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RESUMO

Este estudo analisou a associacdo entre resiliéncia, estresse e estratégias de coping de atletas de MMA. Participaram 50
atletas de MMA do sexo masculino, com idade de 25,0+4,80 anos. Utilizou-se uma ficha de identifica¢do, a Escala de
Resiliéncia de Connor-Davidson, o Inventario Atlético de Estratégias de Coping e o Questionario de Estresse e Recuperagdo
para Atletas (RESTQ-76). Para analise dos dados, utilizou-se estatistica descritiva, teste Qui-Quadrado um fator e 2x2, Exato
de Fisher e Regressdo Logistica Binaria (p<0,05). Os niveis de estresse foram considerados baixos e os atletas demonstraram
niveis elevados de recuperacdo, nas subescalas de “auto eficacia” (p=0,048), “autorregulagdo” (p=0,048). Atletas resilientes
tém maiores chances de utilizar as estratégias de “confronto com as adversidades” (OR=6,47), “concentracdo” (OR=11,67) e
“treinabilidade” (OR=5,49). Conclui-se que atletas resilientes sdo menos estressados pois enfrentam os conflitos advindos do
ambiente esportivo de forma concentrada e aprendendo com seu treinamento.

Palavras-chave: Resiliéncia. Estratégias de coping. Estresse. Atletas.

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the association between resilience, stress and coping strategies of MMA athletes.
Participate was 50 athletes of MMA, with a mean of age 25,0+4,80 years. The instruments were used a socio-demographic
inquiry, Connor-Davidson Resilience Scale, Athletic Coping Skills Inventory and the Recovery-Stress-Questionnaire for
Athletes. For data analysis, we used descriptive statistics, Chi- Square one factor and 2x2, Fisher’s exact and binary logistic
regression (p<0,05). Stress levels were low, while most athletes showed high levels of recovery, the subscales "self-efficacy"
(p=0,048) and "self-regulation" (p=0,048). Resiliente athletes are more likely to use strategies of "confrontation with
adversity" (OR=6,47), "concentration" (OR=11,67) and "coachability" (OR=5,49). We conclude that the resilient athletes had
lower levels of stress because they face the conflicts arising from the sports environment in concentrated form and learning
from their training.

Keywords: Resilience. Coping strategies. Stress. Athletes.

Introduciao

O contexto esportivo ¢ um ambiente no qual o gerenciamento do estresse e¢ das
adversidades sdo necessarios para alcancar grandes resultados. Atletas de elite comumente
encontram diversos fatores estressantes que podem influenciar seu desempenho ao longo das
suas carreiras esportivas, tais como alta exigéncia fisica, tdtica e psicoldgica'?, lesdes® ,
ansiedade’, alteragdes no humor’ e altas cargas de treinamento®. No MMA (Mixed Martial
Arts), além das dores, lesdes e fadiga que podem ser desencadeadas pelos treinamentos e pela
competi¢do, a fase de perda de peso para as lutas pode ser mais um fator estressante, devido a
necessidade de seguir uma dieta muito rigorosa, com diversas restri¢des’.

Segundo De Rose Junior® cada modalidade esportiva tem suas particularidades,
diferentes niveis de exigéncia e demandas fisicas, técnicas, taticas e psicologicas, sempre
visando a competicao. Estas cobrancas muitas vezes se tornam uma fonte de estresse e tendem
a dificultar o desempenho dos atletas. O estresse proveniente da competi¢do ocorre em todos
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os niveis competitivos, idade e experiencia do atleta, o que determina o desempenho ¢ a forma
com que este lida e responde aos fatores estressantes'. Uma caracteristica psicologica que
pode auxiliar os atletas a superar os fatores estressantes provenientes do esporte € a manter
um bom desempenho durante as competigdes € a resiliéncia, considerada como a capacidade
de adaptacdo positiva frente & vivéncia de uma adversidade ou trauma’"".

