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RESUMO

O esporte no Brasil vem, com a proximidade da Copa do Mundo e das Olimpiadas a serem
disputadas no pais, ganhando cada vez mais espaco na midia e na sociedade em geral. A
Psicologia do Esporte vem surgindo como area emergente dentro da Psicologia e tem como
objetivo entender como fatores psicoldgicos podem afetar o desempenho esportivo, buscando
por meio de técnicas maneiras de aperfeicoa-lo. O stress e a ansiedade aparecem como dois
desses fatores que mais tém sido alvo de estudos na area. Sabe-se que o esporte de alto
rendimento estd constantemente rodeado de pressdo e cobrancas excessivas, tanto por parte
dos proprios atletas, quanto por parte de técnicos, dirigentes, patrocinadores, familiares,
companheiros de equipe e imprensa, 0 que, de alguma maneira, pode influir no aumento dos
niveis de stress e ansiedade, gerando sintomas tanto fisicos quanto psicoldgicos, que podem
interferir diretamente no desempenho do atleta. Portanto, aprender formas de lidar com eles
parece ser de extrema importancia no que diz respeito ao desempenho esportivo, ja que,
descobrindo como usa-los a seu favor, o atleta consegue obter vantagens deles, melhorando,
conseqlientemente, suas capacidades fisicas, sociais e psicologicas. Considerando-se essa
necessidade, o treinamento psicoldgico surge como uma pratica que tem como objetivo
desenvolver as capacidades psicoldgicas dos atletas, influenciando no desempenho, ja que, de
nada adianta um atleta em excelente nivel fisico, técnico e tatico, mas com o psicoldgico
prejudicado a ponto de interferir em sua performance. Sendo assim, esse trabalho traz um
historico da Psicologia do Esporte, e procura analisar a influéncia do stress e da ansiedade no
desempenho esportivo, destacando a importancia do treinamento psicologico na busca de um
maior controle emocional.

Palavras-chave: stress, ansiedade, treinamento psicolégico.



1.1 - Psicologia do Esporte

Segundo Buriti (2001), a Psicologia do Esporte comecou a se desenvolver na ultima
década do século passado a partir da elaboragdo de trabalhos tedricos na area que tinham
como objetivo esclarecer a razdo porque os profissionais de Educagdo Fisica deveriam estar
familiarizados com a Psicologia e com as contribuicbes que poderiam vir da pratica das
atividades fisicas e esportivas.

De acordo com Weinberg e Gould (2001), a histdria da Psicologia do Esporte pode ser
dividida em cinco periodos que contribuiram para o seu desenvolvimento e crescimento.

O primeiro periodo foi de 1895 a 1920 e teve inicio com os estudos de Norman
Triplett, psicologo da Universidade de Indiana, sobre ciclismo e as diferencas de desempenho
em grupo e individualmente. Além disso, em 1899, Scripture descreveu tracos de
personalidade que ele acreditava serem favorecidos pela prética esportiva; em 1903, Patrick
discutiu a psicologia do jogo; em 1914, Cummins avaliou a relagdo de reagdes motoras,
atencdo e capacidades com o esporte. E em 1918, Griffith conduziu estudos informais de
jogadores de futebol e basquete na Universidade de Illinois (Weinberg & Gould, 2001).

Ainda segundo Weinberg e Gould (2001), o segundo periodo, chamado de Era
Griffith, vai de 1921 a 1938, e teve inicio com o desenvolvimento do primeiro laboratorio em
Psicologia do Esporte, pelo proprio Griffith, que hoje € considerado o pai da Psicologia do
Esporte Americana, por ter dedicado uma porc¢éo significativa de sua carreira a Psicologia do
Esporte. Griffith ajudou ainda a iniciar umas das primeiras escolas de técnicos da América do
Norte e escreveu dois livros classicos, Psychology of Coaching e Psychology of Athltetics.

O terceiro periodo abrange os anos de 1939 a 1965 e teve inicio com Franklin Henry,
que foi o responsavel pelo desenvolvimento cientifico da area, dedicando sua carreira ao
estudo dos aspectos psicoldgicos na aquisicdo de habilidades esportivas e motoras. Ele ainda

estabeleceu o programa de graduacdo em Psicologia da Atividade Fisica na Universidade da



Califérnia, em Berkeley. Em 1949, Johnson realizou avaliacbes sobre as emocgoes
experimentadas pelos atletas antes e depois de competirem. Em 1953, um grupo de
pesquisadores liderados por Henry e Ulrich, deu inicio as pesquisas envolvendo stress e
rendimento dos atletas. E em 1965 foi realizado o Primeiro Congresso Mundial de Psicologia
do Esporte, em Roma, que teve como fruto maior a criacdo da Sociedade Internacional de
Psicologia do Esporte (ISSP), além da fundacdo da Sociedade Norte-Americana de Psicologia
do Esporte (Weinberg & Gould, 2001).

