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RESUMO 

O triathlon, esporte considerado de longa duração (resistência aeróbia / endurance), tem 
dentre suas maiores distâncias o IRONMAN 70.3® (nadar 1.900m, pedalar 90Km e 
correr 21Km). Fatores como a preparação física, acompanhamento nutricional e 
psicológico, durante os treinamentos além de serem importantes na manutenção da 
saúde dos atletas, auxiliam nos momentos antes e durante a competição. O objetivo do 
presente estudo é identificar os níveis de ansiedade e estresse dos atletas inscritos no 
Meio IRONMAN® Brasil 2018 – Rio de Janeiro/RJ sob a experiencia em provas da 
mesma distância no triathlon e o tempo de prova. Para isso, foram avaliados 79 atletas 
voluntários, do sexo masculino, com idade entre 30 e 44 anos (±37anos). As avaliações 
foram feitas por meio do questionário SCAT - Sport Competition Anxiety Test (Teste de 
Ansiedade e Competição Esportiva), e RESTQ-76 Sport - Stress and Recovery for 

Athletes Questionnaire (Questionário de Estresse e Recuperação para Atletas). Os 
questionários foram aplicados em momento único, 1 dia antes da prova. Foi realizado o 
teste de Shapiro wilk para se obter a distribuição dos dados, após constado a hipótese 
de normalidade; também utilizou-se o teste “t” independente (não pareado) para se 
comparar as médias de quem fez a prova pela primeira vez e de quem já fez a prova 
mais de uma vez. Adotou-se p ≥ 0,05 para valores estatisticamente significante. Os 
resultados foram: Estreantes (364,86±37,59min tempo de prova, 21,71±5,22 SCAT; 
2,19±0,71RESTQ-76, com p=0,03 ansiedade, e p=0,04 estresse e tempo de prova), e 
Experientes (338,62±64,45min tempo de prova, 19,02±5,30 SCAT; 1,73±0,72 RESTQ-
76). Conclui-se que atletas estreantes possuem níveis de ansiedade, estresse esportivo e 
tempo de prova maiores e estatisticamente significativos. Portanto, considera-se 
importantes os trabalhos psicológicos nos treinamentos e no pré-competição, tendo em 
vista os níveis de ansiedade e estresse esportivo serem mais elevados nos atletas 
estreantes; havendo possibilidades desses atletas, terem seus rendimentos prejudicados, 
conforme o tempo dispensado para a realização do triathlon na distância IRONMAN 
70.3®.  
 

Palavras-chaves: Psicologia Esportiva, Ansiedade, Estresse, Treinamento Esportivo, 

Triathlon, IRONMAN 
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ABSTRACT 

The triathlon, a sport considered long-lasting (endurance), has among its longest 
distances the IRONMAN 70.3® (swim 1,900m, bike 90Km and run 21Km). Factors such 
as physical preparation, nutritional and psychological accompaniment during training, 
besides being important in the maintenance of the athlete’s health, assist in the moments 
before and during the competition. The aim of the present study is to identify the anxiety 
and stress levels of the athletes enrolled in the Half IRONMAN® Brasil 2018 – Rio de 
Janeiro/RJ with the experience in competitions of the same distance in triathlon, and the 
competition time. For This, 79 male volunteer athletes aged between 30 and 44 years (± 
37years) were evaluated. The assessments were made using the SCAT-Sport 
Competition Anxiety Test (Anxiety and Sports Competition Test, and RESTQ-76 Sport-
Stress and recovery for Athletes Questionnaire (Stress and Recovery Questionnaire for 
Athletes). The questionnaires were applied in a single moment, 1 day before the test. 
The Shapiro Wilk test Was performed to obtain the data distribution, after the hypothesis 
of normality was given; The Independent "T" Test (unpaired) was also used to compare 
the averages of those who did the competition for the first time and of those who have 
already more than once. The value p ≥ 0.05 was adopted for statistically significant 
values. The results were: Rookiess (364,86 ± 37, 59min time of competition, 21,71 ± 
5,22 SCAT; 2.19 ± 0.71 RESTQ-76 and p = 0.03 anxiety, and p = 0.04 stress and time 
of competition), and Experienced (338,62 ± 64,45min competition time, 19,02 ± 5,30 
SCAT; 1.73 ± 0.72 RESTQ-76). It is concluded that rookie athletes have higher and 
statistically significant levels of anxiety, sports stress and time of test. Therefore, the 
psychological work in training and pre-competition is considered important, in view of 
the levels of anxiety and sports stress being higher in the rookie athletes; With the 
possibility of these athletes, to have their performance impaired, according to the time 
spent to perform the triathlon in the distance IRONMAN 70.3®. 
 
Key-words: Sports Psychology, Anxiety, Stress, Sports Training, Triathlon, IRONMAN 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O triathlon é uma modalidade esportiva que consiste na realização de três etapas 

(nadar, pedalar e correr), intercalados por duas transições entre as etapas, a transição 1 

(T1) entre o nadar e o pedalar, e a transição 2 (T2) entre o pedalar e o correr (BENTLEY 

et al, 2002; GONZÁLEZ-HARO et al, 2005; NETO et al, 2014).  

Considerado um esporte de longa duração, teve sua origem e criação 

documentada de meados dos anos 70 no San Diego Track Club, em Missiom Bay, San 

Diego, Califórnia – EUA, (MOUTHON, 2002); e sua primeira disputa oficialmente 

ocorreu em 1978, na distância do IRONMAN® (Full Distance), no estado do Havaí nos 

Estados Unidos (O’TOOLE, 1989), tendo como o primeiro campeão do IRONMAN® 

Gordon Haller, ao qual completou a prova no tempo de 11 horas 46 minutos. 

A prova de triathlon nas distâncias IRONMAN® e IRONMAN 70.3® (Meio 

IRONMAN ou Half Distance) são disputadas praticamente no mundo inteiro, havendo 

aproximadamente cerca de 150 provas somadas as duas distâncias. 

Em específico no Brasil, em 2019, são realizadas 6 provas de triathlon de 

IRONMAN®, sendo 5 de IRONMAN 70.3® (1900m do nadar, 90Km do pedalar e 21Km 

do correr) e 1 IRONMAN® (3800m do nadar, 180Km do pedalar, e 42Km do correr) 

(www.ironmanbrasil.com.br; www.cbtri.org.br). 

Como todo esporte, independente da modalidade, as áreas que se correlacionam 

com o treinamento físico, são de suma importância para a prática, realização do esporte, 

e interferências no conjunto para que os atletas e o corpo de treinadores e profissionais 

do esporte sejam beneficiados com o desenvolvimento esportivo e com as melhoras do 

treinamento. As áreas referentes a esse conjunto, são a Medicina, Fisiologia, Nutrição e 

a Psicologia Esportiva; nas quais fornecem recursos e subsídios com objetivos de 

aperfeiçoamento para as melhorias de desempenho geral do atleta, além também de 

melhorar a saúde e a qualidade de vida; demonstrando uma tendência à 

interdisciplinaridade e a multidisciplinariedade esportiva (BECKER JR, 2000; 

SAMULSKI, 2002; VIADÉ, 2003; SOUZA FILHO, 2004).  

Sobre o triathlon, independente da sua distância, se classifica como esporte de 

longa duração, os chamados de esporte de resistência, ou no inglês endurance, e são 

denominados tal, porque possuem duração superior a 60 minutos (SHEPHARD, 2007). 
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Não somente pelo tempo dispensado para a realização das provas de triathlon, 

os atletas estão constantemente em desafios, tanto para a manutenção da homeostase 

interna, como na manutenção dos níveis das qualidades físicas, sendo a força, 

velocidade, resistência, dentre outras. Assim, o atleta fica em constantes situações de 

estresse ou de desafios, no desempenho físico, na manutenção das funções fisiologicas 

e saúde física e mental ou numa simples realização da atividade física (LANGOSKI, 

2002). 

Na perspectiva individual de cada atleta, em relação à sua participação na prova, 

o estresse pode ser considerado uma das variáveis de natureza psicológica, a qual está 

ligado ao seu desempenho, percepção de esforço, nível motivacional, e a estratégia para 

a prova (LIZUKA et al, 2005). 