Richardson et al.'* desenvolveram o Modelo de Resiliéncia, o qual esclarece que, ao
passar por uma adversidade (fator de risco), o sujeito sofre uma interrup¢ao em seu equilibrio
biopsicoespiritual (zona de conforto), dando inicio ao processo de resiliéncia. Esta interrupcao
serd negativa caso os sujeitos ndo tenham fatores de protecao suficientes como, por exemplo,
estratégias de coping, autoestima, otimismo, motivacao intrinseca e capacidade de resolucao
de problemas. Quando o individuo possui esses fatores de protecdo, consegue superar o
evento estressor e, no processo de enfrentamento, torna-se capaz de adquirir novos fatores de
protecdo, resultando em aprendizado com a situagio’”.

Para Gally e Vealey’, o Modelo de Resiliéncia é adequado para utilizagdo no contexto
esportivo, pois refor¢a a importancia dos desafios provenientes da participagdo esportiva, por
meio de processos de ruptura e recuperagao que auxiliam no desenvolvimento dos atletas.
Além disso, ¢ capaz de promover o desenvolvimento de muitas qualidades que auxiliam o
atleta a se tornar resiliente e ter um bom desempenho tanto no esporte quanto fora dele'.
Estudos sobre a resiliéncia no contexto esportivo apontam uma relagdo positiva com a
realizagio no esporte ¢ o bem-estar psicologico', saude mental’’, qualidade de vida e
aspectos emocionais'®, boa recuperagdo apos falhas no esporte'’ e mental toughness'®. Além
disto, altos niveis de resiliéncia demonstraram atuar como fator de prote¢do contra efeitos
negativos do estresse no esporte’. A utilizagio de estratégias de enfrentamento (coping)
também foi considerada essencial para atletas resilientes''. Isto porque, a partir de esforgos
cognitivos e comportamentais'®, os atletas enfrentam situacdes desafiadoras exigidas para a
realizacio de suas atividades® e adaptam-se as mudancas das demandas contextuais™
provenientes do ambiente esportivo.

Embora a literatura”'®'”'® tenha demonstrado a importancia e o impacto da resiliéncia,
do estresse e das estratégias de coping, para o desempenho esportivo nao ha indicativos de
que esta relagdo tenha sido estudada em atletas de MMA. Especificamente nesta modalidade,
as pesquisas investigaram a quantidade e a gravidade de lesdes sofridas®', os métodos de
treinamento”, a atratividade e a agressio™ e o perfil fisioldgico de lutadores®®. Contudo, ainda
ha uma lacuna na investigagdo dos aspectos psicologicos de Ilutadores de MMA.
Especificamente a relagdo entre resili€ncia, estresse e estratégias de coping, os modelos
desenvolvidos por Richardson et al.'’, que tratam a resiliéncia de uma forma geral, e o de
Gally e Vealey’ que investiga a resiliéncia no 4mbito esportivo, apontam fatores de risco e de
protecdo que auxiliam os individuos a desenvolverem um perfil resiliente. Nestes modelos, os
agentes estressores, provenientes do esporte ou nao, sdo citados como fatores de risco aos
quais os atletas estdo sujeitos. Ja as estratégias de coping sao apontadas como uma forma de
protecao, ou seja, um meio a ser utilizado para se recuperar ou lidar com as adversidades
encontradas. No entanto até o presente momento ndo foram encontrados estudos que
analisassem a relagdo dessas variaveis com lutadores de MMA.

Face ao exposto, este estudo tem como objetivo analisar a associacdo entre resiliéncia,
estado de estresse e estratégias de coping de atletas de MMA.

Meétodos

Participantes
A populacdo-alvo do estudo foi composta pelas 11 equipes cadastradas na Federacao
Paranaense de Mixed Martial Arts. Todos os atletas (n=62) foram convidados a participar ¢ 50
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atletas, que competem nacional (n=35) e internacionalmente (n=15), consentiram participar
voluntariamente da pesquisa. Os atletas eram todos do sexo masculino, com idade de
25,0+4,80 anos, tempo de pratica da modalidade de 7,80+4,70 anos, 4,40+1,70 horas de treino
diario e 23,0+9,70 horas semanais, participantes de competicdes oficiais ha 5,2043,90 anos.