O quarto periodo vai de 1966 a 1977 e ficou conhecido como o estabelecimento da
Psicologia do Esporte como disciplina académica, e os consultores da Psicologia do Esporte
comecaram a realizar trabalhos com atletas e times. Em 1967 foi realizada a primeira
conferéncia anual da NASPSPA (Sociedade Norte-Americana de Psicologia do Esporte e
Atividade Fisica), em 1968 foi realizado o Segundo Congresso Mundial, em Washington e em
1974 foram publicadas as atas das conferéncias da NASPSPA (Weinberg & Gould, 2001).

E por fim, ainda conforme Weinberg e Gould (2001), o quinto periodo vai de 1978 até
os dias atuais, com o crescimento e a consolidacdo da Psicologia do Esporte na area aplicada,
com destaques para Russia, Estados Unidos, Canada e Cuba.

Segundo Samulski (2002), o desenvolvimento da Psicologia do Esporte na América
Latina teve inicio nos anos 70 com a fundacdo da Sociedade Brasileira de Psicologia do
Esporte, da Atividade Fisica e da Recreacdo (SOBRAPE) em 1979, e com a cria¢do da
Sociedade Sul-Americana de Psicologia do Esporte, da Atividade Fisica e da Recreacédo
(SOSUPE) em 1986. Em 2001, é criado o registro de especialista pelos conselhos regionais e
federal, o que pode ser considerado como um reconhecimento da area. O Brasil ocupa uma
posicao de lideranca na América Latina na area de Psicologia do Esporte com base no grande
volume de publicac@es, na quantidade de laboratdrios de Psicologia do Esporte existentes e no

numero de congressos realizados, sendo eles oito Congressos Brasileiros, trés Sul-Americanos



e trés Simposios Internacionais, tendo, segundo Rubio (2002), o marco inicial sido dado pela
atuacdo e estudos de Jodo Carvalhaes, na década de 50, no Sdo Paulo Futebol Clube e na
selecdo brasileira de futebol.

Para Samulski (2002), a “Psicologia do Esporte representa uma das disciplinas da
Ciéncia do Esporte, constituindo um campo da Psicologia Aplicada”, e é o estudo cientifico
de pessoas e seus comportamentos no contexto do esporte e dos exercicios fisicos e a
aplicacdo desses conhecimentos. Entretanto, ndo deve ser entendida somente como uma
matéria especial da Psicologia Aplicada, considerando-se que o esporte tem regras, estruturas
e principios préoprios. Sendo assim, é necessario que a Psicologia do Esporte recorra a teorias
e métodos psicofisioldgicos que possam melhor se adequar a situacGes esportivas especificas.

Para a Federacdo Européia de Associacdes de Psicologia do Esporte — Fepsac (1996,
citada em Samulski, 2002), a Psicologia do Esporte “refere-se aos fundamentos psicologicos,
processos e consequéncias da regulacdo psicoldgica das atividades relacionadas ao esporte, de
uma ou mais pessoas praticantes dos mesmos”.

Segundo Weinberg e Gould (2001), a Psicologia do Esporte tem dois objetivos
principais: entender como os fatores psicoldgicos influenciam o desempenho fisico de um
individuo e entender como a participacdo em esportes e exercicios pode afetar o
desenvolvimento psicoldgico, a satde e 0 bem-estar de um individuo.

Segundo Burton e Hanin (1998 e 2000, citados em Dias, 2005), “a investigacao do
stress e da relacdo ansiedade-rendimento pode ser considerada uma das areas que mais
investigacdo tem gerado na Psicologia do Desporto.”

E de acordo com Cruz, Barbosa e Gomes (1997), diversos estudos mostram que ha
uma alta incidéncia de stress e ansiedade no esporte de alto rendimento, independentemente

da idade, do sexo e/ou do nivel competitivo.



Segundo Cratty (1984, citado em Fabiani, 2009), “a interferéncia de fatores
psicologicos tende a afetar o desempenho fisico do atleta”.

Muitos atletas demonstram dificuldade para lidar de maneira positiva com as
constantes pressdes psicologicas e exigéncias da competicdo (Martens, 1977; Browne &
Mahoney, 1984, citados em Cruz, Barbosa & Gomes, 1997), o que pode, segundo Cruz,
Barbosa e Gomes (1997), demonstrar resultados negativos no rendimento.

De acordo com Cruz, Barbosa e Gomes (1997), varios autores sugerem que mais
importante ou tanto quanto os niveis de stress e ansiedade experimentados na competicéo
esportiva sdo as estratégias de confronto psicoldgico e de controle de stress empregadas no
sentido de aprender a lidar com as diversas situacGes esportivas.