O atleta possui a responsabilidade, como também pode encarar a competição 

como participativa ou competitiva, podendo também querer se superar, ter bons 

resultados individuais. Alguns desses objetivos ou até mesmo cobranças, podem ser 

fontes geradoras de estresse e, se não forem bem controladas e interpretadas, podem 

gerar impacto negativo no rendimento e na qualidade de vida do atleta (NASCIMENTO 

JR et al., 2010); pois para atender essas exigências, os atletas, muitas vezes, se 

submetem a elevadas e intensas cargas de treinamento, e podem também não dispor de 

tempo suficiente e adequado de descanso; havendo assim, consequências  como a 

fadigas, lesões e sintomas de estresse (SILVA, 2016). 

Para tanto, avaliar os níveis e tendências dos sintomas de estresse e também de 

ansiedade dos atletas de IRONMAN 70.3® fornecerá informações suficientes para 

entender tais comportamento, para que os mesmos sejam beneficiados com 

interferências positivas durante o treinamento, no momento pré prova, e durante sua 

trajetória como atleta, sendo ele atleta participativo, amador, recreacional e também 

como atleta profissional e de competição. 
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2. REVISÃO DE LITERATURA 

 

2.1 ESPORTES DE LONGA DURAÇÃO 

 

Os esportes de longa duração, chamados de esportes de resistência ou endurance, 

são considerados aqueles esportes que dispensam longo tempo para se completar. Para 

Shephard (2007), os esportes de resistência, são aqueles que dispensam no mínimo 60 

minutos, desde seu início até o seu fim.  

Na modalidade em questão, o triathlon, classifica o esporte, especificadamente 

em um esporte de resistência aeróbia de longa duração, por conta das características da 

modalidade, sendo um esporte com um tempo alto para se completar, e contínuo; ou 

seja, um esporte cíclico, onde se inicia e termina sem pausas, além da predominância 

energética solicitada durante a realização da atividade, a aeróbia. 

No triathlon, tanto nas provas consideradas curtas, que são denominadas de 

sprints, quanto as mais longas, como por exemplo, o IRONMAN®, são classificadas 

como provas de longa duração; ficando mais evidente se priorizarmos as categorias 

amadores da modalidade.  

A tabela 1 mostra as médias de tempos dispensados para se completar cada uma 

das 4 principais distâncias na modalidade triathlon.  

 

Tabela 1: Médias de tempos dispensados nas 4 principais distâncias em provas de 
triathlon em categorias amadoras. 

Distâncias Nadar Pedalar Correr  Tempo Total 

Sprint 10’ a 15’ 35’ a 50’ 20’ a 45’ 1h05’ a 1h50’ 
Standard 25’ a 35’ 1h05’ a 1h30’ 50’ a 1h20’ 2h20’ a 3h25’ 

Half Distance 35’ a 45’ 2h40’ a 3h30’ 1h40’ a 2h10’ 4h55’ a 6h25’ 
Full Distance 55’ a 1h15’ 5h15’ a 7h00’ 3h35’ a 5h00’ 9h45’ a 13h15’ 

                                     Fontes: www.cbtri.org.br (2019),e www.ironman.com (2019) 

 

Nos esportes considerados de resistência, nos quais o corpo permanecerá em 

esforços durante um longo período de tempo, são exigidos vários recursos e várias 

atividades para se manter em atividade. Segundo Shephard (2007), a essência para se 

obter o êxito em competições depende da capacidade de cada indivíduo de maximizar 

suas funções biológicas, fisiológicas e sua preparação psicológica, otimizando assim, a 

http://www.ironman.com/
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capacidade de executar esforços físicos de acordo com as limitações corporais e 

ambientais. 

Antes de qualquer menção sobre as variáveis do treinamento esportivo e ou 

aspectos fisiológicos, as definições sobre a resistência são necessárias para que se 

tenhamos mais base teórica e conhecimento dentre tais condições. Bompa e Carrera 

(1999), descreveram a resistência como, o limite de tempo sobre qual o trabalho de uma 

determinada resistência pode ser realizado.   

Segundo Navarro (2000), a resistência é a capacidade de realizar um exercício 

de uma determinada intensidade sem a perda da eficiência mecânica. Apesar do acúmulo 

da fadiga; e para Weineck (2004), é a capacidade psicofísica dos desportistas de resistir 

à fadiga.  

Ou seja, a resistência é a capacidade do corpo humano em permanecer em 

atividade por um determinado período, o que compreende atividades que ultrapassam 

os 60 minutos, mantendo suas atividades funcionais ativas e contínuas, independente da 

utilização dos recursos fisiológicos, como a energia dispensada e ou o acúmulo de 

fadiga, por exemplos. É o quanto o corpo é capaz de se manter em movimento por longos 

períodos, mantendo sua homeostase, enfatizando a manutenção das intensidades, força, 

resistir a fadiga, dentre outras.  

 

 

2.2 PREPARAÇÃO FÍSICA PARA ESPORTES DE LONGA DURAÇÃO 

 

A qualidade do programa de treinamento físico é resultado de algumas variáveis, 

principalmente volume e intensidade dos treinos. Em coerência com estas variáveis, o 

treinamento físico deve ser orientado, manipulado, avaliado e acompanhado, de acordo 

com as individualidades de cada atleta, considerando os aspectos funcionais, 

fisiológicos e psicológicos.  

Sobre o volume, uma das variáveis do treinamento físico, tem-se como 

definição, a quantidade total de atividade executada no treinamento, e também pode ser 

considerada a soma de trabalho realizado durante uma sessão ou fase de treinamento 

(BOMPA, 2002) 
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O volume, dentro do treinamento, engloba o tempo de duração do treino, a 

distância percorrida, e também a quantidade de repetições e de carga de um determinado 

exercício dentro de uma sessão ou fase/etapa do treinamento. 

Sobre a variável intensidade, Haff (2001) mencionou que, quanto mais 

intensidade no exercício, maiores são as ativações neuromusculares. Essa ativação é 

ditada pela carga externa, sendo que, essa carga externa corresponde as variáveis ao qual 

o corpo do indivíduo sofre durante o exercício, ou seja, o volume que ele percorre, a 

intensidade que ele venha correr, se o percurso possui alguma inclinação, e até mesmo 

efeitos de temperatura e clima. Além do que, a carga externa também é ditada pela 

velocidade do desempenho, quantidade de fadiga desenvolvida,  expressas conforme o 

tipo de metabolismo envolvido na execução do exercício, e no tempo do exercício; ou 

seja, é mediante a tarefa, se será em 60% ou 90% do VO² máximo, por exemplo, se o 

metabolismo será predominante do anaeróbio, ou aeróbio de curta ou longa duração, 

dentre outros.  

Desta maneira, podemos considerar alguns aspectos psicológicos durante a 

realização do exercício, pois, mesmo podendo ser em baixa tensão física, pode-se ter 

um alto nível de intensidade que se manifesta como resultado da concentração e do 

estresse psicológico atribuídos no treinamento (SHEPHARD, 2007). 

Ouvir relatos de atletas onde a percepção do desempenho é influenciada pela 

ansiedade ou excitação antes e durante as competições acentua a importância para se 

controlar essas situações adversas negativas, desenvolvendo assim variadas estratégias 

para minimizar tais efeitos (RÚBIO, 1999). Dentro dessa dinâmica, a ansiedade e o 

estresse podem interferir negativamente no atleta e, assim, ressalta-se a Psicologia do 

Esporte, dirigindo-se à atenção e a possíveis aplicações de técnicas e princípios no 

sentido da promoção e otimização do rendimento e do bem-estar. Isso porque estes 

processos compreendem a percepção de um desequilíbrio entre as demandas objetivas 

do ambiente e a capacidade de resposta (MENDELSOHN, 1999). 

Os aspectos psicológicos podem ser identificados com dois objetivos: 

compreensão de como os fatores psicológicos afetam o rendimento físico, e a 

compreensão de como o exercício e a participação esportiva afeta o desenvolvimento, a 

saúde e o bem-estar psicológico dos indivíduos (TEQUES e PEDRO, 2009). Essa 

compreensão é vista como o processo que pode prejudicar o funcionamento estrutural 
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do atleta, e que está diretamente ligada às situações perigosas e/ou prejudiciais. O atleta 

que apresentar uma situação que seja potencialmente estressante, relacionadas às 

características de personalidade, pode desenvolver maiores probabilidade de apresentar 

redução do campo visual, aumento do nível de distração e tensão muscular, aumentando 

assim o risco de se lesionar e saúde como um todo (SAMULSKI, 2002).   