Instrumentos

A resiliéncia foi avaliada pela Escala de Resiliéncia de Connor-Davidson (CD-RISC-
10)* e validada para o Brasil por Lopes ¢ Martins®®. O instrumento é composto por 10 itens,
com escala Likert de 0 a 4 pontos, avaliando a percepcao dos sujeitos quanto a sua capacidade
de adaptagdo a mudangas, superagdo de obstaculos, dar a volta por cima apos doengas, lesdes
ou outras dificuldades. Sua pontuagdo varia entre 0 a 40 pontos, sendo que quanto mais
proximo de 40, maior € a capacidade de resiliéncia do atleta. A escala tem sido considerada
adequada porque os itens refletem a capacidade de se recuperar frente a desafios e
experiéncias negativas™ e tem sido apontada com evidéncias psicométricas que indicam seu
uso no esporte’’ com indicativos de confiabilidade e validade do coeficiente de alfa de
Cronbach (0=0,85). No presente estudo, a escala apresentou a=0,67.

O Questionario de Estresse e Recuperacao para Atletas (RESTQ-76 Sport) validado
para o portugés por Kellmann Kallus Samulski Costa, & Simola®® mensura a ocorréncia do
estado de estresse e recuperagdo tanto dentro, quanto fora do contexto esportivo. O
questionario compreende 77 itens, sendo um introdutorio (item nimero 1), que ndo esta
incluido no escore final. O instrumento subdivide-se em categorias, compreendendo 19
subescalas: estresse geral (estresse geral, estresse emocional, estresse social, conflitos/pressao,
fadiga; falta de energia, queixas somaticas), estresse especifico (perturbagdes nos intervalos,
exaustdo emocional, lesdes), recuperagao geral (sucesso, recuperagdo social, recuperacao
fisica, bem-estar geral, qualidade do sono) e recuperacao especifica (estar em forma, aceitagao
pessoal, autoeficacia e autorregulagdo). Os valores das escalas sdo calculados pelos escores
médios dos respectivos itens. Cada subescala do RESTQ-76 Sport consiste em quatro itens
avaliados por uma escala Likert com valores entre 0 a 6 pontos (O=nunca a 6=sempre),
indicando a incidéncia de eventos e atividades relatadas. Na validacdo brasileira®® obteve-se
confiabilidade substancial em 16 das 19 escalas do RESTQ-Sport (Alfa de Cronbach > 0,70).
Neste estudo os valores de Alfa de Cronbach foram satisfatorios em todas as escalas (0=0,85
para a escala geral; variagdao de 0=0,84 a o= 0,86 para as escalas do instrumento).

Para a investigacdo das estratégias de coping, foi utilizado o Inventario Atlético de
Estratégias de Coping (ACSI-28) desenvolvido por Smith et al.*’ e validado para a lingua
portuguesa por Coimbra®. E composto por 28 itens em uma escala Likert de 4 pontos,
variando de “quase nunca” a “quase sempre”. Os resultados sdo classificados em 7 subescalas
que avaliam as seguintes competéncias psicologicas: rendimento maximo sob pressdo,
auséncia de preocupagdes, confronto com a adversidade, concentracdo, formulagdo de
objetivos, confianga e motivagdo para a realizagcdo e treinabilidade. A validagao brasileira®
apresentou consisténcia interna com alfa de Cronbach de 0=0,81, enquanto que no presente
estudo o valor de alfa de Cronbach foi de 0=0,54 (variagdo de 0=0,48 a a= 0,66 para as
escalas do instrumento).

Para complementar as informagdes sobre os atletas, foi utilizada uma ficha contendo
questdes relacionadas a: idade, estado civil, categoria, tempo de pratica, tempo de treino
diario, tempo de treino semanal e tempo de participacdo em competi¢des.

Procedimentos

Apos a autorizacdo da Federagdo Paranaense de MMA, o projeto foi submetido ao
Comité Permanente de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (Parecer n® 267.975/2013) da
Universidade Estadual de Maringa-Parana. As coletas ocorreram nos locais de treino, apos os
treinos, mediante agendamento prévio. A maior parte dos atletas estava em periodo pré-
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competitivo (n=31) e os demais em periodo de preparacdao geral (n=19). Todos os sujeitos
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. A aplicagdo dos instrumentos foi
realizada pela pesquisadora de forma individual e teve duragdo média de 30 minutos.