Para Samulski (2002), o treinamento psicoldgico tem por objetivo: “desenvolver
capacidades psiquicas do rendimento, criar um bom estado emocional durante os treinos e
competicdes e, finalmente, desenvolver uma boa qualidade de vida dos atletas, técnicos e
outras pessoas envolvidas no esporte.” O autor ainda acredita que o treinamento psicoldgico
deveria ser aplicado ndo somente aos atletas, mas aos técnicos, dirigentes, arbitros, pais de
atletas, jornalistas esportivos e outras pessoas envolvidas com o meio do esporte competitivo.

Segundo Nitsch (1987, citado em Samulski, 2002) e segundo o proprio Samulski
(1988, citado em Samulski, 2002), o treinamento psicoldgico pode ser divido em treinamento
de capacidades psiquicas e treinamento de autocontrole. O treinamento de autocontrole tem
por objetivo auxiliar o atleta a aprender como se controlar em situacdes adversas em
treinamentos e competicdes, com o intuito de evitar reacdes psicofisicas exageradas, como
ansiedade e raiva e comportamentos socialmente inadequados, como condutas agressivas.

Sendo assim, este trabalho tem como objetivo discutir a influéncia de fatores

psicofisiologicos como o stress e a ansiedade no desempenho esportivo, destacando a



importancia do treinamento psicolégico nas diversas modalidades esportivas a fim de se

trabalhar o controle emocional ou autocontrole dos atletas.

2. Stress

O termo stress era utilizado na literatura inglesa com o significado de aflicdo e
adversidade até o século XVII (Lazarus & Lazarus, 1994, citado em Lipp, 2003), quando, a
partir de entdo, surge pela primeira vez o uso do termo para explicar o fenbmeno composto de
tensdo-angustia-desconforto que passou a ser tdo comum atualmente. No século seguinte, o
enfoque mudou e a expressao passou a ser utilizada para significar “a a¢do de forga, pressao
ou influéncia muito forte sobre uma pessoa, causando nela uma deformacdo, como um peso
que faz com que uma viga se dobre” (Lipp, 2003).

Ainda segundo Lipp (2003), no século XIX surgiram especulac@es sobre uma possivel
relacdo entre eventos emocionais relevantes e doencas fisicas e mentais, entretanto essas
especulacBes ndo receberam uma maior atencgdo cientifica. Porém, essa idéia foi retomada no
século XX, quando Sir Osler, um medico inglés do inicio do século XX, sugeriu, em 1910,
que o excesso de trabalho e de preocupacdo estivessem ligados a doengas coronarianas.
Contudo, suas observagdes ndo receberam grande atencdo da area médica. Foi quando Hans
Selye, estudante de medicina a época, observou reagdes em comum em pacientes que sofriam
de patologias diferentes. Ele chamou este conjunto de reacdes de “sindrome geral de
adaptacdo”, conhecida também como “sindrome do simplesmente estar doente”. Mais tarde,
ja um médico conhecido, o préprio Selye simplificou o termo para stress e, assim, o incluiu
na literatura médica.

Influenciado por dois fisiologistas, Bernard e Cannon, Selye definiu stress como uma

quebra no equilibrio interno do organismo. Atualmente, o termo é utilizado para descrever



estimulos que geram uma ruptura no equilibrio interno, assim como para descrever a resposta
comportamental gerada por esse desequilibrio (Lipp, 2003).

A partir de suas primeiras pesquisas, nas quais verificou alteracbes no timo, supra-
renais e na area gastrointestinal, Selye descobriu alteracdes que va@o explicar como, no
processo de stress, 0s sintomas se desenvolvem. Para ele, o processo de stress envolve trés
alteracdes no organismo. Sendo assim, Selye prop6s que o stress se desenvolve em trés fases,
sendo essas: fase de alerta, de resisténcia e de exaustdo. Na primeira fase, de alerta, o
organismo se prepara para uma reacdo de luta ou fuga, buscando sua sobrevivéncia. Nesta
fase os sintomas estdo relacionado ao preparo do corpo e da mente, e visam a preservacao da
vida. A segunda fase, de resisténcia, tem inicio quando o stress se mantem por tempo
indefinido, e o organismo procura se adaptar, buscando uma homeostase interna. Na fase de
resisténcia os sintomas referem-se a uma sensacao de cansaco e desgaste. Por fim, a terceira
fase, de exaustdo, se instala quando o0 stress permanece e 0 Organismo ndo encontra
estratégias para lidar com ele, esgotando, assim, sua reserva de energia adaptativa, e
provocando doencas graves (Lipp, 2003).

