Rev Ed Fisica /J Phys Ed (2019) 88, 4, 1011-1021

Nore page:

Revista de Educacao Fisica

Artigo Original
Original Article

Efeitos do treinamento com biofeedback sobre medidas de ansiedade,
estresse e humor em corredores de rua: um estudo experimental

longitudinal

Effects of Biofeedback Training on Stress, Anxiety, and Mood Measurements
in Street Runners: a Longitudinal-Experimental Study

Camila Carlos Lima?; Ricardo da Costa Padovani? PhD; Ricardo Luis Fernandes Guerra® PhD; Milena de

Barros Viana® PhD

Recebido em: 18 de outubro de 2019. Aceito em: 09 de abril de 2020.
Publicado online em: 21 de maio de 2020.
DOI: 10.37310/ref.v88i4.847

Resumo

Introducao: O estresse competitivo pode acarretar uma série de
alteracoes fisioldgicas e emocionais que podem interferir ndo apenas
no desempenho desportivo de atletas, mas em outros aspectos de
sua vida cotidiana. Esta observacdo tem sido realizada tendo como
foco diferentes modalidades desportivas, incluindo corridas de rua,
uma modalidade que tem ganhado popularidade nos ultimos anos.
Alguns estudos sugerem que o treinamento com biofeedback pode
contribuir para melhorar o desempenho desportivo e o bem-estar
psicolégico de atletas.

Objetivo: Examinar a eficicia do treinamento psicofisiologico,
utilizando equipamento de biofeedback de variabilidade da
frequéncia cardiaca (VFC), na redugdo dos indicadores psicolégicos
(ansiedade, alteragdes do humor e estresse) entre corredores de rua.
Métodos: Estudo experimental, longitudinal, com amostra por
conveniéncia, que contou com a participacdo de 10 corredores de
rua (acima de 10 km), do sexo masculino (ndo profissionais). OS
desfechos foram sintomas de: ansiedade pré-competitiva e de
estresse e estados de humor. Além disso, foram aplicadas duas
entrevistas: uma para avaliagio pré-intervencdo e outra
semiestruturada para analise qualitativa pds-intervencdo. A
intervencdo com treinamento de biofeedback ocorreu ao longo de

Pontos-Chave Destaque

- O treinamento com
biofeedback alterou
significativament as medidas de
raiva e vigor.

- Ndo houve alteragbes
significativas quanto as
medidas de ansiedade e
estresse competitivos.

- A andlise qualitativa indicou
que o treinamento com
biofeedback melhorou aspectos
fisicos e psicoldgicos dos
atletas.

seis semanas. Para comparar os resultados pré e pds-intervengio utilizou-se o teste t de Student para amostras
pareadas com nivel de confiang¢a de 95%.

Resultados: Os resultados mostraram que o treinamento alterou de maneira significativa as medidas de raiva e
vigor, mas ndo as medidas de ansiedade competitiva e de estresse, apesar da maioria dos participantes ter
demonstrado maior coeréncia da VFC ao longo das sessdes. A andlise qualitativa demonstrou que, na avaliagio dos
sujeitos, o treinamento com biofeedback atuou de maneira positiva, melhorando aspectos fisicos e psicologicos.
Conclusao: Os resultados sugerem que o treinamento com biofeedback reduziu sintomas relacionados ao
estresse competitivo, como estados negativos de humor.
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Abstract

Introduction: Competitive stress can cause a series of
physiological and emotional changes that can interfere not only in
the sports performance of athletes, but in other aspects of their daily
life. This observation has been made focusing on different sports,
including street racing, a sport that has gained popularity in recent
years. Some studies suggest that biofeedback training can contribute
to improving sports performance and psychological well-being in
athletes.

Objective: To examine the effectiveness of psychophysiological
training, using heart rate variability (HRV) biofeedback equipment,
in reducing psychological indicators (anxiety, mood changes and
stress) among street runners.

Methods: A longitudinal-experimental, with a convenience sample
of 10 male (non-professional) street runners (210 km). The
outcomes were symptoms of: pre-competitive anxiety and stress
and mood states. In addition, two interviews were applied: one for
pre-intervention assessment and another semi-structured for
qualitative post-intervention analysis. The biofeedback training
intervention took place over six weeks. To compare the pre and post-
intervention results, Student's t test was used for paired samples
with a 95% confidence level.

Keypoints

- Biofeedback training has
significantly altered measures
of anger and energy.