Analise estatistica

Na descricao dos resultados utilizou-se mediana e quartis, e frequéncia absoluta e
relativa. Para estabelecer o ponto de corte e categorizar os resultados dos instrumentos
utilizou-se uma equagdo de ponderacdo adaptada do modelo utilizado por Lemos®'. Esta
equagao foi realizada para a categorizacao da resiliéncia (resiliente/alta e nao resiliente/baixa,
resultados > 30,00), niveis de estresse e recuperacao (alto e baixo, resultados > 5,00) e
estratégias de coping (utiliza e ndo utiliza, resultados > 2,75). A formula matematica da
equagdo de ponderagdo ¢ um indice de porcentagem que varia de -100,00% a +100,00%, ou
seja, 200 pontos de variabilidade, no qual os valores numéricos dos instrumentos sao
trnafomados. E levado em considera¢do o numero de itens de cada instrumento, bem como o
numero de questdes envolvidas na dimensao.

Para a comparagdo de propor¢des (utiliza ou ndo utiliza estratégias de coping;
estresse/recuperagao alto e estresse/recuperacao baixo) foi utilizado Qui-quadrado um fator. A
associacdao entre resiliéncia, estratégias de coping e estado de estresse e recuperacao foi
realizada pelo teste Qui-quadrado 2x2 ou Teste Exato de Fisher. Para a analise multivariada
por regressao logistica binaria, considerou-se nivel de significancia como p<0,05 e intervalo
de confianca (IC) de 95%, com calculo do odds ratio (OR). No modelo de regressdao as
variaveis foram introduzidas pelo método “enter”. A variavel independente foi a resiliéncia,
categorizada em alto nivel de resiliéncia (resilientes) e baixo nivel de resiliéncia (nao
resiliente). As varidveis dependentes foram: as estratégias de coping e o estado de estresse e
recuperagdo que apresentaram significancia na associagdo (p<0,05).

Resultados

O nivel de resiliéncia dos atletas foi de 31,0 (28,0-34,0) pontos, o que pode ser
considerado alto. As estratégias de coping (Tabela 1) utilizadas com maior frequéncia pelos
atletas foram “confianca e motivacao” (p=0,011) e “treinabilidade” (p=0,001), e a menos
utilizada foi a estratégia de “auséncia de preocupacao” (p=0,005).

Tabela 1. Comparagdo das frequéncias observadas e esperadas da utilizagdo ou nao das
estratégias de coping de atletas de MMA (n=50).

Estratégias de Coping Utiliza Naio utiliza p
f(observado)  f(esperado) f(observado) f (esperado)

1. Rendimento maximo 22 25 28 25 0,396

2. Auséncia de preocupagido 15 25 35 25 0,005%*
3. Confronto adversidade 25 25 25 25 1,000
4. Concentragao 28 25 22 25 0,396

5. Formulag@o de objetivos 27 25 23 25 0,572

6. Confian¢a e motivagao 34 25 16 25 0,011%
7. Treinabilidade 37 25 13 25 0,001**

*Diferenca significativa *p<0,05; **p<0,01
Fonte: Os autores

Em sua maioria, os atletas apresentaram baixos niveis de estresse nas dimensodes de
estresse geral e estresse especifico do esporte (p<0,001) (Tabela 2). Observou-se ainda altos
niveis na categoria de recuperagdo especifica do esporte, sobretudo nas subescalas de “auto
eficacia” (p=0,048) e “autorregulacao” (p=0,048). Com relagdo a recuperacao geral, notou-se
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baixos niveis para as dimensdes de “sucesso” (p=0,024), “recuperacao fisica” (p=0,005) e
“qualidade do sono” (p<0,0001).

Tabela 2. Comparacao das frequéncias observadas e esperadas do nivel de estado de estresse
e de recuperagado de atletas de MMA (n=50).

