism
versao 8.0.2. Foram aplicados teste de normali-
dade D’Agostino’s para verificar a distribuicao
simétrica das ocorréncias e apds confirmar a
distribuicdo normal das informacdes foram
analisadas a significancia estatistica entre gru-
pos por meio dos calculos de analise t-student

com aplicagdo do teste t pareado. O conjunto de
valores foram expressos utilizando média e erro
padrdo. O grau de significancia aplicado neste
estudo foi de P>0,05.

Resultados

A Escala de Percepcao de Esforco teve au-
mento significativo no nivel de esforgo fisico
ap0s a corrida, ao ser comparado(a) a primeira
aplicagdo do teste (p<0,001). Validando, dessa
forma, a intensidade do exercicio, o que indica
que o desempenho fisico realizado pelos orien-
tistas avaliados (Figura 2), foi considerado de
moderado a intenso. Estes dados sao importan-
tes para caracterizar a modalidade, visto que es-
tudos analisando o nivel de intensidade do exer-
cicio p6s prova até o momento sao inexistentes.

ConScientiae Saude, abr./jun. 2019;18(2):285-292.



Esforco Percebido

Antes

Depois

Figura 2: Escala da Percepgéo de Esforco
dos participantes da pista de orientagéo
Legenda: No eixo “Y" do gréafico os valores
percebidos do esforco fisico de acordo com BORG.
Os valores expressos em média e erro padrdo. No
eixo “X" barra clara representa os valores obtidos
antes e a barra escura os valores depois da pista de
orientacédo. * Diferenca significativa p<0,05.

Fonte: Os autores.

A partir Inventario de Sintomas de Estresse
de Lipp (ISSL), foi possivel avaliar o nivel de es-
tresse dos participantes da pesquisa, que nao
apresentaram sintomas relacionados a fases de
resisténcia e exaustdo, apenas na fase de alerta
vivenciados nas tultimas vinte e quatro horas
que antecederam a pesquisa.

Dentre os principais sintomas fisicos de
estresse caracteristicos da fase de alarme, e ex-
pressos pelos participantes nas tdltimas vinte e
quatro horas antes da pista foram: aumento da
tensdo muscular (n=10); maos e pés frios (n=10) e
insonia (n=5), os outros sintomas nao foram pre-
dominantes.

Outro aspecto considerado em nossa inves-
tigacdo é que ap0s a realizacao da pista treino os
participantes apresentaram: aumento da sudo-
rese (n=36); boca seca (n=27); taquicardia (n=26)
e hiperventilagdo (n=18), conforme demostrado
na (Tabela 1). Nota-se, ainda, que nesta fase, os
sintomas como tensdao muscular, hipertenséo,
mudanca de apetite e maos/pés frios foram me-
nos prevalentes. Quanto aos sintomas psicolégi-
cos da fase de alarme, o entusiasmo repentino
foi percebido nos relatos dos (39) participantes,
pois, apenas um dos atletas deixou de responder

Tabela 1: Sintomatologia do estresse
apresentado na aplica¢do do questiondrio
Jde Lipp antes e apds a pista

Aspectos Fisicos Antes Depois

Maos/pés frios 10 2
Boca seca 2 27
N6 no estomago 1 0
Aumento de sudorese 2 36
Tensdo muscular 10 7
Aperto de mandibulas/dentes 0

Diarreia passageira 0 0
Insdnia 5
Taquicardia 0 26
Hiperventilagdo 0 18
Hipertensio 0 5
Mudanga de apetite 4 2
Aspectos Psicologicos

Aumento da motivagio 37 39
Aumento do entusiasmo 38 40
Vontade de iniciar novos projetos 31 30

Fonte: Os autores.

e, assim, despontou um novo caminho, a vonta-
de de iniciar novos projetos.

No nivel de estresse foi possivel observar
um aumento significativo da sintomatologia de
exaustao fisica apos a corrida quando comparada
a avaliacdo inicial dos participantes (p<0,0001), o
que nos indica a presenca inicial de cansago na
fase de alerta na maioria dos avaliados apés a
corrida (Figura 3). Nao foram encontradas ele-
vagdes nos niveis de estresse psicoldgicos nos
atletas durante a pista.