- There were no significant
changes regarding the
competitive anxiety and stress
measures.

- Qualitative analysis indicated
that training with biofeedback
improved physical and
psychological aspects of
athletes.

Results: The results showed that the training significantly altered the measures of anger and vigor, but not the
measures of competitive anxiety and stress, despite the fact that the majority of the participants demonstrated
greater consistency of HRV throughout the sessions. The qualitative analysis showed that, in the evaluation of the
subjects, the training with biofeedback acted in a positive way, improving physical and psychological aspects.

Conclusion: The results suggest that biofeedback training contributed to reduce symptoms related to

competitive stress, such as negative mood states.

Keywords: biofeedback, stress, anxiety, heart rate variability, sports training, psychophysiology.

Efeitos do treinamento com biofeedback sobre medidas de ansiedade,
estresse e humor em corredores de rua: um estudo experimental
longitudinal

Introduc¢ao

A corrida ¢ uma forma de locomogao
complexa, que envolve a coordenacdo de
diferentes grupos musculares(1). A literatura
define corredor como: “qualquer individuo que
pratique corridas em locais abertos, com uma
frequéncia minimas de trés vezes por semana,
e que participe ou busque participar de
competi¢oes”(2). Nos ultimos anos, 0 numero
de pessoas que podem ser incluidas nesta
categoria tem aumentado de maneira
significativa(1l). Com isto, cresceu também a

popularidade das provas de corrida ou
maratonas, em particular em centros
urbanos(3).

A Federagdo Internacional das Associacdes
de Atletismo/IAAF(4) define “corrida de rua”
como aquela que ¢ disputada em circuitos de
rua, estrada ou avenidas, e com distancias
oficiais que variam entre 5 a 100 km. Em
periodos de competi¢des, o atleta praticante
frequentemente expde-se a rotinas de
treinamento rigorosas, que muitas vezes
excedem seus limites fisicos/emocionais(5).
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Em particular, as alteracdes decorrentes do
estresse competitivo podem exercer papel
central na determinacdo de uma boa
performance.

O estresse pode ser definido como um estado
antecipado ou real de ameaga ao equilibrio
interno (ou homeostatico) do organismo. A
resposta ao estresse visa, portanto, restabelecer
o equilibrio homeostatico através de um
complexo conjunto de respostas fisioldgicas e
comportamentais(6).  Essa  resposta ¢
deflagrada a partir da ativacdo do sistema
nervoso autobnomo e do eixo hipotalamo-
hipofise-adrenal(6), com a consequente
liberagdo de cortisol na corrente sanguinea.
Entretanto, o inicio da resposta ao evento
estressor se da a partir da ativagdo de estruturas
encefalicas que fazem parte do sistema limbico
¢ de areas corticais, dai as alteragoes
emocionais e cognitivas que frequentemente
acompanham a resposta ao estresse(7).

Embora a resposta ao estresse seja em um
primeiro momento adaptativa, quando o
estresse ¢ intenso ou prolongado podem
ocorrer  alteragdes fisioldgicas e/ou
psicologicas mais severas que frequentemente
prejudicam o desempenho do individuo(6).
Dentre as principais alteracdes psicologicas
encontram-se¢ as mudancas de humor e o
aumento da ansiedade. Ademais, estudo
realizado pelo Centro de Medicina da
Atividade Fisica e do Esporte da Universidade
Federal de Sao Paulo (UNIFESP) demonstrou
que uma corrida de maratona pode causar
intenso estresse fisico, caracterizado em
particular por alteracdes hormonais e lesdo
celular pronunciadas(8). Alteragdes cognitivas
e emocionais acarretadas pela competi¢do
podem também interferir ndo apenas com o
desempenho desportivo de atletas, mas com
outros aspectos da sua vida cotidiano(9).

O biofeedback ¢ uma técnica de treinamento
psicofisioldgico que promove a observacao da
tensdo muscular e das respostas do sistema
nervoso autobnomo por parte do proprio
individuo, visando ensina-lo a controlar
respostas fisioldgicas, emocionais e cognitivas
decorrentes da exposicdo a estimulos
estressores. Tal técnica requer um dispositivo
eletronico de monitoragdo que forneca
feedback visual ou auditivo de respostas
fisioldgicas (atividade muscular, temperatura,

frequéncia cardiaca), sendo que a pratica
sistematica permite que o individuo amplie sua
habilidade de autocontrole(10). O biofeedback
para o manejo do estresse em diferentes
contextos, ndo apenas entre atletas, foi objeto
de uma revisdo critica da literatura realizada
por Lantyer et al.(11). Nos ultimos anos,
estudos envolvendo o uso de biofeedback
como forma de promog¢do de autocontrole
entre atletas tém sido realizados e apontam que
o treinamento com essa técnica contribui para
melhorar tanto o desempenho quanto o bem-
estar psicologico dos atletas(12-14).