Est R . Alto Baixo P
stresse ¢ Reciperagao f(observado) fl(esperado) f (observado) f (esperado)
1. Estresse geral EG 02 25 48 25 <0,0001**
2. Estresse emocional EG 03 25 47 25 <0,0001%**
3. Estresse social EG 03 25 47 25 <0,0001%**
4. Conflitos / Pressao EG 08 25 42 25 <0,0001%**
5. Fadiga EG 06 25 44 25 <0,0001**
6. Falta de energia EG 01 25 49 25 <0,0001**
7. Queixas somaticas EG 04 25 46 25 <0,0001**
8. Sucesso RG 17 25 33 25 0,024*
9. Recuperacgdo social RG 27 25 23 25 0,572
10. Recuperagao fisica RG 15 25 35 25 0,005%*
11. Bem estar geral RG 25 25 25 25 1,000
12. Qualidade do sono RG 05 25 45 25 <0,0001%**
13.Perturbagdo nos Intervalos EE 05 25 45 25 <0,0001%**
14. Exaustdo emocional EE 01 25 49 25 <0,0001%**
15. Lesoes EE 16 25 34 25 0,011*
16. Estar em forma RE 26 25 24 25 0,777
17. Aceitagdo pessoal RE 31 25 19 25 0,090
18. Autoeficacia RE 32 25 18 25 0,048%
19. Autorregulacdo RE 32 25 18 25 0,048*

EG: Estresse geral; RG: Recuperacdo geral; EE: Estresse especifico do esporte; RE: Recuperacdo especifica do esporte;
*Diferenca significativa *p<0,05; **p<0,01
Fonte: Os autores

A associagdo entre nivel de resiliéncia e estratégias de coping (Tabela 3) evidenciou
que atletas com alta resiliéncia utilizam mais as estratégias de “confronto com as
adversidades” (p=0,03), “concentragdo” (p=0,01) e “treinabilidade” (p=0,02).

Tabela 3. Associagdo entre resiliéncia e estratégias de coping de atletas de MMA (n=50).

Resiliéncia
Estratégias de Coping Alta Baixa P
% F % F

1. Rendimento maximo Utiliza 48,7 19(17) 27,3 03 0.306
Naio utiliza 51,3 20(21) 72,7 08 ’

2. Auséncia de preocupagao Utiliza 23,1 09(09) 54,5 06(03) 0.065
Naio utiliza 76,9 30(27) 455 05(07) ’

3. Confronto adversidade Utiliza 59,0 23(20) 18,2 02(06) 0.037*
Naio utiliza 41,0 16(20) 81,8 09(06) ’

4. Concentracao Utiliza 53,8 21(17) 9,1 01(05) 0.014%
Naio utiliza 46,2 18(21) 90,9 10(06) ’

5. Formulagao de objetivos Utiliza 51,3 20(21) 63,3 07(06) 0.515
Naio utiliza 48,7 19(18) 36,4 04(05) ’

6. Confianga e motivagao Utiliza 74,4 29(27) 62,5 05(08) 0.140
Naio utiliza 25,6 10(13) 37,5 06(03) ’

7. Treinabilidade Utiliza 82,1 32(29) 455 05(08) 0.023%
Naio utiliza 17,9 07(10) 54,5 06(03) ’

*Diferenca significativa *p<0,05 (Na coluna F entre parenteses sdo apresentados os valores esperados)
Fonte: Os autores
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Verificou-se associagdo entre altos niveis de resiliéncia e atividades de recuperacao
nas subescalas de “bem estar geral” (p=0,03), “autorregulagdao” (p=0,04) e “recuperacao
fisica” (p=0,02). Nao foram encontradas associagdes entre resiliéncia e niveis de estresse dos
atletas (Tabela 4).

Tabela 4. Associagdo entre resiliéncia e estado de estresse e recuperacao de atletas de MMA
Resiliéncia (n= 50)