Discussdo

Através da Percepcao subjetiva de esforco
foi encontrado nesta pesquisa, diferenca sig-
nificativa nos atletas apés a corrida (Figura 2),
evidenciando que o exercicio fisico foi conside-
rado intenso por aqueles que participaram do
experimento. Scherr et al.® recomendam a es-
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Nivel de Estresse

Antes

Depois

Figura 3: Representa nivel de Estresse dos
participantes da pista de orientagdo
Legenda: No eixo “Y" do grafico os valores do nivel
de estresse de acordo com ISSL. Os valores expres-
sos em média e erro padrdo. No eixo “X" barra clara
representa os valores obtidos antes e a barra escura
os valores depois da pista de orientacdo. * Diferenca
significativa p<0,05.

Fonte: Os autores.

cala de Borg para individuos participantes das
atividades fisicas, independente do seu estado
de treino. Os autores citados, ainda, defendem
a praticidade e forma acessivel para monitorar e
prescrever a intensidade do exercicio, indepen-
dente do sexo, idade e, sobretudo, da modalida-
de de exercicio.

Pela intensidade do exercicio, foi possivel
observar em nosso estudo que os participantes o
realizaram préximo do esfor¢o maximo (Figura
2), essa demanda energética desencadeia uma
série de mudangas fisiologicas que podem indi-
car a presenca do estresse. Estudos mostram que
exercicios fisicos aerdbicos realizados de forma
sub-intensa sdo capazes de gerar tensdo, descon-
forto e/ou fadiga em participantes'.

Nesta pesquisa, boa parte dos participan-
tes (62,5%), apresentaram 6 ou mais sintomas de
estresse, que de acordo com protocolo de ava-
liacao dos resultados do ISSL, a prevaléncia de
6 ou mais sintomas indicam que os avaliados
se encontram na fase inicial do estresse. J& os
demais (37,5%) se encontravam na fase de resis-
téncia. Nossos resultados foram refor¢ados pelo
ISSL que indicou a primeira fase do estresse nos

avaliados (figura 3). Os sintomas de estresses
sdo divididos em trés fases (Alerta, Resisténcia
e Exaustdo). Destacamos, portanto, que na fase
de Alerta, sua exposi¢do desencadeia desequi-
librio interno para o enfrentamento da fonte es-
tressora, situagdo necessaria para a evolugao do
ser humano, sendo considerado estresse bom'°,
enquanto, as duas dltimas foram consideradas
prejudiciais.

Nossos resultados mostraram que os pra-
ticantes do esporte de Orientacdo apresentaram
apenas o estresse na fase de Alerta, que é con-
siderado bom pois ativa respostas fisiologicas
positivas necessarias durante a pratica do exer-
cicio fisico"”. Até onde sabemos este é o primeiro
estudo a utilizar este instrumento para analises
de nivel de estresse em praticantes do esporte
Orientagdo, ndo sendo possivel assim, comparar
nossos resultados com a literatura. Faz-se neces-
sario novos estudos afim de discutir os resulta-
dos encontrados até entdo.

O esporte de orientacdo exige um cer-
to grau de aptidao fisica e esfor¢o mental’’.
Importante ressaltar na pesquisa a auséncia dos
sintomas psicolégicos nos participantes apés
competicdo, que pode ser explicado pela com-
posigao de nossa amostra populacional consti-
tuida de praticantes experientes e profissionais,
0 que nos permitird abrir nova linha de traba-
lho para ser investigado. O fato de as provas de
Orientacdo serem em ambiente de mata semi-
fechada pode ter contribuido para o desequili-
brio interno nos sintomas fisicos’. Para Cerin et
al.” as emogdes competitivas indicam que atle-
tas tendem a experimentar um rapido aumento
autonomo de emocgdes quando se aproximam
do momento competitivo, o que vai dissipando
quando chegam ao final do desafio.

Vale ressaltar, ainda, que utilizamos para
analise deste estudo um tipo de pista treino, em
razdo disto, acreditamos que durante as compe-
ticoes oficiais os niveis de estresse fisico e psico-
l6gico destes atletas serdo, levemente, alterados
no decorrer do processo.