O presente estudo teve como objetivo
examinar a eficacia do  treinamento
psicofisioldgico, utilizando equipamento de
biofeedback de variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC), na redu¢do dos indicadores
psicologicos (ansiedade, alteragcdes do humor e
estresse) entre corredores de rua.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Trata-se de um estudo experimental,
longitudinal, com amostra por conveniéncia,
do qual participaram 10 corredores de rua do
sexo masculino (ndo profissionais), praticantes
de corridas de longa distancia (acima de 10
km), na cidade de Santos, Sdo Paulo. Os
critérios de inclusdo foram: praticar corrida de
rua ha, no minimo, 1 ano e ter idade entre 18 ¢
40 anos. Os critérios de exclusdo foram: fazer
uso de medicamentos ou de qualquer outro
procedimento terapéutico para o alivio do
estresse/ansiedade e a ndo disponibilidade de
tempo para participar do programa de
intervencgao.

Aspectos éticos

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
da Universidade Federal de Sao Paulo
(UNIFESP), recebendo o numero CAAE
51261515.4.0000.5505. Todos os participantes
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Variaveis de estudo

As variaveis de desfecho foram ansiedade,
estado de humor e estresse, que foram
avaliados por instrumentos autopreenchiveis.
A variavel explicativa foi desempenho
individual no treinamento com biofeedback de
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VFC. As covaridveis foram as caracteristicas
da amostra: idade (anos), sexo (& / §), tempo
de pratica no exporte (anos), estado civil
(solteiro, casado, separado/divorciado) e
escolaridade  (fundamental/médio/superior),
coletadas no momento de inclusdo do sujeito
no estudo através da entrevista semiestruturada
para atletas, e a avaliag@o da intervencgao.

Ansiedade

Para avaliar ansiedade, variavel desfecho,
utilizou-se a versdo brasileira do Competitive
State Anxiety Inventory-2R (CSAI-2R) —
Inventario de Estado Competitivo de
Ansiedade - 2R(15,16). O instrumento ¢
composto por trés fatores: ansiedade somatica;
ansiedade cognitiva e autoconfianga. Utilizou-
se a versdo com 17 itens com a seguinte
composicdo fatorial: dimensdo ansiedade
cognitiva (5 itens); dimensdo ansiedade
somatica (7 itens) e dimensao autoconfianga (5
itens). A resposta déa-se a partir de uma escala
do tipo Likert de quatro pontos (1 = Nada; 2 =
Alguma coisa; 3 = Moderado; e 4 = Muito). O
escore para cada dimensao ¢ calculado através
da soma das respostas dos itens daquele fator,
dividida pelos nimeros de itens do fator.

Estado de humor

O estado de humor, variavel desfecho, foi
avaliado utilizando-se a Escala de Humor de
Brunel (Brunel Humor Scale: BRUMS).
Validada para lingua portuguesa do Brasil por
Rohlfs(17), o instrumento mensura seis
estados de humor (tensdo, depressdo, raiva,
vigor, fadiga e confusdo). Contém 24
indicadores simples de humor e os avaliados
devem escolher de acordo com uma escala de
Likert de quatro pontos (0 = Nada, 1 = Pouco,
2 = Moderadamente, 3 = Bastante ¢ 4 =
Extremamente) sobre como estdo se sentindo
no momento da aplicacdo. Cada um dos seis
estados de humor contém quatro itens e a soma
das respostas apresentam um escore que pode
variar de 0 a 16 pontos.