Estresse e Recuperacio Alta Baixa P
% F % F
1. Estresse geral Alto 2,6 01(02) 9,1 01(0) 0.395
Baixo 97,4 38(37) 90,9 10(10) ’
2. Estresse emocional Alto 5,1 02(02) 0,0 00(0) 1.000
Baixo 94,9 37(27) 100 11(11) ’
3. Estresse social Alto 2,6 01(2) 18,2 02(01) 0.118
Baixo 97,4 38(37) 81,8 09(10) ’
4. Conflitos / Pressdo Alto 10,3 04(04) 9,1 01(01) 1.000
Baixo 89,7 35(35) 90,9 10(10) ’
5. Fadiga Alto 10,3 04(04) 9,1 01(01) 1.000
Baixo 89,7 35(35) 90,9 10(10) ’
6. Falta de energia Alto 2,6 01(01) 0,0 00(0) 1.000
Baixo 97,4 38(38) 100 11(n ’
7. Queixas somaticas Alto 7,7 03(03) 9,1 01(01) 1.000
Baixo 92,3 36(36) 90,9 10(10) ’
8. Sucesso Alto 35,9 14(13) 18,2 02(04) 0.466
Baixo 64,1 25(27) 81,8 09(08) ’
9. Recuperacgdo social Alto 48,7 19(16) 18,2 02(05) 0.092
Baixo 51,3 20(23) 81,8 09(06) ’
10. Recuperagao fisica Alto 35,9 14(11) 0,0 00(03) £0.022
Baixo 64,1 25(28) 100 11(08) ’
11. Bem estar geral Alto 59,0 23(20) 18,2 02(06) 0037
Baixo 41,0 16(20) 81,8 09(06) ’
12. Qualidade do sono Alto 10,3 04(03) 0,0 00(0) 0.563
Baixo 89,7 35(36) 100 11(10) ’
13. Perturbagdo nos Alto 10,3 04(03) 0,0 00(0) 0.563
intervalos Baixo 89,7 35(36) 100 11(10) ’
14. Exaustiao emocional Alto 2,6 01(01) 0,0 00(0) 1.000
Baixo 97,4 38(38) 100 11(n ’
15. Lesoes Alto 30,8 12(11) 18,2 02(03) 0.189
Baixo 69,2 27(28) 81,8 09(08) ’
16. Estar em forma Alto 51,3 20(18) 27,3 03(05) 0.158
Baixo 48,7 19(21) 72,7 08(06) ’
17. Aceitagdo pessoal Alto 59,0 23(22) 45,5 05(06) 0.503
Baixo 41,0 16(17) 54,5 11(05) ’
18. Autoeficacia Alto 56,4 22(20) 27,3 03(06) 0.171
Baixo 43,6 17(19) 72,7 08(06) ’
19. Autorregulagdo Alto 71,8 28(25) 36,4 04(07) £0.041
Baixo 28,2 11(14) 63,3 07(04) ’

*Diferenca significativa *p<0,05. (Na coluna F entre parenteses sdo apresentados os valores esperados).
Fonte: Os autores

O modelo de regressao logistica (Tabela 5) demonstrou que atletas mais resilientes
apresentaram maiores chances de utilizar as estratégias de “confronto com as adversidades”
(OR=6,47), “concentracao” (OR=11,67) e “treinabilidade” (OR=5,49). Ja altos niveis de
resiliéncia atuam como fator de protecdao para os atletas sentirem uma maior recuperagao no
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dominio de “bem estar geral” em 82% (OR = 0,18; IC de 95%: 0,03-0,98), quando
comparados a atletas com baixos niveis de resiliéncia.

Tabela 5. Impacto da resiliéncia no estado de recuperacao e da utilizacao de estratégias de

coping de atletas de MMA.
OR IC de 95% P
Confronto com as adversidades 6,47 1,23; 34,01 0,027*
Concentragao 11,67 1,35; 100,14 0,025*
Treinabilidade 5,49 1,30; 23,18 0,021*
Bem estar geral 0,15 0,03; 0,81 0,027*
Autorregulagdo 0,17 0,02; 1,54 0,11
Recuperacgio fisica 0,22 0,05; 0,92 0,38

*Diferenca significativa (p<0,05). OR: Odds Ratio; IC95%: Intervalo de confianca de 95%.
Fonte: Os autores

Discussao

O presente estudo buscou analisar o nivel de associacdo entre resiliéncia, estado de
estresse e estratégias de coping de atletas de MMA, modalidade que recentemente tem se
destacado no contexto esportivo. Os resultados apontaram que a resiliéncia explica a escolha
das estratégias de coping, bem como o estado de recuperagcdo dos atletas (Tabela 5). As
estratégias de confianga e motivacdo, bem como a treinabilidade foram utilizadas com maior
frequéncia pelos atletas (Tabela 1), enquanto a menos utilizada foi a auséncia de
preocupacoes (Tabela 1). Além disto os atletas apresentaram baixos niveis de estresse e
maiores niveis de recuperagdo tanto geral quanto especifica do esporte (Tabela 2). Os atletas
mais resilientes utilizam mais as estratégias de coping de confronto com adversidades,
treinabilidade e concentragdo e apresentam maior recuperagao para o bem estar geral (Tabela
5).