Em estudo feito por Etchepare et al.® que
buscavam tracar um perfil fisico de atletas de



Orientagdo mostraram que os avaliados tive-
ram um melhor desempenho nos testes de re-
sisténcia, principalmente, resisténcia aerébica e
resisténcia anaerdbica latica, destacando a im-
portancia do condicionamento fisico para a pra-
tica deste esporte. Entretanto, na Orientagao, os
participantes para terem bons resultados, preci-
sam apresentar, além de aptiddo fisica, racioci-
nio rdpido e muita técnica'®’. Em atletas profis-
sionais, a intensidade de esfor¢o interferird na
capacidade de leitura do mapa e deslocamento.
Consequentemente, o atleta terd menor capaci-
dade de escolha de rotas®. Os desconfortos fi-
siolégicos descritos na pesquisa e a auséncia dos
sintomas psicoldgicos podem ser comprovados
pelo nosso maior expoente?.

Em estudo recente Robazza et al.’> que bus-
cavam avaliar os estados psicobiosociais, fun-
¢Oes cognitivas, respostas enddcrinas e desem-
penho sob pressdo competitiva em atletas de
Orientagdo da categoria junior, apontaram um
aumento nos niveis de cortisol nos atletas apds
a competicdo, o que refletiram em maior inten-
sidade de estados disfuncionais, menor inten-
sidade dos estados funcionais e decaimento na
memoria, aten¢do visual durante a competicao,
quando comparado ao segundo dia em que os
atletas competiram novamente na mesma pista,
sugerindo que variaveis emocionais, cognitivas,
psicofisiolégicas e de desempenho estao relacio-
nadas e mudam em conjunto em diferentes ni-
veis de carga cognitiva e fisica.

Neste sentido, os estudos apontados acima
confirmam os resultados desta pesquisa, pois,
foi possivel observar neste estudo que o esporte
de Orientagdo pode ser um dos pilares no com-
bate ao estresse. Nossos resultados, permitiram-
nos, ainda, indagar sobre alguns desdobramen-
tos desta pesquisa, que poderdo ser associados
em diversas areas de estudo, dentre elas, a area
da satide, relacionando os efeitos do estresse in-
duzido pelo exercicio fisico intenso representa-
do pelo esporte de Orienta¢do nos parametros
bioquimicos, hormonais, imunolégicos, na area
de treinamento esportivo.

Estudos apontam, ainda, que esportes de
aventura, realizado na natureza, além de com-
bater o estresse, melhoram o raciocinio, tomadas
de decisao, resolucao de problemas, habilidades
motoras, os cuidados com o préprio corpo e com
o do colega além de estimular a superacdo de
limites pessoais, do medo e desenvolver a con-
fianga, cooperacdo e a autoconfianga®.

No exercicio deste estudo, utilizamos como
pardametros avaliativos somente o questionario
de Lipp e a Escala de Esforgo Fisico de Borg, por-
tanto, cabe-nos dizer que a validagao dos dados
depende da veracidade das respostas de cada
participante. Observamos, assim, que apesar de
ter sido realizado todos os protocolos de aplica-
¢do dos parametros utilizados, ndo houve total
controle das varidveis estudadas, podendo dizer
que esta foi uma limitagdo do estudo.

Conclusodes

Frente ao exposto, nota-se que o esporte de
Orientagdo pode ser considerado, assim, como
os outros eventos esportivos, dentre eles trilha,
ciclismo e corrida, uma modalidade de intensi-
dade alta ou moderada apresentando niveis ele-
vados de estresse fisico tanto em homens quanto
em mulheres que praticam esse esporte.

Esta resposta ao estresse pode afetar o de-
sempenho dos orientistas, no entanto, o cansaco
encontrado neste estudo pode ser considerado
um estresse bom, que desencadeia desequilibrio
interno para o enfrentamento da fonte estresso-
ra que pode intervir no desempenho do atleta,
assim, estes resultados nos permite ter melhor
compreensdo da resposta ao estimulo do orga-
nismo e, dessa forma, colaborar positivamente
no treinamento destes atletas.

Observamos, em nossa pesquisa a escas-
sez de trabalhos voltados para a tematica do
esporte de orientagao. Desvelamos também, em
nossas reflexdes, a necessidade da utilizacao de
outras formas de estudo nesta drea de pesquisa
para melhor entendimento sobre o esporte de

291

sobrry



292

Orientacdo, a fim de facilitar a busca de resulta-
dos mais satisfatérios.

Para os proximos estudos, pretendemos,
em investigagdes futuras, avaliar o nivel de es-
tresse por meio de medidas do horménio corti-
sol, bem como alguns parametros bioquimicos
como ureia, CK, creatinina, PCR, ALT e AST e,
dessa forma, analisar as alteragdes fisiologicas
que este esporte causa em seus praticantes.
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