Estresse

Para avaliar estresse, variavel desfecho, foi
utilizado o Inventdrio de Sintomas de Stress
para adultos de Lipp (ISSL)(18). O
instrumento busca identificar, de modo
objetivo, a sintomatologia do estresse. Avalia
se o individuo apresenta sintomas de estresse,
o tipo de sintoma existente (psicolégico ou

somatico) e a fase em que se encontra. E
composto por trés quadros sobre as fases do
estresse: o primeiro quadro (Q1) contém 15
itens, referentes a sintomas fisicos ou
psicologicos, apresentados pelo sujeito nas
ultimas 24 h que antecederam a aplicag¢do do
instrumento; o segundo quadro (Q2) ¢
constituido por 15 sintomas (dez fisicos e cinco
psicologicos) apresentados na semana que
antecedeu a aplicagdo do instrumento; e o
terceiro quadro (Q3) assinala sintomas fisicos
(12 no total) e psicoldgicos (11 no total)
ocorridos no ultimo més. De acordo com a
metodologia do instrumento, sdo classificados
como casos de estresse 0s seguintes escores
brutos: Q1 > 6; Q2 > 3; ¢ Q3 > §(18).

Caracteristicas da amostra

A caracterizacdo da amostra foi feita por
meio da entrevista semiestruturada para
atletas, cujo roteiro abordou: historico de satide
e de lesdo esportiva; volume de treinamento
semanal; tempo de pratica do esporte; e
sintomas percebidos pelos atletas em situagdes
de estresse e ansiedade (Apéndice A).

Avaliagdo da Intervengdo

Para investigar a autopercep¢do em relacao
ao treinamento com biofeedback dos atletas e
aspectos motivacionais relacionados a corrida
de rua, foi construida a entrevista de avaliagdo
da intervencdo. Desenvolvida pelos autores da
pesquisa, buscou identificar, suas impressoes
sobre o treinamento com biofeedback e outros
aspectos psicoldgicos relacionados a pratica da
corrida de rua (opinido quanto ao que a corrida
representava em sua vida e os motivos pelos
quais iniciaram a praticar essa modalidade). O
instrumento utilizado apresenta-se no apéndice
B. Os resultados foram analisados
qualitativamente ~ segundo  procedimento
descrito na secdo Analises estatistica ¢
qualitativa do estudo.

Intervengdo: treinamento psicofisiolégico
com biofeedback

O treinamento psicofisiologico utilizando
equipamento de  biofeedback focalizou
medidas de variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC). O equipamento utilizado foi o
EmWave® Desktop PC que calcula a alteragado
dos batimentos cardiacos, ou VFC, baseando-
se nos intervalos entre eles. A avaliagdo ¢ feita
pela andlise de coeréncia — estado de harmonia
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entre o funcionamento cardiaco, emocional e
psiquico. O equipamento instrui o sujeito a
respirar em um ritmo determinado (6 vezes por
minuto) mantendo o foco na regido do coragdo
e direcionando seu pensamento para aspectos
positivos.

Inicialmente, os sujeitos participaram de
uma sessao de treino de coeréncia, durante 10
minutos. O objetivo desta sessdo foi permitir o
aprendizado da técnica para obten¢do de uma
alta coeréncia. Apds o treino inicial, foram
iniciadas as sessdes com o jogo Balloon Game.
O jogo, de duracdo méaxima de 10 minutos,
mostra um baldo voando sobre diferentes
paisagens. A velocidade do balao ¢
influenciada pela respiracdo; ou seja, quanto
mais proximo de 6 vezes por minuto for o
ritmo da respiracdo, mais rapido o baldo voa e
conclui o seu trajeto; por outro lado, se a
respiragdo estiver longe desse padrdo ou se o
sujeito apresentar alteracdes em seu padrdo de
pensamento, o baldo diminui a velocidade e
tende a cair.

Ao final de cada sessdo o aparelho mostra o
desempenho do atleta através de barras
contendo as cores vermelho, azul e verde. Cada
uma dessas cores indica o nivel de coeréncia
do atleta na sessdo; sendo vermelho a cor que
representa uma baixa coeréncia; azul indica
uma coeréncia média e verde alta coeréncia.

Foram utilizados trés niveis de desafio:
Baixo, Médio ¢ Alto (desafios 1, 2 ¢ 3
respectivamente). Todos os participantes
iniciaram as sessoes no desafio de nivel baixo;
assim que atingiam duas sessdes consecutivas
com 80% do tempo em alta coeréncia seguiam
para o nivel médio. Neste nivel, o atleta deveria
apresentar essa mesma porcentagem em trés
sessdes consecutivas em alta coeréncia para so
entdo ir para o desafio de nivel alto.