De modo geral, notou-se que os atletas de MMA utilizam as estratégias de confianca e
motivacao (Tabela 1). Tal estratégia ¢ importante porque, uma vez que os atletas se sentem
mais motivados e confiantes, tendem a se esforcar mais para melhorar suas habilidades e,
assim, obtem melhores resultados nas lutas. A utilizacdo desta estratégia estd relacionada a
baixos niveis de ansiedade, maior confianca em suas capacidades para desempenhar suas
fungdes durante os treinamentos e competic;ées36 e maior forca mental, pois, ao se sentirem
mais motivados, formulam objetivos mais realistas®’.

Atletas mais confiantes e motivados buscam formas de enfrentar os problemas ao lidar
com estressores como a concorréncia ou treinamento. A confianga ¢ importante, no sentido de
atletas geralmente assumirem grandes riscos fisicos por confiarem em suas habilidades
atléticas e devido a vontade de superar desafios™. As caracteristicas dessa modalidade
requerem quantidade superior de recursos para lidar com as crescentes demandas do
ambiente™.

O fator treinabilidade (Tabelas 1, 3 e 5) também se constituiu como essencial para
atletas desta modalidade, uma vez que devem estar dispostos a aprender no seu treinamento.
Aliados, resiliéncia e estratégias de coping levam a resultados positivos, como aprendizagem,
novas perspectivas e motivacdo para ajudar os outros'".

A partir da estratégia de enfrentamento treinabilidade, o atleta se disponibiliza a
aprender por meio do treinamento e tem foco no esfor¢o e no trabalho®. Nesse sentido, a
percepcao de resultados positivos, que ocorre apos a experiéncia de adversidades pelos
atletas, ¢ considerada um fator chave no desenvolvimento da resiliéncia®®, uma vez que a
passagem por uma situacdo desfavoravel auxilia-os a adicionar novas habilidades e
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perspectivas como uma visdo mais positiva de vida, melhor relacionamento social,
autorregulacio, independéncia e maior confianca™.

A concentragdao também foi um dos fatores mais importantes para os atletas resilientes
(Tabelas 3 e 5). Isto porque ¢ necessario que estejam focados para evitar resultados negativos,
buscando delinear sua estratégia para as lutas e alterar seus métodos de treinamento, ja que ao
se concentrarem, controlam melhor suas emog¢des obtendo bom desempenh032. Fletcher e
Sarkar'® verificaram que a capacidade de se concentrar ¢ um aspecto importante da
resiliéncia, € que € necessario que os atletas se concentrem em si mesmos, em seus
treinamentos, focando, assim, no processo € nao apenas nos resultados dos eventos.

Observou-se que os atletas com elevados niveis de resiliéncia enfrentam as
adversidades encontradas no ambiente esportivo (Tabelas 3 e 5). Atletas de MMA passam
diariamente em seus treinamentos por uma série de situagdes desafiadoras e tém sua técnica
corrigida constantemente. E possivel que em conjunto estes elementos levem os atletas a
desenvolver um perfil resiliente. Sendo resilientes, os atletas tendem a confrontar melhor as
situagdes estressantes e desafiadoras, apresentando grande capacidade para o aprendizado,
elemento essencial no desenvolvimento de um perfil resiliente'”.

Segundo Gally e Vealey’, a utilizacdo de uma variedade de estratégias de coping que
busquem o confronto com as adversidades ¢ de suma importincia para auxiliar os atletas a
lidar com uma variedade de emogdes desagradaveis. Individuos resilientes enfrentam melhor
situagOes estressantes e reforcam suas estratégias de coping no processo, isto os permite
alcancar o crescimento pessoal, resultado de alteracdes psicoldgicas e fisioldgicas, que os
ensina a lidar bem com as dificuldades'?.

Os resultados positivos da resiliéncia também se apresentaram nas atividades de
recuperagdo dos atletas (Tabelas 4 e 5). Esta capacidade de recuperacdo ocorre porque,
segundo Luthar e Cicchetti*’, um atleta resiliente tende a se manter mais estavel, tem niveis
saudaveis de funcionamento psicoldgico e de competéncia fisica, o que propicia adaptagdes
positivas as situagdes entendidas como estressantes, levando-os ao desempenho 6timo no
esporte’.