Para Lipp e Malagris (2001, citadas em Lipp, 2003), o stress também é um processo
que se desenvolve por etapas. Entretanto, apds estudos, baseando-se no modelo de Selye, Lipp
define ainda uma quarta fase, que se encontra entre a fase de resisténcia e a de exaustdo,
sendo chamada entdo de quase-exaustdo (Lipp, 2003). O modelo de Lipp desenvolve-se entdo
desta maneira:

A primeira etapa, chamada de fase de alerta € onde o individuo precisa produzir mais
forca e energia para que possa fazer frente ao que esta exigindo dele um esforco maior. As
mudangas hormonais decorrentes dessa fase contribuem para um aumento da motivacao,

entusiasmo e energia, podendo aumentar a produtividade no ser humano, entretanto ha sempre



uma guebra na homeostase, ou seja, no equilibrio, ja que o esforco despendido ndo busca a
manutencdo da harmonia interior e sim o enfretamento da situacao adversa (Lipp, 2003).

A segunda etapa é denominada fase de resisténcia. Nesta fase a capacidade de
resisténcia aumenta e ha uma busca pelo restabelecimento do equilibrio, o que pode causar a
sensacdo de desgaste sem causa aparente e dificuldades com a memoria, ja que ha uma grande
utilizacdo de energia. Quanto maior o esforco para se adaptar e restabelecer o equilibrio
interior maior € o desgaste do organismo. Se 0 organismo consegue se adaptar e resistir ao
estressor adequadamente 0 processo de stress se encerra sem consequéncias (Lipp, 2003).

A terceira etapa, fase de quase-exaustdo, é quando as defesas do organismo comegam
a ceder e ele ja ndo suporta mais as tensdes e ndo consegue restabelecer o equilibrio interior.
E comum que nessa fase o sujeito sinta que oscila entre momentos de bem-estar e
tranquilidade e momentos de desconforto, cansaco e ansiedade. Algumas doencas podem
comecar a surgir nessa fase, demonstrando que a resisténcia ndo estd mais tdo eficaz (Lipp,
2003).

Por fim, a quarta etapa, chamada de fase de exaustdo, € quando ha uma quebra total da
resisténcia. Exaustdo psicolégica em forma de depressdo e exaustdo fisica na forma de
doengas comecam a aparecer, podendo resultar em morte (Lipp, 2003). Entretanto, embora
seja uma fase de alta gravidade ndo é irreversivel, considerando-se que afete unicamente
partes do corpo (Selye, 1956, citado em Lipp, 2003).

Segundo Magnino (2003), o stress € uma reacdo de prote¢do do organismo, na busca
de sua homeostase, sempre que esta é rompida. Da-se, entdo, a este padréo de stress, 0 nome
de eustress, ou seja, uma reacdo eficiente de stress. Contudo, quando a situacdo de stress
permanece e 0 organismo passa a funcionar de maneira ndo desejavel, favorecendo o
aparecimento de doencas e causando desgaste, chama-se o padrdo de stress de distress, ou

seja, um padréo ineficaz de stress.



De acordo com Almeida (2003), para que aprendam a lidar com essas alteracfes que
possam ameacar a homeostasia, 0S organismos promovem respostas moleculares e
comportamentais, sendo essas respostas fisioldgicas desencadeadas por circuitos neurais
interligados, compostos pelo eixo neuroenddcrino hipotalamo-pituitaria-adrenal e o sistema
limbico.

O hipotalamo pertence ao sistema nervoso central (SNC) e € o responsavel por regular
as funcdes bésicas inerentes a manutencéo e sobrevivéncia do organismo. Por meio de acdes
sobre o sistema nervoso autdnomo e sobre o sistema enddcrino, permite que 0 organismo se
adapte e mantenha a homeostase (Almeida, 2003). E por meio da ativacio do sistema nervoso
auténomo (SNA) que alteragdes como o aumento da frequéncia cardiaca, do fluxo sanguineo
para 0s musculos, da glicemia, do metabolismo celular e da atividade mental, permitem que o
organismo alcance um desempenho fisico e mental maior (Iversen et al., 2000 citado em
Almeida, 2003). E é, pelo controle de glandulas enddcrinas, que um eixo neuroenddcrino de
grande importancia na reacdo ao stress é ativado.

O horménio liberador de corticotrofina (CRH), liberado pelo hipotdlamo €é o
responsavel por estimular a producéo do gene da pré-opiomelanocortina, proteina encarregada
pela origem, na adeno-hipdfise, do horménio adrenocorticotréfico (ACTH), que por sua vez, é
responsavel pelo controle da secrecdo de corticosterdides pela glandula adrenal. S&o
corticosterdides como o cortisol, a corticosterona e a cortisona que influenciam no
metabolismo celular e geram a mobilizacdo de substratos energéticos indispensaveis para a
producéo de respostas adaptativas a eventos e agentes estressores (Sapolsky et al., 2000 citado
em Almeida, 2003).