Procedimentos experimentais

Os participantes foram convidados a
participarem da pesquisa por meio de
abordagem pessoal e aleatoria em grupos de
corrida. Os interessados foram informados
sobre os propositos, a duracio da intervengao
— de seis semanas, e cuidados éticos do estudo.
A participacdo no estudo foi formalizada pela
assinatura do TCLE. O experimento foi
composto por trés avaliagdes: na primeira
visita ao laboratério (avaliagdo  pré-

intervengdo), apos 6 sessdes de treinamento
(ap6s trés semanas) (avaliagdo durante a
intervengdo) e apos 12 sessdes de treinamento
(ao final das seis semanas) (avaliagdo pOs-
intervengdo). A avaliacdo pré-intervengdo
envolveu a realizagdo da entrevista
semiestruturada e aplicagcdo dos instrumentos
de avaliagdo do estado psicoldgico. Finalizada
a etapa de aplicacdo dos instrumentos, os
participantes foram submetidos ao programa
de interven¢do com biofeedback. Ansiedade e
humor foram avaliados nos trés momentos e
estresse somente nas avaliagdes pré e pos-
intervencgao.

A intervencdo consistiu em duas sessdes
semanais de treinamento psicofisioldégico com
biofeedback, totalizando 12 sessdes durante 6
semanas com tempo médio de 15 minutos
cada, feitas com um atleta de cada vez. Apos a
sexta sessdo (trés semanas) os instrumentos
BRUMS e CSAI-2R foram reaplicados. O
ISSL foi aplicado apenas duas vezes (nos
periodos pré e poés-intervencao) por investigar
sintomas de estresse nas ultimas 24h, na ultima
semana e no ultimo més. Portanto, aplicando-
0 apenas no inicio e ao final conseguiriamos
investigar adequadamente os efeitos do
treinamento utilizando o biofeedback. Na
décima segunda sessdo (6* semana — ultima
semana de treinamento) todos os instrumentos
(BRUMS, CSAI-2R e ISSL) foram novamente
respondidos pelos participantes. O ISSL foi
aplicado apenas duas vezes, nos periodos de
pré e pds-intervencao, por investigar sintomas
de estresse nas ultimas 24h, na ultima semana
e no ultimo més. Apds a ultima sessdo foi feita
a entrevista de avaliagdo da intervengdo
(avaliagdo pos-intervencao).

Andlise estatistica e qualitativa

Foram realizadas anélises descritivas (média
e desvio-padrdo) das varidveis estudadas. Para
avaliar o efeito do treinamento com
biofeedback sobre as varidveis psicologicas
examinadas, utilizou-se o teste t de Student
para amostras parecadas com as comparagdes
realizadas intragrupo (1%, 2* e 3* avaliacdo),
considerando-se como significativo um valor
de p<0,05.

Além disso, foram avaliados
qualitativamente os relatos dos participantes de
acordko com a técnica de andlise de
contetido/andlise teméatica de Gomes(19). Cada
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sujeito da pesquisa foi representado por um
cddigo composto pela letra P (participante) e
um numero que variou de 1 a 10.

Resultados

Inicialmente o grupo foi composto por 20
participantes, sendo 10 do sexo masculino e 10
do sexo feminino; porém, seis atletas do sexo
feminino deixaram a amostra: trés ndo
compareceram a nenhuma das sessdes e outras
trés desistiram da pesquisa alegando
incompatibilidade de horarios. Por esse
motivo, optou-se por avaliar os resultados
apenas dos participantes do sexo masculino
(n=10), uma vez que a quantidade de
participantes do sexo feminino (n=4) tornou-se
insuficiente para a comparagdo dos resultados
segundo sexo. A média de idade da amostra foi
de 31,7 (£7,4) anos e a média do tempo de
pratica de corrida de rua foi de 3,7 (£2,7) anos.

Cinquenta por cento concluiram o ensino
superior, 50% o ensino médio ou técnico e
70% eram casados.

O Gréfico 1 apresenta o desempenho de cada
um dos participantes (P1 a P10), cujos
resultados sdo expressos em médias
percentuais do tempo dispendido em cada um
dos trés niveis de coeréncia (baixa, média e
alta), durante as 12 sessdes com biofeedback.
O grafico mostra que 90% dos atletas
concluiram o treinamento com biofeedback
apresentando,  predominantemente,  alta
coeréncia. O Unico atleta a ndo apresentar um
percentual maior de alta coeréncia ao longo das
doze sessdes foi o participante de niimero 9
(P9).

A Tabela 1 mostra os resultados (média e
desvio padrao) para a medidas de ansiedade,
humor e estresse obtidos nas avaliagdes pré-
intervengao, intervencao e pos-intervengao.