A atividade física e o exercício físico são vistos como recursos em obtenção de 

saúde e controladores de quadros psicológicos maléficos, como por exemplo o estresse; 

porém, se tratando de esportes competitivos, sendo eles bem planejados ou não, o quadro 

pode ser invertido, ou seja, ao invés de saúde, pode estar sendo ligado a situações 

desagradáveis (PESCA, 2004). 

No triathlon, independente da distância, o treinamento é planejado e executado 

semelhante aos demais esportes de longa duração, sendo o trabalho realizado dentro as 

especificidades da modalidade, do indivíduo, e dos comportamentos e padrões de provas 

específicos também. A preparação é planejada por questões de tempo dispensado no 

treinamento, tempo alvo de realização durante prova (intensidade), dentre outras; 

porém, a modalidade engloba 3 etapas, ou seja, são 3 esportes dentro de uma 

modalidade, além dos cuidados com a parte de musculação e treinos de fortalecimento 

em academias, as transições, dentre outros, que também são e devem ser treinadas.  

 

 

2.3     TRIATHLON 

 

A primeira aparição e realização comprovada de uma prova de triathlon é 

referente a década dos anos 70, num clube na cidade de San Diego nos Estados Unidos, 

o “San Diego Track Club”, em Missiom Bay, San Diego, Califórnia – EUA, 

(MOUTHON, 2002). Posteriormente, poucos anos depois, ainda na década de 70, foi 

realizada no Havaí a prova de triathlon chamada IRONMAN® (DOMINGUES, 1995). 

A modalidade esportiva triathlon combina os esportes natação, ciclismo e 

corrida, de forma ininterrupta e sem pausas efetivas. Caracterizada pela largada, a etapa 

do nadar, a primeira transição, ou transição 1 (T1), em sequência a etapa do pedalar, 

posteriormente a transição 2 (T2), e assim, chegando na última etapa, o correr, com 

finalização na linha de chegada. 
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Após o seu surgimento, mas mais precisamente após sua introdução nos jogos 

olímpicos de Sidney na Austrália em 2000, a modalidade começou a ser vista com mais 

atenção, e com isso despertou o interesse tanto no âmbito da prática esportiva, quanto 

nas pesquisas acadêmicas e informais. 

O triathlon nos jogos olímpicos, foram introduzidos no ano de 2000, nas 

olimpíadas da Austrália, e possui as distâncias de 1500m de natação (nadar), 40Km de 

ciclismo (pedalar), e 10Km de corrida (correr), a qual, fora do ambiente olímpico, a 

distância é chamada de standard distance, ou distância padrão.  

É recomendado utilizar o nome “distância olímpica”, apenas nos jogos 

olímpicos, por questões de domínio do nome da competição.  

As distâncias oficiais da modalidade triathlon, seguem conforme a tabela 2, 

tabela 3 e tabela 4; segundo a Confederação Brasileira de Triathlon (CBTri), a Word 

Triathlon Corporation (WTC), e a União Internacional de Triathlon (ITU - 

International Triathlon Union).  

 

 
Tabela 2: Distâncias de provas de triathlon, segundo a Confederação Brasileira de 
Triathlon - CBTri.  

Sprint (Short) 750m 20 Km 5 Km 
Standard (Olímpico) 1500m 40 Km 10 Km 

Longa Distância (Dobro Standard) 3000m 80 Km 20 Km 
Longa Distância (Triplo Standard) 4500m 120 Km 30 Km 

Mixed Relay (Equipe 4)  300m 8 Km 2 Km 
Meio IRONMAN (IRONMAN 70.3®) 1900m 90 Km 21 Km 
                      Fonte: www.cbtri.org.br (2019) 

 
 
Tabela 3: Distâncias de provas de triathlon, segundo a Word Triathlon Corporation - 
WTC.   

Distâncias Natação Ciclismo Corrida 

Sprint (Short) 750m 20Km 5 Km 
Standard (Olímpico) 1500m 40 Km 10 Km 

Half Distance (IRONMAN 70.3®) 1900m 90 Km 21 Km 
Full Distance (IRONMAN®) 3800m 180 Km 42 Km 

                                   Fonte: www.ironman.com (2019) 

 
 
 
 
 

http://www.cbtri.org.br/
http://www.ironman.com/
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Tabela 4: Distâncias de provas de triathlon, segundo a União Internacional de Triathlon 
- ITU.  

Distâncias Natação Ciclismo Corrida 

Super Sprint 400m 10 Km 2,5 Km 
Sprint 750m 20 Km 5 Km 

Standard  1500m 40 Km 10 Km 
Middle 2500m 80 Km 20 Km 
Long 4000m 120 Km 30 Km 

Full Distance 3800m 180 Km 42 Km 
                   Fonte: www.triathlon.org  (2019) 

 

Especificadamente falando sobre a origem do triathlon, tem-se documentado sua 

primeira disputa oficial na distância “Full Distance”, o IRONMAN®, que ocorreu em 

1978 no estado do Havaí nos Estados Unidos. Neste evento, participaram 15 sujeitos, e 

completaram apenas 12 (O’TOOLE, 1989). 

Essa disputa específica, foi feita entre amigos, para saber quem era o mais 

resistente e o mais forte, questionamento feito por eles na época, e ocorreu em Honolulu, 

capital do estado do Havaí, envolvendo as 3 maratonas do estado, sendo:  3.800m de 

natação da tradicional Waikiki Rough Water Swim, os 180Km da Around the Island Bike 

Race e os 42Km da maratona de Honolulu (DOMINGUES, 1995), tendo como o 

primeiro campeão do IRONMAN®, Gordon Haller, ao qual completou a prova no tempo 

de 11 horas 46 minutos. O nome IRONMAN®, seria pelo fato de o campeão ser 

considerado como tal; ou seja, “HOMEM DE FERRO”.  

Com o passar do tempo, a prova foi tomando grandes proporções, e com isso 

criou-se a patente, a marca registrada IRONMAN®, a qual hoje acontecem inúmeras 

provas ao redor do mundo, e tendo sua prova final, a prova que define o campeão 

mundial, no próprio Havaí, em Kailua-Kona. (www.ironman.com) 

Com o passar dos anos, foram criadas distâncias menores, com a característica e 

intuito de que houvesse um número maior de adeptos, e com isso, o esporte crescesse 

sempre mais.  

Para as longas distâncias no triathlon, são divulgadas mais frequentemente, duas, 

o IRONMAN® e o Half Distance / Meio IRONMAN® (IRONMAN 70.3®). Essa 

numeração 70.3 é feita porque em metragens norte americana, conta-se em milhas, e os 

70.3 milhas é a somatória da distância total na prova (1,8Km [1,1milhas] do nadar, 

90Km [55,9 milhas] do pedalar e 21Km [13,3 milhas] do correr).  

http://www.triathlon.org/
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Existem atualmente no mundo aproximadamente 45 provas da marca 

IRONMAN®, contando com a prova que define o campeão mundial, no Havaí, com 

atletas classificados em outras provas ao redor do mundo; e o número de provas da 

marca nessa distância, vem crescendo a cada ano. Já na distância IRONMAN 70.3®, 

existem aproximadamente 140 provas, e ocorrem em todos os continentes do mundo; 

tendo uma maior distribuição de provas no continente Europeu e no Norte Americano, 

sendo que, também há uma prova que define o campeão mundial; porém, a cada ano é 

escolhido um local, diferentemente do IRONMAN® (Full Distance), que sempre é no 

Havaí. (www.ironman.com). 

No Brasil, o IRONMAN® é realizado desde a década de 80, em diferentes 

cidades, mas passou a ser realizada quase que exclusivamente na cidade de Florianópolis 

– SC, a partir de 2001. No ano de 2000 a prova foi disputada na cidade de Porto Seguro 

– BA, contendo aproximadamente 250 inscritos, e após sua mudança para Florianópolis 

no ano seguinte, a prova ja subiu para aproximados 1710 inscritos. Referente aos 

participantes, nos últimos 3 anos, 2016, 2017 e 2018, o número de inscritos, 

respectivamente, foram: 1532 atletas (1366 homens e 166 mulheres), 2097 atletas (1819 

homens e 278 mulheres), e 1794 atletas (1.563 homens e 231 mulheres); sendo a maioria 

dos participantes do sexo masculino na faixa etária que compreende dos 30 aos 44 anos 

(56,83% do total dos participantes nos 3 anos citados), ou seja, mais da metadae dos 

participantes. Sobre as provas de IRONMAN 70.3®, atualmente, são disputadas nas 

cidades de Florianópolis - SC, Maceió - AL, Rio de Janeiro – RJ, Fortaleza – CE, e São 

Paulo – SP, com inscritos e  porcentagem semelhantes aos do IRONMAN® 

(www.ironman.com). 