De acordo com Lipp (2003), psicologicamente e emocionalmente, o stress pode causar
cansaco mental, dificuldade de concentracdo, perda de memodria, apatia e indiferenca

emocional. A produtividade sofre baixas e a criatividade fica prejudicada.



Autoquestionamentos podem surgir através da percepcao do desempenho insatisfatorio, assim
como crises de humor e ansiedade. Os problemas de ordem fisica também comecam a se fazer
presentes. E possivel perceber, entdo, que um alto nivel de stress é capaz de produzir diversas
consequéncias para o individuo e o ambiente a sua volta, afetando diretamente sua qualidade

de vida.

2.1 - Stress e Desempenho

Segundo De Rose Jr. (1999, citado em Ré¢, De Rose Jr. & Bohme, 2004), “o stress é
um dos fatores psicologicos mais frequentes no esporte competitivo” e Cruz (1997, citado em
Ré, De Rose Jr. & Bohme, 2004), De Rose Jr. (2002, citado em Ré, De Rose Jr. & Bohme,
2004) e De Rose Jr. (1999, citado em Ré, De Rose Jr. & Bohme, 2004), colocam o stress
como um dos fatores determinantes no desempenho.

Para Seggar, Pedersen, Hawkes e McGawn (1997, citados em De Rose Jr., 2002), a
interpretacdo dada a situacdo causadora de stress e a capacidade do atleta em lidar com ela
podem influenciar na quantidade de stress vivenciada pelo atleta e para Pathmore (citado em
Jones & Hardy, 1990, citados em De Rose Jr., 1999), a capacidade do atleta em lidar com o
stress é decisiva na determinacdo da qualidade de seu desempenho.

Para De Rose Jr. (2002, citado em Ré, De Rose Jr. & Bohme, 2004), de acordo com a
literatura, quanto maior a importancia do evento, mais stress ele causara. Entretanto, para o
autor, o stress experimentado depende mais do valor dado a competicdo do que da competicdo
em si.

Segundo De Rose Jr. (1993, citado em Gouvéa, Machado, Miotto & Paulinetti, 2001),
na competicéo, o stress pode ser causado por dois fatores. O primeiro, é o fator interpessoal,
que envolve a auto-percepcdo, habilidades, cognicdo, capacidades, estados psicoldgicos e

percepcao da importancia da participagdo de outras pessoas no processo. Ja o segundo fator é
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o fator situacional, que envolve fatores especificos da competicdo, como adversarios, arbitros,
torcida, interferéncia do técnico e companheiros, situacfes de jogo e contusdes.

De acordo com Smith (1986, citado De Rose Jr., 2002), altos niveis de stress podem
acarretar consequéncias negativas ao desempenho, ao prazer de competir e ao bem-estar do
atleta.

Entretanto, para De Rose Jr. (1999), o stress pode ser positivo quando representar uma
necessidade de alcancar ou manter uma ativacao Otima antes e durante a competicédo, fazendo
com que o atleta mobilize energias na intencdo de alcancar seus objetivos. Contudo, na
maioria das vezes, 0 stress tende a ser mesmo negativo, advindo de pressdes externas ou
internas.

As pressdes internas, como busca de objetivos pessoais, expectativas de sucesso ou
fracasso, auto-cobranca demasiada e percep¢des acerca de vitdrias e derrotas podem causar
niveis excessivos de stress (Jones, 1990; De Rose Jr. et al., 1993; De Rose Jr. et al., 1994; De
Rose Jr. et al., 1996; Samulski & Chagas, 1996; Barbosa & Cruz, 1997, citados em De Rose
Jr., 2002).

E, de acordo com Miller, Vaughn e Miller (1990, citados em De Rose Jr., 2002),
niveis exagerados de stress, principalmente frente a pressdes externas, como avaliacdo
negativa de técnicos e companheiros de equipe, grandes expectativas em torno de seu
desempenho, comportamento da torcida e problemas de relacionamento com companheiros de
equipe, além de emocdes que ele ndo consegue controlar, podem levar o atleta a um

descontrole de suas agdes e gerar ansiedade.
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3. Ansiedade

De acordo com Graeff (1999), etimologicamente, a palavra ansiedade origina-se do
termo grego Anshein, que significa “estrangular, sufocar, oprimir”’, termos que,
metaforicamente, referem-se a experiéncia subjetiva caracteristica da ansiedade.