Meédia de desempenho individual

90%

80%

70%

60%

50%

40%
30%
20%
~ | Il g
I 1 -
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10

M Baixa Coeréncia W Média Coeréncia M Alta Coeréncia

Grafico 1 — Desempenho individual apresentado em médias percentuais do tempo dispendido em
cada um dos trés niveis de coeréncia (baixa, média e alta), durante as 12 sessdes com biofeedback.

P = participante (P1 a P10).
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A Tabela 2 apresenta os efeitos da intervengao
sobre ansiedade, humor e estresse na amostra,
comparando os resultados das trés avaliagdes:
antes, durante e apos a intervencgao.

A analise estatistica mostrou que houve
diferengas significativas no que diz respeito
aos estados Raiva (entre a 1* aplicagdo e a 3?
aplicagdo) (T(9)=1; p=0,05) e Vigor (3*
aplicagdo e 2* aplicagdo) (T(9)=2,27; p=0,04).
Para as demais medidas, ndo foram observadas
diferengas significativas (p>0,05).

A Tabela 3 ressalta as impressdes do

treinamento em biofeedback na performance
esportiva. As respostas foram obtidas através
da Entrevista de Avaliagdo da Intervencgdo
(apéndice B, questdo 4). Observa-se que as
mudancas na forma de respirar foram as mais
citadas. Oito dos dez participantes relataram
que o treinamento com biofeedback trouxe
consequéncias  positivas relacionadas a
respiragdo. Efeitos emocionais / psicologicos,
como relaxamento, autoconhecimento,
diminui¢do da ansiedade e fadiga e melhora do
sono, foram citados por cinco dos dez
participantes (P2, P4, P5, P6, P10).

Tabela 1 — Ansiedade, humor ¢ estresse em atletas amadores de corrida de rua (n=10), do sexo
masculino, nas avaliagdes pré, durante e pds-interven¢do com treinamento de 12 semanas em

biofeedback

Avaliacoes Pré Intervencao Pos
Média (DP) Média (DP) Média (DP)

Ansiedade
Ansiedade Cognitiva 1,70 (0,43) 1,66 (0,61) 1,52 (0,58)
Ansiedade Somatica 1,61 (0,57) 1,72 (0,60) 1,60 (0,42)
Autoconfianca 3,30 (0,40) 3,14 (0,50) 3,18 (0,65)
Humor
Depressao 0,70 (1,33) 0,30 (0,67) 0,50 (0,70)
Tensdo 4,40 (3,30) 4,40 (3,27) 3,80 (2,78)
Fadiga 3,10 (2,80) 2,50 (2,83) 5,70 (5,07)
Raiva 1,20 (1,87) 0,50 (1,26) 0,50 (0,67)
Vigor 11,70 (2,90) 12,80 (2,61) 10,90 (3,21)
Confusdo mental 1,50 (1,50) 0,70 (0,94) 1,30 (1,41)
Estresse
Quadro 1 3,90 (2,72) _ 2,90 (1,96)
Quadro 2 2,90 (1,96) _ 3,10 (1,59)
Quadro 3 2,80 (1,31) 2,80 (2,34)

Resultados das Avaliagdes pré-intervengdo, durante a intervengdo e pos-intervengao com biofeedback em atletas amadores
de corrida de rua. A avaliagdo durante a intervencdo se deu apos seis sessoes de treinamento, ao final da 3* semana de
experimento. A avaliagdo pds-intervengao se deu apos as 12 sessdes de treinamento, ao final da 6* semana de experimento.
Os Quadros 1, 2 e 3 de estresse reunem sintomas psicoldgicos e fisicos distintos entre si. Ansiedade e humor foram
avaliados nos trés momentos e estresse apenas nos momentos pré e pés-intervencdo. DP: desvio padrdo.
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Tabela 2 — Efeitos da intervencdo sobre ansiedade, humor e estresse em atletas amadores de
corrida de rua (n=10), do sexo masculino, nas avaliagdes pré, durante e pds-interven¢do com
treinamento de 12 semanas em biofeedback