 

 

2.4    PSICOLOGIA ESPORTIVA 

 

A dependência dos atletas profissionais, como também atletas amadores e ou 

recreativos, quando eles almejam e desejam algum tipo de melhoria de rendimento e ou 

melhorar suas marcas pessoais, a psicologia esportiva entra como um fator chave, 

auxiliando e garantindo o sucesso e a sua permanência no esporte. Para tanto, devemos 

entender que o rendimento do atleta, está ligado não somente nos aspectos físicos, mas 

http://www.ironman.com/
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também nos aspectos técnicos, táticos e nos aspectos psicológicos (DE ROSE et al, 

1999; VIDUAL, 2017). 

Do ponto de vista psicológico, durante a prática esportiva e o processo de 

treinamento, o atleta acaba suportando uma sobrecarga física e também psicológica. 

Assim, este processo de treinamento deve ser otimizado através de medidas específicas 

que favoreçam a recuperação. Neste sentido, é de extrema importância o conhecimento 

e o preparo emocional nos momentos pré-competitivos e competitivos (MIRANDA; 

BARA FILHO, 2008). 

 Tanto quanto o treinamento físico, os aspectos psicológicos necessitam de 

preparações específicas, sendo voltada principalmente para o desenvolvimento 

emocional do atleta, lhe proporcionando estratégias cognitivas e emocionais específicas 

para a modalidade triathlon e para os demais esportes. Essas estratégias o ajudarão a 

enfrentar situações próprias da modalidade, e os auxiliarão a enfrentar situações como 

o estresse, a pressão, ansiedade, estabelecer metas, dentre outras. Sobretudo, essa 

necessidade de se desenvolver atributos psicológicos, beneficia o atleta a focar mais 

seus objetivos, melhorar e otimizar seu rendimento esportivo, autoconfiança, liderança, 

controle emocional e as demais adaptações positivas para o esporte (DESCHAMPS; DE 

ROSE, 2008). 

 Os processos de avaliações psicológica é considerado complexo e sua realização 

se dá pela busca sistemática do conhecimento a respeito desse funcionamento 

psicológico em cada indivíduo; geralmente os instrumentos são meios padronizados de 

se obter amostras ou indicadores de comportamento que revelam diferenças individuais 

nos construtos dos processos mentais (PRIMI, 2010). 

 Os testes e métodos de avaliações sobre a psicologia esportiva devem e seguem 

as particularidades das especialidades psicológicas, sendo pautadas em: observações, 

entrevistas, anamneses, experimentos laboratoriais e pedagógicos, e testes (RUDIK, 

1990). 

Sobre os testes, estes são instrumentos de avaliações e mensurações sobre as 

características psicológicas, ao qual considera sempre os procedimentos sistemáticos de 

observações, registros e respostas de cada indivíduo, e seus resultados são avaliados 

sobre ordem quantitativa e qualitativa, oferecendo a caracterização de sintomas e suas 

manifestações dos indivíduos, podendo compreender áreas como a emoção, cognição, 
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inteligência, motivação, personalidade, psicomotricidade, atenção, memória, percepção, 

dentre outras (RÚBIO, 2007).  

 A fadiga, por exemplo, sintoma bastante importante sobre as variáveis do 

treinamento físico e psicológico, pode ser verificado através desses testes psicológicos, 

e desta forma a aplicação de tais questionários com indicadores psicológicos específicos 

são considerados boas estratégias para se avaliar o atleta e sua condição atual 

(MONTGOMERY et al, 2008; BORRESEN & LAMBERT, 2009; KELLMANN, 

2010). 

Identificar agentes, situações e momentos estressores, e com isso elaborar 

estratégias de enfrentamento, irão minimizar e até mesmo eliminar impactos negativos 

nos atletas (TAYLOR e STANTON, 2007); e com isso investigações como esta, sob o 

impacto de fatores psicológicos, como o estresse, ao qual interfere no desempenho do 

atleta, com por exemplo, na redução do raciocínio, habilidades de análises, redução do 

desempenho físico, dentre outros (KAVANAGH, 2005), irão auxiliar nesse 

planejamento de eliminação desses efeitos.  

 

2.4.1 ESTRESSE  

 

A participação em provas esportivas, assim como outras participações em 

eventos ao qual é uma competição e ou enfrentamento dos indivíduos, sendo consigo 

mesmo ou com outros, leva-o a desafiar-se. Ao competir o indivíduo enfrenta desafios, 

e estes podem lhe causar um estresse, dependendo de vários fatores, como sua 

capacidade e habilidade física e técnica, condições e conhecimentos dos adversários, 

estilo de prova, importância da competição e sob os aspectos e psicológicos. 

Por meio de competições que classificam os vencedores, consequentemente 

haverá também os perdedores, e com isso, a tarefa de entrar numa competição requer 

alguns cuidados, sendo que exigirá do indivíduo um determinado preparo físico, 

dedicação, sacrifícios, preparação mental, dentre outros (DE ROSE JUNIOR, 2008).  

De acordo com todos os cuidados, o indivíduo deve ter sua preparação para a 

prova, um planejamento e organização para que os objetivos sejam alcançados e 

necessários (LIMA, 1990). Esses cuidados, segundo Smith, 1986, ocorre em qualquer 

nível de competição. O estresse é endêmico ao meio competitivo e muitos atletas 
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convivem razoavelmente bem com esta situação, mas também reconhece que níveis 

elevados de estresse podem afetar negativamente o seu desempenho.  

Sugere-se que, nesse contexto, o estresse é derivado de situações ligadas ao 

processo de competir, a quais englobam os aspectos individuais do atleta, ou seja, 

dependem somente dele; e de acordo com esses fatores, podemos citar a personalidade 

do atleta, condições físicas e psicológicas, personalidade, sua expectativa, dentre outros 

(DE ROSE JUNIOR, 1999). 

E de acordo com De Rose Jr, 2008, as situações que foram apontadas como as 

maiores causadoras de estresse, são as seguintes: Inexperiência, Medo de decepcionar, 

Definição irreal de objetivos, Necessidade de sempre ser o melhor, Autocobrança 

exagerada, Ter que provar o valor a todo momento, Estar mal preparado, e Falta de 

repouso / descanso. 

Na modalidade em questão, o triatlhon, os atletas estão constantemente em 

desafios, tanto no contexto esportivo como principalmente para a manutenção da 

homeostase interna, usando suas atribuições físicas durante as três etapas, o nadar, o 

pedalar, e o correr; além das atividades complementares, como a musculação, por 

exemplo. Contudo, a simples realização dessas atividades já pode por si mesma, 

caracterizar-se como estressante (LANGOSKI, 2002). 

Segundo Hawley, 2003; em temporadas de competições longas e ou com o 

aumento extensivo de treinamento, os atletas ficam expostos a problemas de 

desempenho, podendo ocasionar até a “sindrome do supertreinamento”, overtrainig. E 

para Lehmann et al, 1998; o overtraining é devido a um desequilíbrio do estresse e a 

recuperação, uma carga excessiva de estresse combinada com um insuficiente repouso 

e recuperação; sendo que, esse estresse está inserido nos treinamentos e nas 

competições.  

  De acordo com Costa e Samulski, 2008; a acumulação e a interação dos agentes 

estressores no treinamento, podem ser os responsáveis por alguns disturbios de 

desempenho atlético; sendo que, podem ser influenciados pela relação do 

estresse/recuperação, volume, intensidade, métodos e técnica, competições etc. 