As primeiras reflexdes sobre ansiedade surgiram na Grécia Classica, onde a
experiéncia subjetiva era sempre relacionada a sintomas corporais. Durante a Antiguidade e a
Idade Média, a ansiedade raramente era tida como doenca. J& no século XIX, com
Kirkegaard, a ansiedade adquire uma dimensdo antropoldgica, tradicdo que adentra o século
XX, com Heidegger e Sartre. Entretanto, no final do século XIX, as fobias comecam a ser
encaradas como problemas médicos e a ansiedade adquire visibilidade na Psiquiatria com
Freud. Atualmente, por meio de uma perspectiva bioldgica, a ansiedade pode enquadrar-se
dentro de um paradigma evolucionario. Sob o angulo de buscar o valor adaptativo dos
processos comportamentais e psicoldgicos, a ansiedade tem suas raizes nas reacOes de defesa
dos animais, observadas em resposta a situacdes de perigo encontradas no meio ambiente. Em
ocasides onde 0 perigo € apenas potencial, havendo um componente de incerteza, é onde ha a
ansiedade propriamente dita (Graeff, 1999).

Segundo Graeff (1999), no campo das alteracbes hormonais, a ansiedade é uma
condicdo estressante, sendo, entdo, acompanhada da mobilizacdo do eixo hipofise-adrenal,
tendo assim, aumentos dos niveis do horménio adrenocorticotréfico (ACTH) no sangue,
resultando na liberacdo de corticoides adrenais. O ACTH e os corticdides atuam, entdo, sobre
o Sistema Nervoso Central (SNC), modulando o comportamento emocional. Entre o0s
sintomas de origem somatica, tem-se dor de cabeca e dor lombar, causadas pelo aumento da
tensdo muscular, palpitacdo, causados pelos movimentos mais vigorosos e rapidos do coragéo,

sudorese emocional, nausea e vazio no estdbmago e falta de ar e tontura. Ja entre os sintomas
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psicoldgicos, encontram-se hipervigilancia, dificuldade de concentracdo e de conciliacdo do
sono, apreensdo e antecipacéo de infortunios.

Segundo Spielberger (1979, citado em Peniche & Chaves, 2000), estado de ansiedade
€ uma reacdo emocional transitoria e caracterizada por sentimentos subjetivos de tensdo,
apreensdo, nervosismo e preocupacdo, que intensificam a atividade do sistema nervoso
auténomo, incluindo alteracdo da frequéncia cardiaca, do padrédo de respiracdo, da pressao
arterial, inquietacdes, tremores e aumento da sudorese. Para Spielberger (1979, citado Peniche
& Chaves, 2000), se um estimulo interno ou externo ao individuo for entendido como
perigoso ou ameacador uma reacdo emocional serd desencadeada. Esta reacdo emocional
pode ser caracterizada como estado de ansiedade. Entretanto, para o autor, mais importante do
gue a ameaca em si, € como o individuo percebe essa ameaca.

Para May (1980, citado em Peniche & Chaves, 2000), a ansiedade pode ser definida
como uma relacdo entre o sujeito, 0 ambiente ameacador e 0s processos neurofisioldgicos
decorrentes.

Para Dractu e Lader (1983, citados em Peniche & Chaves, 2000), a ansiedade ¢ “um
fendmeno adaptativo com duragdo e intensidade apropriadas e necessarias ao homem no
enfrentamento das situag¢des que lhe sdo impostas pela vida”.

A relacdo existente entre a emocgdo e as estruturas neuroldgicas, aponta, segundo
Marino Jr. (1975, citado em Peniche & Chaves, 2000), o sistema limbico como a estrutura de
identificacdo do estimulo e os centro cognitivos do cArtex cerebral como o local de avaliagdo
desse estimulo. Quando o sistema limbico recebe os impulsos ocasionados pelos estimulos os
transforma em sensacao ou percepc¢éo subjetiva.

Hill (1991, citado em Peniche & Chaves, 2000), ressalta a importancia dos
neurotransmissores como moduladores das emocdes. Para este autor, a atividade aumentada

do &cido gama-aminobutirico (GABA), esta associada a niveis reduzidos de ansiedade. De
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acordo com o autor, a descoberta da serotonina e do GABA levou a hipétese de interacdes
entre esses neurotransmissores modulando a ansiedade.

Corroborando com Hill (1991, citado em Peniche e Chaves, 2000), para Dractu e
Lader (1993, citados em Peniche & Chaves, 2000), diferentes vias de neurotransmissao fazem
parte dos mecanismos de mediacdo da ansiedade, principalmente os sistemas gabaérgico e
serotonérgico, assim como 0s dopaminérgicos e 0s neuropeptidérgicos.