Avaliacoes Pré x Int. Pré x Pos Int. x Pés
P P P
Ansiedade
Ansiedade Cognitiva 0,85 0,73 0,41
Ansiedade Somatica 0,37 0,99 0,59
Autoconfianca 0,52 0,53 0,81
Humor
Depressao 0,51 0,12 0,75
Tensao 0,88 0,62 0,13
Fadiga 0,66 0,11 0,13
Raiva 0,33 0,05 1,00
Vigor 0,17 0,51 0,04
Confusdo mental 0,21 0,79 0,22
Estresse
Quadro 1 _ 0,38 _
Quadro 2 _ 0,77 _
Quadro 3 1,00

Pré: Avaliacdo pré-intervengdo; Int.: Avaliacdo durante a intervengdo; Pds: Avaliacdo pos-intervengdo. Os
Quadros 1, 2 e 3 de estresse reunem sintomas psicoldgicos e fisicos distintos entre si. Ansiedade e humor foram
avaliados nos trés momentos e estresse apenas nos momentos pré e pos-intervencao.

P: p-valor resultados do teste ¢ de Student.

Tabela 3 — Percepg¢des dos atletas quanto ao treinamento em biofeedback

Percepcio P
“Melhorou respiragdo para correr direito. Na reta final da prova consegui chegar melhor e mais P1
inteiro”

“Ajudou a diminuir o cansaco, dar mais disposi¢do, recuperacao mais rapida com a respiracao; P2
senti relaxamento”

“Acho quem sim. Auxiliou na tltima prova. Estava muito cansado e lembrar da respiragdo me P3
ajudou a recuperar o folego”

“Auxiliou no sentido de autoconhecimento psicoldgico, utilizar melhor o cérebro para atingir os P4
objetivos”

“Sim. Melhorou minha respira¢do (meu modo de respirar), diminuiu a ansiedade, insonia. P5

Também ajudou a ndo me sentir tdo desgastado nos treinos, na corrida e até mesmo em casa € no
trabalho”

“Consegui controlar a respiracdo, manter o ritmo do inicio ao fim e tive a capacidade de aumentar. P6
Ajudou a controlar a ansiedade inicial da prova”.

“Sim. Ajudou a respirar melhor”. P7
“Sim, ajudou a respirar de verdade. Correto” P8
“Ajudou a perceber mais meu corpo, a respirar corretamente, perceber meus batimentos cardiacos P9

e entender o que isso influencia na corrida. Coloquei o treinamento em pratica e percebi uma
melhora”

“O modo de respirar diminuiu minha ansiedade e a insonia. Também ajudou a ndo me sentir tdo P10
desgastado nos treinos, na corrida e até mesmo em casa e no trabalho”

Resultados da avaliag@o quanto a percepcdo dos atletas quanto ao treinamento com biofeedback para analise qualitativa da intervengao.
Respostas obtidas a partir da pergunta “Voceé acha que o treinamento com biofeedback te auxiliou/ajudou em algo na sua modalidade?
Em quais aspectos?”
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Discussao

Os resultados obtidos no presente trabalho
mostram que o treinamento com biofeedback
alterou de maneira significativa as medidas de
raiva e vigor obtidas por meio da escala
BRUMS. Por outro lado, medidas realizadas
pelo CSAI-2R e ISSL ndo foram alteradas
significativamente, muito embora a maioria
dos participantes tenha demonstrado maior
coeréncia no que diz respeito a VFC ao longo
das sessdes de biofeedback. Essa melhora na
VFC pdde ser observada também durante a
realizacdo das  sessdes  experimentais,
conforme demonstrado na Figura 1.

Os resultados obtidos com o instrumento
CSAI-2R no presente trabalho discordam do
que foi observado em um estudo de caso com
uma jogadora de golfe nos Estados
Unidos(20). No referido estudo, a atleta foi
submetida a um treinamento de dez sessdes de
biofeedback de VFC e o CSAI-2R utilizado
como um dos instrumentos de avaliagdo na
primeira, quarta, sétima e décima semanas. Os
resultados do treinamento com o biofeedback
mostraram diminui¢ao da ansiedade cognitiva
e somatica e aumento da autoconfianca na
décima semana. Entretanto, ¢ importante
salientar, que a andlise realizada foi apenas
qualitativa, tendo em vista tratar-se de um
estudo de caso. Ademais, ¢ conforme
mencionado, o periodo de treinamento foi
superior ao adotado no presente estudo.