 Sendo assim, o estresse pode causar alguns distúrbios e até doenças. Nahas 

(2001) apontou alguns desses distúrbios como dores no corpo em geral, tensão 

muscular, irritação, insônia, gripes, resfriados e até falta de atenção. 
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Taylor (2004) define o estresse como: “experiência emocional negativa, 

acompanhada por mudanças bioquímicas, fisiológicas, cognitivas e comportamentais 

previsíveis que visam alterar ou acomodar seus efeitos”. Para Lipp (2003), é definido 

como “reação psicofisiológica complexa que tem em sua gênese a necessidade de o 

organismo fazer face a algo que ameace sua homeostase interna”. 

Segundo alguns autores, os níveis de estresse estão relacionados ao desempenho 

individual, e se tratando do triathlon, modalidade esportiva individual (KAVANAGH, 

2005), esta perspectiva de cada atleta em relação a sua participação numa prova pode 

ser tomada como uma das variáveis de natureza psicológica, enfatizando-se seu 

desempenho, sua percepção de esforço, nível motivacional, sua condição física e sua 

estratégia para a prova (LIZUKA et al, 2005).  

Sobre metodologias e variáveis da preparação física, as cargas de treinamentos 

podem ser altas, e ou aumentar conforme o período desta preparação, e segundo Meehan 

et al. (2004), pode-se esperar que com esse aumento das cargas em geral, alguns índices 

como a saturação física e saturação mental (overtraining), possam ficar mais evidentes. 

Fatores como o aumento no volume de treino, aumento de intensidade dos treinos, 

descanso insuficiente, dentre outras, podem aumentar o nível de estresse no atleta. 

Além das condições e variáveis dentro do esporte e com relação ao treinamento 

físico, Corbin e Lindsey, 1994, evidenciaram que o estresse seria uma resposta não 

específica, ou seja, uma adaptação geral, com apenas o intuito de manter o equilíbrio 

fisiológico. Há uma série de agentes estressores, dentre eles os do ambiente, como calor, 

barulho, multidão etc, e os emocionais, os mais frequentes e importantes que afetam o 

ser humano, como mudanças no estilo de vida, doenças, problemas no trabalho, mortes, 

aumento de responsabilidades, dentre outros.  

O desenvolvimento dessas variáveis fisiológicas e psicológicas, as sobrecargas 

nessas questões desenvolvidas são mais acentuadas em esportes individuais. Segundo 

Pesca (2004), há predomínio dos componentes emocionais, porém não de aspectos 

cognitivos, como a ansiedade, por exemplo, em comparação aos esportes individuais 

em relação aos esportes coletivos.  

Independentemente do nível do indivíduo e atleta, sendo ele no triathlon, 

futebol, ciclismo, vôlei, natação, dentre outros, A competição, o competir, pode 
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representar um grande desafio para o atleta, sendo que, de acordo com as características 

individuais, pode se tornar até uma ameaça ao mesmo, prejudicando-o seu desempenho. 

 

 

2.4.2 ANSIEDADE 

 

Um distúrbio psicológico que preocupa os profissionais ligados à área da saúde 

é a ansiedade. O quadro de ansiedade caracteriza-se pelo estado emocional transitório 

que envolve conflitos psicológicos e sentimentos desagradáveis de tensão, angústia e 

sofrimento. Entre os sintomas mais frequentes, estão: taquicardia, distúrbios de sono, 

sudorese, vertigens, distúrbios gastrointestinais e náuseas (HOLLANDER et al, 1994). 

Os distúrbios de ansiedade são comuns nas doenças psiquiátricas, e acabam deflagrando 

um quadro considerável de prejuízo funcional. (FORD & KAMEROW, 1989; American 

Psychiatric Association, 1994). 

Dentre os aspectos emocionais relacionados ao esporte, a ansiedade é um tema 

muito estudado, principalmente quando envolve situações esportivas extremas, e é 

caracterizada por um estado emocional de nervosismo, preocupação e apreensão 

(WEINBERG & GOULD, 2001). 

Sob a perspectiva da psicologia, a ansiedade momentos antes da competição, ou 

seja, a ansiedade pré-competitiva trata-se de um estado que se caracteriza pela 

antecipação; a antecipação competitiva e das oportunidades, com pensamentos sobre os 

riscos e consequências. Essa antecipação pode alterar o desempenho dos atletas 

(SAMULSKI, 1995).   

Define-se a ansiedade também, como sentimento de nervosismo e incertezas, 

estado emocional desagradável e apreensão. Segundo Berté Júnior (2004), a ansiedade 

está ligada a um sentimento de apreensão, causado por alguma situação ameaçadora, e 

tendo relação com a personalidade do indivíduo. 

Já para Martin (2001), ansiedade é o rótulo dado à experiência emocional que os 

indivíduos apresentam ao se depararem com eventos desconhecidos. Trata-se de um estado 

emocional, caracterizado por nervosismo, preocupação e apreensão. 

Moraes (1990) afirmou que, a ansiedade tem forte relação com o rendimento 

esportivo e que isso pode variar de acordo com o tipo de esporte, dificuldade da tarefa, 
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ambiente esportivo, torcida, traços de personalidade, importância da competição, dentre 

outras.  

Existem dois conceitos relacionados a ansiedade: Ansiedade-Traço, a qual 

refere-se a uma disposição pessoal, pode ser estável, e a pessoa responde com ansiedade 

a situações estressantes, havendo uma tendência em perceber situações diferentes, sendo 

mais ou menos ameaçadoras; e a Ansiedade-Estado, estado emocional transitório, 

caracterizado por sentimentos subjetivos de tensão e que variam de intensidade ao longo 

do tempo (SPIELBERGER; GORSUCH; LUSHENE, 1979). 

Em ambiente esportivo, principalmente, é marcado pela existência da 

competição, vitória, vencer. Referente a essa competição, a psicologia do esporte e do 

exercício abre discussões sob as preocupações com a saúde do atleta no geral, e com o 

desempenho dos mesmos nos treinamentos e nas competições (ZUMALDE, 

RAMÍREZ, 1999). 

Segundo Abrantes (2007), a maioria das derrotas no mundo do esporte é 

justificada pela dificuldade em controlar as emoções negativas, como a ansiedade e o 

estresse, por exemplo, que são considerados fatores perturbadores do rendimento dos 

atletas; e alguns teóricos argumentam que os participantes em esportes individuais são 

mais afetados pela ansiedade do que aqueles que praticam esportes coletivos, em equipe 

(MARTENS et al., 1990; TERRY et al., 1996). 

Rúbio (2003) enfatizou que existem algumas estratégias que podem auxiliar o 

atleta a lidar com o excesso de ansiedade e tensão, sendo eles, a aprender a reconhecer 

e mudar pensamentos negativos durante a prática da atividade, a utilizar informações 

positivas, técnicas para regular a respiração, manter o senso de humor, e até fazer 

algumas técnicas de relaxamento. 

O modo como o atleta interpreta a ansiedade pode ser um diferencial importante. 

Alguns consideram que a ansiedade é positiva e útil para o desempenho, e outros consideram 

como um algo negativo e prejudicial (BECKER JUNIOR, 1989). Hanin (1997) considera 

que cada atleta possui um nível de ansiedade que pode ser considerado ideal para o seu 

desempenho esportivo, associado com níveis altos de desempenho (performance). Embora 

se possa considerar que diferentes níveis de ansiedade são exigidos dependendo da 

tarefa, é observado que esses níveis variam de pessoa para pessoa (HANIN, 2000).  
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Para Berté Júnior (2004), nem toda ansiedade é prejudicial. O desempenho 

requer um nível de ansiedade chamado de ótimo, e quando esta situação acontece, o 

atleta está psicologicamente controlado; ou seja, a ansiedade pode ser negativa, positiva 

ou indiferente para o desempenho do atleta, e isso vai depender da personalidade, e da 

dificuldade da tarefa ou nível de habilidade de cada indivíduo (CHAVES; BARA 

FILHO, 2003). 

 

 

3 OBJETIVOS 

 

3.1 GERAL 

 

 O objetivo geral do estudo foi verificar os níveis psicológicos de ansiedade e 

estresse, pré-competição, no IRONMAN 70.3® Brasil 2018, realizado na cidade do Rio 

de Janeiro – RJ. 