De acordo com Branddo (2005) tem-se reconhecido ansiedade como uma resposta
usual do ser humano ao meio, e desta forma, a ansiedade estimula o organismo a tomar as
medidas necessarias para que se impeca uma ameaca ou reduza suas consequéncias. Esta
ansiedade pode, de certa forma, ser considerada normal e até ser necessaria para motivar o
desempenho em tarefas cognitivas. Ja a ansiedade patolégica é uma resposta inadequada a um
determinado estimulo, decorrente de sua intensidade ou duracdo, provocando confusdo e
distorcBes da percepcdo temporal, espacial e em relacdo as pessoas e ao significado dos
acontecimentos. Estas distor¢cdes podem interferir no aprendizado, diminuindo a
concentracdo, reduzindo a memoria e prejudicando a capacidade de associacao.

Conforme Brandao (2005), pode-se definir ansiedade como “um estado subjetivo de
apreensdo ou tensdo, difuso ou vago, frequentemente acompanhado por uma ou mais
sensacdes fisicas, induzido pela expectativa de perigo, dor ou necessidade de um esfor¢o
especial”. Entretanto, a ansiedade pode ser também um impulso motivacional importante em
muitas formas de comportamento.

Segundo Weinberg e Gould (2001), a ansiedade pode ser dividida em ansiedade
cognitiva e ansiedade somatica. A ansiedade cognitiva se refere a parte mental da ansiedade e
tem um componente de pensamento. Enquanto a ansiedade somatica se refere a parte fisica da

ansiedade e tem um componente que € o grau de ativacdo maxima percebida.
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A ansiedade somatica refere-se as percepcdes dos elementos fisiologicos tais quais
aumento do ritmo cardiaco, méos suadas, tensdo muscular e boca seca (Burton, 1998; Hardy,
1990; Martens et al., 1983; Martens & Vealey et al., 1990; Morris, Davis & Hutchings, 1981,
citados em Dias, 2005).

Ja a ansiedade cognitiva compreende aspectos relacionados a expectativas negativas e
preocupacdes sobre si mesmo e sobre o rendimento, e a situa¢Ges esportivas em questdo no
momento e potenciais consequéncias. A ansiedade cognitiva pode, entdo, provocar algumas
consequéncias mentais negativas, dentre elas, preocupacdo e outros pensamentos negativos;
visualizacBes mentais prejudiciais ao rendimento; problemas de concentracao e problemas de
controle (Burton, 1998; Hardy, 1990; Martens et al., 1983; Martens & Vealey et al., 1990;

Morris, Davis & Hutchings, 1981, citados em Dias, 2005).

3.1 - Ansiedade e Desempenho

Segundo Dias (2005), nos ultimos 20 anos, a investigacdo da ansiedade vem se
tornando um dos principais motivos de preocupacéo e interesse por parte de pesquisadores no
ramo da Psicologia do Esporte, tendo sido vista, durante muito tempo, como um dos fatores
psicologicos mais prejudiciais ao desempenho esportivo.

Moraes (1990, citado em Voser & Campani, 2008) afirma que “existe evidentemente
uma relagdo entre ansiedade e desempenho.”

E para Guzméan, Amar e Ferreras (1995, citado em Voser & Campani, 2008), um alto
nivel de ansiedade pode intervir no desempenho esportivo, considerando-se que produz
efeitos negativos como a inibigédo das habilidades motrizes finas e a diminuic¢éo da capacidade
de tomada de deciséo.

De acordo com Martens (1990, citado em Ferreira, 2008), as causas para 0

aparecimento da ansiedade antes da competicéo, reduzem-se a dois fatores: a incerteza que os
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individuos possuem acerca do resultado e a importancia que o resultado representa para 0s
individuos.

Os sintomas causados pela ansiedade podem ser fisicos e/ou psicoldgicos, sendo estes
ultimos divididos em dias anteriores e momentos anteriores a competicdo. Os sintomas
psicolégicos referentes a dias anteriores a competicdo podem ser caracterizados como
alteracdes de pensamento, diminuicdo do comportamento de autocontrole, cansaco, insénia,
dificuldade de relaxar, distracdo, preocupacdo e irritacdo. E os sintomas psicoldgicos
referentes a momentos antes da competicdo podem ser desconfianca, pensamentos negativos,
preocupacdo, irritabilidade, dificuldades em estabelecer atencdo, aumento de conflitos
pessoais e diminuicdo da capacidade de processar informac6es. J& os sintomas fisicos estdo
relacionados a aceleracdo da pulsacdo, aumento da pressdo sanguinea, aumento da tensao
muscular, dificuldades respiratorias, sudorese, boca seca e nauseas (Guzméan, Amar &
Ferreras, 1995, citados em Voser & Campani, 2008).

Segundo Moraes (1990, citado em Voser & Campani, 2008), existe uma relacéo entre
ansiedade e desempenho, e técnicas de intervencdo podem ajudar os atletas a controlarem
seus niveis de ansiedade, contribuindo, assim, para um melhor desempenho.