Em um outro estudo(12), também realizado
com 0 mesmo equipamento de biofeedback de
VFC do presente trabalho e utilizando como
sujeitos atletas do sexo feminino de um time de
handball da cidade de Santos, a analise dos
resultados obtidos com o CSAI-2R mostrou
aumento estatisticamente significativo para a
variavel autoconfianca, quando a pré-
intervengdo e  pos-intervengdo  foram
comparadas. A semelhanca do presente
trabalho, ndo foram observadas alteracdes
significativas nos fatores ansiedade cognitiva e
somatica. E importante lembrar, ademais, que
os dois trabalhos mencionados(12,20) foram
realizados com atletas do sexo feminino.
Portanto, além do periodo de treinamento,
caracteristicas da amostra experimental (como
sexo) também parecem responder pelas
diferencgas nos resultados obtidos no CSAI-2R.

Os resultados obtidos com o instrumento
BRUMS, e que expressam diferencas
significativas, decorrentes da intervencao, para
itens que se correlacionam com estados de
humor (raiva e vigor), confirmam observagoes
realizadas anteriormente por outros grupos de
pesquisa. Brandt et al.(21), por exemplo, citam
estudos que sugerem que o estado de humor
positivo, especificamente altos indices de
vigor, influencia a melhora do rendimento
esportivo.

Por outro lado, os resultados negativos
obtidos com o ISSL corroboram observagoes
anteriores. Em seu estudo com as atletas de um
time de handebol, Silva et al.(12) ndo
encontraram diferengas significativas para o
ISSL, quando a pré-intervengao foi comparada
com a poés-intervencdo ou follow up, em
nenhum dos trés quadros analisados (Quadro 1,
2 ou 3). Nao foram encontrados na literatura
outros estudos que facam uso deste
instrumento (ISSL) para medir sintomas de
estresse em atletas antes e apos o treinamento
com biofeedback, o que limita a interpretagdo
dos achados presentes.

Os Dbeneficios do treinamento com
biofeedback para o desempenho esportivo
foram apontados por todos os participantes do
presente estudo. Em particular, o treinamento
com biofeedback aparentemente ampliou a
capacidade de regulacdo da respiracdo,
possibilitando melhor controle de aspectos
fisicos e, também, conforme relatado por
alguns participantes, psicologicos. Melhoras
na forma de respirar foram citadas por 80% dos
participantes. Metade dos participantes
também  citou alivio de  sintomas
psicologicos/emocionais, o que refor¢ca o
encontrado a partir da andlise quantitativa do
BRUMS.

De fato, a importancia do controle
emocional na melhoria da performance de
atletas tem sido sugerida por diferentes estudos
da area da psicologia do esporte(12-14, 21-22).
Aliada a analise quantitativa, que demonstra
melhor gerenciamento da raiva (emogdo
negativa) e do vigor (emogdo positiva)
proporcionado pelo programa de intervengao
utilizado no presente estudo, a andlise
qualitativa reforca a importancia de
intervengodes de curta duragdo, que fagam uso
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de treinamento com biofeedback, para o
publico em questao.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

O estudo foi capaz de apontar, a partir de
andlises quantitativas e qualitativas, beneficios
decorrentes da utilizagcdo do biofeedback apos
um periodo relativamente curto de
treinamento.  Entretanto, ¢  importante
mencionar que dentre as limitagdes do presente
estudo, ressalta-se a amostra por conveniéncia,
as caracteristicas da amostra estudada e o
pequeno numero de participantes. O estudo
contou com apenas 10 atletas, todos eles do
sexo masculino, o que pode limitar a
extrapolag@o dos resultados observados a partir
da andlise quantitativa.

Conclusao

O treinamento com biofeedback apresentou
eficacia no que se refere a percep¢do dos
estados de humor (raiva e vigor), e fisioldgicas
especialmente no que diz respeito a frequéncia
cardiaca e respiracdo, de atletas corredores.
Apesar de ndo ter sido encontrada diferenca
estatistica nos sintomas de ansiedade e
estresse, pode-se inferir, a partir da analise
qualitativa, que a participacdo no estudo
favoreceu, pelo menos parcialmente, a redugdo
desses sintomas. Houve mengdo direta a
diminui¢do da ansiedade e, também, ao de
insonia, melhor percepcdo do corpo, maior
disposi¢do e sensagdo de relaxamento.

Levando-se em consideracao as observagoes
acima, recomenda-se que novos estudos sejam
realizados com a utilizagdo do treinamento em
biofeedback em diferentes populacdes, de
atletas ou praticantes de exercicio, de forma a
ndo apenas induzir uma melhora da
performance, mas também possibilitar bem-
estar psicossocial.
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