 

3.2  ESPECÍFICOS 

 

Os objetivos específicos do trabalho, foram: 

• Coletar através do questionário SCAT – Sport Competition Anxiety Test 

(Teste de Ansiedade e Competição Esportiva) o nível de ansiedade; 

• Coletar através do questionário RESTQ 76 – Stress and Recovery for 

Athletes Quetionnaire (Questionário de Estresse e Recuperação para 

Atletas) o nível de estresse; 

• Correlacionar os resultados dos questionários conforme o resultado final 

de prova (tempo dispensado para a realização da prova) e a classificação 

dos mesmos em Estreantes (primeira participação em provas de triathlon 

na distância IRONMAN 70.3®), e Experientes (atletas com uma ou mais 

participações em provas de triathlon na distância IRONMAN 70.3®).  



29 
 

 
 

4 METODOLOGIA 

 

4.1  CARACTERIZAÇÃO DA AMOSTRA 

 

Participaram do estudo atletas inscritos no IRONMAN 70.3® Brasil 2018, 

realizado na cidade do Rio de Janeiro – RJ, na categoria amadora, sexo masculino, entre 

os 30 anos até os 44 anos, ao qual a média ficou em 37 anos, totalizando 79 participantes 

voluntários.  

Para se fazer o contato inicial com os atletas, foi autorizado pela empresa que 

organiza o evento em questão (IRONMAN 70.3® Brasil – Rio de Janeiro/RJ), a 

UNLIMITED SPORTS (anexo 1), a fazermos o contato pessoal com os atletas no final 

do bike check in (local onde os atletas preparam os materiais para a realização da prova 

no dia seguinte).  

Os questionários utilizados nas coletas foram o RESTQ-76 Stress and Recovery 

for Athletes Questionnaire (Questionário de Estresse e Recuperação para Atletas), 

responsável pela verificação dos níveis de estresse, e o SCAT - Sport Competition 

Anxiety Test (Teste de Ansiedade e Competição Esportiva), responsável pela verificação 

dos níveis de ansiedade.  

Além dos questionários sobre as variáveis psicológicas, aferimos a experiência 

dos atletas em provas de triathlon na distância IRONMAN 70.3®; ou seja, separamos os 

atletas em dois grupos, sendo Estreantes os atletas que estavam à realizar pela primeira 

vez uma prova de triathlon na distância IRONMAN 70.3®, e atletas Experientes, aqueles 

que ja tinham realizado uma prova de triathlon na mesma distância, pelo menos uma 

vez ou mais. Essa divisão foi feita pois, queríamos verificar o comportamento de prova, 

expresso no resultado final, além das possiblidades de diferenças nos níveis de 

ansiedade e estresse nos mesmos. 

Essa divisão dos grupos levou-se em conta exclusivamente a participação em 

provas de triathlon na distância IRONMAN 70.3®; mas sabe-se que, além da 

experiencia na distância, há também as questões de treinamento e tempo de prática 

esportiva geral e específica, ao qual podem ser verificadas também como possibilidades 

de diferenças nos níveis de ansiedade e estresse dos atletas voluntários. 
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Entretanto, escolheu-se a variável de frequência na distância para que houvesse 

essa divisão dos grupos enfatizando a importância da prova em questão, sobre ser uma 

distância nova, “novidade”, ou uma distância já “experimentada”.  

Também verificamos se os atletas estavam em consultas psicológicas para fins 

esportivos ou clínicos; e ao término da prova, foi verificado os tempos na prova em 

questão, ao qual evidenciamos na tabela 6 a média dos tempos de somando todols os 

atletas voluntários, independente do nível de experiência na distância. 

 

 
Tabela 5: Caracterização dos altetas voluntários na pesquisa 

Atletas 
Voluntários Sexo 

Faixa 
Etária Estreantes Experientes Psicólogo Tempo 

(n) (idade) (1º 70.3) (1 ou + 70.3) (não frequentam) (média) 

79 Masculino 30 a 44  34 atletas 45 atletas 72 atletas 05h46m06s 

                                Legenda: n = número de voluntários; 70.3 = IRONMAN 70.3® 

 

 

 

4.2 MATERIAIS E MÉTODOS 

 

   Os materiais utilizados nas coletas e análises dos dados foram: 

• Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), contendo: Registros 

pessoais dos atletas voluntários, Descrição do desenvolvimento do projeto, 

Termos de conhecimento do projeto, Frequência psicológica, e o que 

chamamos de Experiência em provas de triathlon na distância IRONMAN 

70.3®; 

• Questionários validados na psicologia esportiva para as devidas variáveis 

psicológicas: (SCAT para Ansiedade; RESTQ-76 Sport para o estresse). 
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4.3 PROCEDIMENTOS 

 

Realizou-se o contato com o maior número de participantes possíveis, um dia 

antes da prova, no “Bike Check In”, local onde os atletas deixam todos os materiais 

preparados para a realização da prova em questão, na manhã seguinte.   

O contato foi autorizado pela organizadora da prova (UNLIMITED SPORTS) e 

participaram da pesquisa todos os atletas que se voluntariaram para a mesma, desde que 

estivessem dentro da faixa etária que compreendia os 30 anos até 44 anos do sexo 

masculino.  

A liberação dos questionários psicológicos SCAT e RESTQ-76 foram orientados 

por uma psicóloga formada, sendo o questionário RESTQ-76 de divulgação exclusiva a 

psicólogos; e para tanto, houve a orientação adequada desse questionário para que a 

aplicação do mesmo fosse feita corretamente como recomendado.  

A psicóloga e também pesquisador na área da psicologia esportiva, a qual 

orientou a aplicação dos questionários e coordenou a temática do trabalho, possui 

registro ativo no Conselho Federal e Regional de Psicologia, número: 53502.  

Esse estudo foi conduzido em concordância com as recomendações e requisitos 

da Resolução 4662012 do CNS, com aprovação Comitê de Ética e Pesquisa da 

Faculdade de Ciências Médicas da UNICAMP, com processo número CAAE: 

92689418.6.0000.5404.  

Todos os atletas voluntários que participaram da pesquisa assinaram o TCLE 

(Termo de Consentimento Livre e Esclarecido). 

 

 

4.4 PROTOCOLOS DE AVALIAÇÕES 

 

Sobre a ansiedade, foi utilizado o questionário SCAT (Sport Competition Anxiety 

Test), ao qual acessa as diferenças nos traços de ansiedade (ansiedade-traço) competitiva 

e ou percebe situação competitivas ameaçadoras. Este contém 15 itens, dos quais 10 

avaliam a ansiedade do indivíduo e os demais servem para evitar possibilidades de 

tendências nas respostas (MARTENS et al., 1990). Para o Estresse, utilizou-se o 

questionário RESTQ-76 Sport (Stress and Recovery for Athletes Questionnaire), 
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desenvolvido para medir a frequência do estado de estresse atual, em conjunto com a 

frequência de atividades de recuperação associadas, com 19 escalas, e avalia eventos 

potencialmente estressantes e em fases de recuperação e suas consequências subjetivas 

dos últimos três dias/noites (COSTA E SAMULSKI, 2005). Este questionário é 

amplamente utilizado como ferramenta para identificar alterações no balanço 

estresse/recuperação de atletas de várias modalidades. Essa ferramenta é considerada 

simples, de baixo custo operacional e de fácil aplicação, e pode fornecer informações 

importantes (TESSITORE et al, 2008; KELLMANN & KALLUS, 2001; COSTA & 

SAMULSKI, 2005; COUTTS & REABUM, 2008; NEDERHOF et al, 2008).  

 

4.5 ANÁLISE ESTATÍSICA 

 

Foi utilizado média e desvio padrão, para caracterizar a amostra e as variáveis 

do estudo.  

O teste de Shapiro Wilk foi realizado para verificar a distribuição dos dados, 

após aceita a hipótese de normalidade, utilizamos o teste “t” independente (não 

pareado), para se comparar as médias de quem fez a prova pela primeira vez (estreantes) 

e de quem já fez mais de uma vez (experientes), adotando-se significância estatística de 

p ≤ 0,05 para os testes inferenciais. 

 

 

5  RESULTADOS 

 
Conforme as coletas e análises dos dados, os resultados obtidos foram expressos 

em forma de gráficos e ou tabelas, e também de forma descritiva; analisando-os 

individulamente e comparativamente. 

Segundo as variáveis analisadas, o estresse, a ansiedade, o tempo de prova e a 

experiência dos atletas em questão, foram tomadas as devidas e cuidadosas análises de 

acordo com os testes propostos para o mesmo. 