Atletas com niveis mais altos de resiliéncia apresentaram bons niveis de bem-estar
geral (Tabelas 4 e 5). De acordo com o modelo de resiliéncia, qualidades como bom humor,
otimismo e sentimento de bem-estar sdo fatores de protecdo contra os efeitos negativos da
passagem por eventos estressantes'~. Niveis elevados de resiliéncia ajudam o individuo a usar
as emocgdes positivas para a passagem das experiéncias desfavoraveis, aumentando a
probabilidade de sucesso, tanto no esporte, quanto fora dele'”.

No presente estudo ndo foram encontradas associagdes entre resiliéncia e estresse
(Tabela 4). Acredita-se que este resultado se deva ao baixo nivel de estresse apresentado de
uma forma geral pela maioria dos atletas, inclusive os que se encontravam em periodo
competitivo, aliado a experiéncia que os atletas tem com a pratica da modalidade. Estes
resultados contradizem o apontado por Jorge, Santos, Stefanello', como comuns a atletas que
participam de competicdes.

No entanto, estes resultados vao ao encontro com o que aponta o modelo de resiliéncia
para o esporte. Para Gally e Vealey’, individuos resilientes utilizam suas experiéncias
negativas anteriores como aprendizado e desenvolvem qualidades resilientes, quando fontes
similares de estresse ocorrem, como por exemplo perder uma luta, este individuo lida melhor
com este estressor de modo a manter a homeostase (equilibrio). Mesmo que esta modalidade
sujeite os atletas a constantes fatores de risco para o estresse, pode-se presumir que estes
foram capazes de se adaptar positivamente as demandas do esporte, enfrentando as
adversidades encontradas a partir da utilizacdo de estratégias de coping, e das qualidades
resilientes desenvolvidas neste processo.
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A principal limitacdo do presente estudo foi a ndo existéncia de ranking para
comparagdes entre resultados de desempenho e resiliéncia. Recentemente no Brasil foram
criadas as federagdoes de MMA, no entanto ainda se encontram em processo de organizagao,
por isto ainda ¢ dificil encontrar informagdes sobre o nimero exato de equipes cadastradas e
atletas participantes de competigdes nacionais e internacionais. O Estado do Parana esta entre
os estados brasileiros que mais impulsiona atletas de destaque no cendrio nacional e
internacional do MMA.

Sugere-se para pesquisas futuras que seja feito o acompanhamento ao longo do
treinamento, sobretudo na fase de perda de peso, ja que nesta fase os atletas fazem dieta
rigorosa e tém suas cargas de treinamento elevadas, o que pode elevar os niveis de estresse e
aumentar as chances de lesdes; que sejam feitas comparagdes quanto ao desempenho dos
atletas nas competigdes e a resiliéncia a fim de entender como estas varidveis estdo
relacionadas.

Conclusoes

Os atletas apresentaram altos niveis de resiliéncia, evidenciando assim que estes sdo
resilientes ao estresse advindo do contexto esportivo. Além disso, os atletas com alto nivel de
resiliéncia demostraram elevada ocorréncia de atividades de recuperacao, sobretudo no que se
refere ao seu bem estar geral, o que foi de extrema importancia, tendo em vista que uma
grande parte destes atletas se encontravam no periodo pré-competitivo. Os altos niveis de
resiliéncia auxiliam os atletas de MMA a enfrentarem os conflitos advindos do ambiente
esportivo, de forma a se concentrarem, serem concentrados e aprenderem com seu
treinamento.

Como implicagdes praticas, sugere-se que os treinadores avaliem periodicamente o
estado de estresse e recuperacdo dos atletas, para adequar os treinamentos e assim nao
sobrecarrega-los, diminuindo os niveis de estresse e a possibilidade de ocorréncia de lesoes.
Além disto, ¢ importante que os técnicos proporcionem atividades desafiadoras para os
atletas, de forma a auxilid-los no desenvolvimento da capacidade de lidar com situagdes
adversas, estimulando a utilizacao de estratégias de coping e de um perfil resiliente.
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