De acordo com os resultados, temos a seguir o primeiro gráfico, o gráfico 1. Este 

analisou o tempo total de prova de cada atleta classificado como estreantes, ou seja, os 
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atletas que iriam para sua primeira prova de triathlon na distância IRONMAN 70.3®, 

totalizando 34 atletas.  

 

 
Grafico 1: Valores dos tempos dispensados em minutos para se completar a prova, dos atletas 

estreantes na prova IRONMAN 70.3® Brasil no Rio de Janeiro-RJ em 2018 
 

 
 
Conforme o gráfico 1, totalizamos as coletas com 34 atletas estreantes. O atleta 

mais veloz e o atleta menos veloz, tiveram valores de aproximadamente 300 minutos e 

460 minutos, respectivamente, para se completar a prova. 

De acordo com a situação de comparação entre os extremos de tempos 

dispensados, temos uma variação de 160 minutos aproximadamente entre os atletas; e 

descritivamente nota-se uma tendência mais homogênea entre os tempos dos atletas, a 

qual permaneceu com média de tempo de 364,86 min e desvio padrão de ±37,59 min, ou 

seja, em horas, foram aproximadamente 06 horas e 04 minutos.  
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Grafico 2: Valores dos tempos dispensados em minutos, para se completar a prova, dos atletas 
experientes na prova IRONMAN 70.3® Brasil no Rio de Janeiro-RJ em 2018 

 
 
 

De acordo com o gráfico 2, foram coletados 45 atletas classificados como 

experientes. O atleta mais veloz  e o atleta menos veloz tiveram seus tempos de 

aproximadamente, 460 minutos e 240 minutos, respectivamente, para se completar a 

prova; verificando assim, uma variação dos atletas que estão nos extremos, em relação 

ao tempo dispensados, de 220 minutos.  

Assim como no gráfico 1 e no gráfico 2, alguns atletas tiveram tempos mais 

elevados em relação a maioria dos demais atletas voluntários; entretanto, esse padrão de 

prova não foi explicado sob as condições das variáveis de treinamento esportivo, pois 

não foi avaliado tais condições. Também não sabe-se se tal comportamento tenha sido 

por algum fator externo, como por exemplo, algum mal súbito momentâneo (nauseas, 

queda de pressão, dores diversas), ou quedas e ou machucados que o impossibilitou de 

exercer mais velocidade, ou até mesmo condições climáticas, como o vento e ou a 

temperatura.  

Sob a comparação entre os extremos de tempo dispensado, temos uma variação, 

como já mencionada de 220 minutos, o que em média do grupo de atletas experientes, 

ficou em 338,62 minutos e desvio padrão de  ±64,45 minutos, ou seja, em horas foram 

aproximadamente 05 horas e 38 minutos. 
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Vale ressaltar que os atletas experientes, mesmo havendo uma variação entre os 

tempos extremos maior do que os atletas estreantes, o tempo médio foi menor, ou seja, 

na média, os atletas experientes foram mais velozes. 

 
Os gráficos a seguir, gráfico 3 e gráfico 4, são referentes a ansiedade, verificado 

pelo questionário SCAT - Teste de Ansiedade e Competição Esportiva. 

 

 
Grafico 3: Valores individuais da pontuação do questionário SCAT - Teste de Ansiedade e 

Competição Esportiva, verificado nos atletas estreantes na prova IRONMAN 70.3® Brasil no 
Rio de Janeiro-RJ em 2018. 

 
 

  

Conforme o gráfico 3, os valores evidenciados são os níveis de ansiedade pré 

competição esportiva dos atletas estreantes. Os valores compreendem a faixa que vai 

desde 11 pontos até 30 pontos; ou seja uma diferença de 19 pontos, sendo a média entre 

o grupo de 21,71 pontos com desvio padrão de  ±5,22. 

Cada ponto representa um atleta estreante, sendo a mesma sequência do gráfico 

1, ou seja, o primeiro (1º) ponto da esquerda para a direita, representa o primeiro atleta 

no gráfico 1 da linha de tempo dispensado para a realização da prova; e assim 

sucessivamente até o último atleta.  
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Grafico 4: Valores individuais da pontuação do questionário SCAT - Teste de Ansiedade e 

Competição Esportiva, verificado nos atletas experientes na prova IRONMAN 70.3® Brasil no 
Rio de Janeiro-RJ em 2018. 

 
 
De acordo com o gráfico acima, o gráfico 4, os valores dos níveis de ansiedade 

pré competição esportiva dos atletas experientes foram expressados em cada ponto no 

mesmo. Os valores compreenderam uma faixa que vai desde os 10 pontos até 30 pontos, 

ou seja, uma diferença de 20 pontos, havendo uma média entre o grupo de 19,02 pontos 

com desvio padrão de ±5,30. 

Assim como explicado sobre o gráfico 3, o gráfico 4 segue a mesma lógica. Cada 

ponto representa um atleta experiente, sendo a mesma sequência do gráfico 2, ou seja, 

o primeiro (1º) ponto da esquerda para a direita, representa o primeiro atleta no gráfico 

1 da linha de tempo dispensado para a realização da prova; e assim sucessivamente até 

o último atleta.  

 

No gráfico a seguir, a variável analisada é sobre os níveis de estresse dos atletas. 

As coletas e avaliações se pautaram no questionário RESTQ-76 ao qual avalia 4 divisões 

gerais, sendo distribuídas em 19 escalas. As divisões são: Estresse Geral (7 escalas), 

Recuperação Geral (5 escalas), Estresse Esportivo (3 escalas) e Recuperação Esportiva 

(4 escalas). 
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Grafico 5: Valores do RESTQ-76 Questionário de Estresse e Recuperação para Atletas,  
sob as 19 escalas e seus grupos (Estresse Geral, Recuperação Geral, Estresse Esportivo e 

Recuperação Esportiva), para os atletas estreantes e experientes na prova IRONMAN 70.3® 
Brasil no Rio de Janeiro-RJ em 2018. 

 

 

Ao comparar os níveis de estresse entre os atletas estreantes e experientes, nota-

se que em valores absolutos, os níveis do atletas estreantes são mais elevados do que os 

atletas experientes, com apenas duas (2) exceções, na escala Estresse Social (Estresse 

Geral) e na escala Aceitação Pessoal (Recuperação Esportiva).  

Os valores absolutos, segundo o questionário RESTQ-76 compreende a 

pontuação de 0 até a pontuação 6, onde para o estresse geral e estresse esportivo, valores 

mais próximos de zero (0) são as melhores pontuações, ou seja, em situações de menor 

estresse; enquanto para a recuperação geral e recuperação esportiva, as melhores 

pontuações são próximas de seis (6), ou seja, situação com melhores recuperações. 

Todas as coletas e análises do trabalho foram feitas com cautela e tomou-se os 

parâmetros adequados referentes aos testes e significância estatística, sendo expressos 

pelas variáveis na tabela a seguir (tabela 6). 



38 
 

 
 

 

 

Tabela 6: Médias, desvios padrões e análises estatísticas nos grupos de atletas 
Estreantes e Experientes   
Grupos ESTREANTES EXPERIENTES 

Tempos Minutos 364,86 ± 37,59** 338,62 ± 64,45 

SCAT Ansiedade 21,71 ± 5,22** 19,02 ± 5,30 

RESTQ-76 

Estresse Geral 1,71 ± 0,48 1,58 ± 0,43 

Recuperação Geral 3,85 ± 0,57 3,69 ± 0,56 

Estresse Esportivo 2,19 ± 0,71** 1,73 ± 0,72 

Recuperação Esportiva 4,40 ± 0,18 4,24 ± 0,09 

     ** Estatisticamente significante para p≤0,05 

 

Ao comparar os níveis de ansiedade e estresse dos atletas, nos dois grupos, 

podemos constatar na tabela 6, que em valores absolutos os níveis de ansiedade são 

maiores nos atletas estreantes em relação aos experientes. Em relação ao estresse 

esportivo, se mantem na mesma lógica, ou seja, atletas estreantes tiveram níveis de 

estresse esportivo maior em relação aos atletas experientes, e isso se mantem no tempo 

de prova; ou seja, em todas as variáveis expressas na tabela (médias), os estreantes 

tiveram os níveis mais elevados em relação aos atletas experientes; o que ficou 

comprovado estatisticamente com valores de p = 0,04 para o estresse esportivo, p = 0,03 

para a ansiedade, e p = 0,04 para o tempo total de prova. 
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6 DISCUSSÃO  
 

 
Verifica-se nos trabalhos que o foco central das avaliações e análises 

psicológicas no esporte objetivam principalmente os resultados em provas, ou seja, Nos 

resultados absolutos do atleta, se venceu, se foi bem ou não; porém, também se observa 

tendencias além desta, como por exemplo, algumas variáveis ligadas ao aumento e ou 

manutenção da saúde e bem estar (CHEN et al., 2015). 

As avaliações psicológicas são um processo técnico científico de coleta de 

dados, referentes aos estudos, coletas e interpretação das informações sobre a temática, 

sendo que, a utilização dos dados e resultados obtidos favorecem para que os 

profissionais elaborem estratégias para minimizar os efeitos negativos com tais níveis 

psicológicos.  

Suas avaliações e interpretações dos dados e resultados encontrados nesse 

trabalho, podem ser classificados para quaisquer categorias de atletas, sendo eles 

amadores de qualquer natureza, recreacional, participativo e ou competitivo, quanto 

também a atletas de alto rendimento e profissionais.  

Os níveis psicológicos sob o estresse e ansiedade são verificados em qualquer 

indivíduo, e para tanto, pode haver efeitos tanto maléficos como benéficos, dependendo 

dos níveis e das características individuais do atleta, e é nesse sentido prejudicial que 

verificamos tais comportamentos nos atletas de triathlon na distância IRONMAN 70.3®.   

A utilização dos instrumentos de avaliação psicológica esportivo são feitos por 

profissionais de diversas áreas, sendo na própria psicologia, na medicina, na educação 

física, enfermagem, dentre outras; ou seja, geralmente são utilizados nas áreas da saúde. 

Esses instrumentos devem ser avaliados e interpretados no contexto multidisciplinar e 

interdisciplinar.  

Para Silva et al (2014), mesmo se as coletas forem feitas por profissionais de 

educação física ou de outras áreas, a correção e interpretação dos resultados de 

instrumentos psicológicos devem ser conduzidas e orientadas por psicólogos, por 

envolverem constructos e conhecimentos específicos da área. Sendo assim, mantemos 

essa dinâmica nesse trabalho; as avaliações foram feitas por um profissional da área da 

educação física, porém com todas as recomendações cabíveis e padronizadas 

necessárias da psicologia para que os mesmos fossem aplicados nos atletas voluntários; 
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e posteriormente, foram distribuídos, interpretados e avaliados em conjunto com uma 

psicóloga de formação e experiente em trabalhos da mesma temática. 

Referente aos atletas, ao qual foram avaliados, exige-se sempre dos mesmos um 

bom preparo físico, boa técnica, consciência tática, e um bom suporte emocional 

(NASCIMENTO JR. et al., 2010); e nesse contexto, Madigan et al (2016), afirmou que 

os atletas são muito exigidos, são fortemente cobrados. Para isso, a fim de atender a 

todas essas exigências, os atletas são submetidos a intensas cargas de treinamentos, por 

longos períodos / horas em treinamento, podendo haver períodos inadequados de 

descanso, o que ocasiona fadigas, lesões e sintomas de estresse (SILVA et al, 2016); 

evidenciando assim a importância das coletas e análises propostas no trabalho em 

questão. 

Sobre a ansiedade, mensurados através do SCAT, verificou-se maiores níveis 

nos atletas estreantes, além das demais variáveis mensuradas, como o tempo total de 

prova, e o estresse esportivo, este verificado pelo questionário RESTQ-76; além do 

mais, os tempos totais de prova nos atletas estreantes eram maiores do que os 

experientes, o que ficou estatisticamente comprovado; mostrando possibilidades de 

interferências negativas das variáveis ansiedade e estresse no resultado final de prova. 

Vale lembrar que, na perspectiva psicológica, a ansiedade especificadamente a 

pré-competitiva, é um estado que se caracteriza pela antecipação, a antecipação das 

situações, oportunidades, consequências, antecipação geral, o que pode acarretar uma 

alteração no desempenho (SAMULSKI, 1995).  Porém, nem toda ansiedade é 

prejudicial (BERTÉ JÚNIOR, 2004). Um desempenho / performance requer um nível 

de ansiedade ótimo, e quando esta situação acontece, o indivíduo pode se controlar; e 

com isso, o que certamente poderia ser um fator negativo, pode não haver alteração 

alguma ou até mesmo pode ser algo positivo. E tudo isso dependendo do indivíduo, da 

sua personalidade, da dificuldade da tarefa, nível de habilidade, dentre outros 

(CHAVES, BARA FILHO, 2003). 

Com relação ao número de voluntários da pesquisa, tem-se este como limitador 

do estudo, pois trabalhou-se apenas com 79 atletas; porém, foram os atletas que 

aceitaram participar. Para tanto, sugere-se maiores investigações com maior número de 

participante, ao qual se acrescenta mais informações do assunto pesquisado; e como 
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houve análises estatísticas na pesquisa, um número maior de voluntários, abre 

possibilidades de resultar novas evidências e resultados.  

O entendimento sobre os aspectos psicológicos que possam interferir no 

treinamento e no desempenho do atleta durante a prova, ficam mais claros e acessíveis 

aos treinadores e psicólogos com a elaboração e desenvolvimento de pesquisas na 

temática, visando assim, trabalhar e utilizar tais resultados em benefício do atleta e de 

todo o corpo interdisciplinar e multidisciplinar. 

 

  



42 
 

 
 

7 CONCLUSÕES  

 

Foi observado que os atletas estreantes em provas de triathlon na distância 

IRONMAN 70.3®, possuem níveis de ansiedade e estresse esportivo maior, em relação 

aos atletas experientes. Esse comportamento é correlacionado com a média de tempo 

dispensado na prova, pois os atletas estreantes, ao qual possuem níveis de ansiedade e 

estresse esportivo maior, também possuem tempos mais elevados na prova. 

De acordo com os resultados obtidos no estudo, e na base teórica sobre a temática 

em questão, se confirma a importância de haver trabalhos psicológicos, e não somente 

em focos das outras questões do treinamento como o preparo da parte física, técnica e 

tática. Os trabalhos psicológicos devem ser integrados no planejamento e durante os 

treinamentos, visto que, de acordo com o estudo, a possibilidade de interferências 

negativas expressas no resultado (tempo de realização) da prova. 

O grupo de atletas voluntários que participaram da prova, foram divididos em 

dois grupos distintos, pois queríamos verificar o comportamento de prova, expresso no 

resultado final da prova, além das possiblidades de diferenças nos níveis de ansiedade e 

estresse nos mesmos. Portanto, os grupos foram divididos entre estreantes e experientes, 

como mencionado no texto.  

Além disso, com a produção de novos estudos, podem ser levantados mais bases 

teóricas enfatizando e demonstrando evidencias que apontem a validade das 

interpretações dos resultados, auxiliando uma melhor construção dos treinamentos e do 

atleta como um todo.  

As avaliações psicológicas, assim como as demais avaliações, servem para 

embasar e agregar nos treinamentos eventuais intervenções, sempre no objetivo de 

melhorar e potencializar benefícios a todos. 

A utilização das avaliações psicológicas servirá para que haja um trabalho 

interdisciplinar e multidisciplinar durante as fases de treinamento e no momento pré-

competição, principalmente para os atletas iniciantes, como evidenciado no trabalho; 

fazendo com que o atleta e o treinador tenham mais sucesso no conjunto de todas as 

variáveis que compreende o treinamento esportivo. 

Vale lembrar também que o estudo em questão, não se restringe apenas a atletas 

de IRONMAN 70.3®, ou em qualquer distância de uma prova de triathlon, sendo eles 



43 
 

 
 

atletas amadores ou atletas profissionais; mas sim a todas as pessoas que estão em 

treinamento sistematizado e participam de alguma competição ao qual a considera 

importante.  
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ANEXOS 

 

Anexo 1:  Questionário SCAT – Sport Competition Anxiety Test (Teste de Ansiedade e 

Competição Esportiva) 
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Anexo 2: Autorização da coleta do estudo em questão, pela empresa organizadora da 

marca IRONMAN® no Brasil. 
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Anexo 3: Parecer completo do Comitê de Ética e Pesquisa (CEP). 
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