Contudo, para Cratty (1983, citado em Ferreira, 2008), nem toda ansiedade é
prejudicial, ja que, para atingir um bom desempenho requer-se um nivel de ansiedade 6timo,
que vai caracterizar quando a ansiedade deixa de ser prejudicial ao desempenho e torna-se
favorével a ele.

Segundo Hanin (1997;1999, citado em Samulski, 2002), quando alcangado esse nivel
de ansiedade 6timo, o atleta vai apresentar seu melhor rendimento e obter melhores resultados
esportivos, podendo, este nivel de ansiedade 6timo, variar no inicio, meio e fim de uma

competicdo e também de atleta para atleta.
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Portanto, para liuza, Dantas, Machado e Marinovic (2005), vale considerar que € de
extrema importancia que cada atleta desenvolva habilidades que o permita identificar o seu
nivel de ansiedade, e, quando necessario, remeté-lo ao seu nivel de ansiedade 6timo.

E, de acordo com Branddo (1995, citado em Ferreira, 2008), quando atingido este

nivel de ansiedade 6timo, o atleta estara psicologicamente em controle.

4. Controle Emocional

De acordo com Leite (2007), o estudo das emocdes e seu controle tém como objetivo,
dentro do contexto esportivo, melhorar a compreensdo destas e predizer a conduta e o
rendimento em uma competicao.

A autora entende ser necessario primeiro definir o que se entende por emocdo para
assim apreender o que € o controle emocional. Leite (2007) define emocdo em duas
perspectivas: a primeira delas é por meio da etimologia da palavra emocdo, que segundo
Filliozat (1997, citado em Leite, 2007), entende-se por “mog¢ao”, que refere-se a0 movimento
e o prefixo “e” que indica a dire¢do, sendo assim, emocéo significa movimento em direcdo ao
exterior. A segunda definicdo é trazida por meio do entendimento de Jeannerod (2002, citado
em Leite, 2007), que percebe emog¢dao como nada mais do que “respostas organizadas,
responsaveis pela intervencdo do cérebro e de todo o corpo, a situa¢fes as quais 0 organismo
deve agir rapidamente”.

Segundo Brandao (2005), nas respostas imediatas, 0s principais sinais fisiolégicos das
emoc0Oes decorrem da estimulacdo do sistema simpatico, em particular da medula supra-renal.
Esse sistema é ativado em situacOes de alerta, preparando o organismo para uma acdo de
emergéncia. A liberagdo de adrenalina da medula adrenal mimetiza os efeitos da estimulacéo

simpatica e resulta em aumento do metabolismo e da liberacdo de energia. Ja nas respostas
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prolongadas, a acdo passa da medula adrenal para o cértex adrenal e para a pituitaria anterior,
sendo esta Gltima a responsavel pela ativagdo do cértex adrenal.

Ainda de acordo com Branddo (2005), as bases anatdbmicas do comportamento
emocional se encontram no sistema limbico, destacando-se o papel do hipotdlamo. Para o
autor, existem inumeras evidéncias que indicam que a estimulacdo do hipotalamo produz
efeitos autondmicos, enddcrinos e motores, que se assemelham aos observados em varios
estados emocionais, 0 que sugere que esta estrutura coordena e integra as emocaes.

Para Leite (2007), levando em conta que atletas tém de reagir regularmente a diversos
fatores e situacdes, 0 contexto esportivo torna-se entdo, extremamente favoravel as emocoes,
ja que reune todas as condic@es para que elas se manifestem. Segundo Veiga (1999, citado em
Leite, 2007) sdo as emocgOes que regulam as acbes, podendo essas emocgdes serem
manifestadas por diversos estados que podem variar entre ansiedade, alegria, preocupacao,
stress, tristeza, medo, entre outros. Estas emocBes podem influenciar de certo modo o
comportamento dos atletas (Gould & Krane, 1992, citados em Leite, 2007). Entretanto, uma
mesma emocao pode assumir conotacdo positiva ou negativa (Leite, 2007).

Segundo Nitsch (1985, citado em Samulski, 2002), deve-se considerar 0s seguintes
aspectos quando se trata da relacdo entre emocdo e rendimento: que emocdo é produzida
(qualidade, intensidade, forma), em que situacdo ela é produzida (pessoa-meio ambiente-
tarefa) e qual o efeito (positivo/negativo) desta emocao no rendimento.

N&o se espera que os atletas ndo apresentem emocgOes, mas deseja-se que essas
emocdes possam ser utilizadas de maneira que potencializem o seu rendimento. E importante
que treinem a reacdo as emocOes, modificando a situacdo de maneira que consigam obter
vantagens dela, seja em contexto de treinamento ou da prdpria competicdo. Conseguindo
controlar suas emocg0Oes, os atletas poderdo melhorar suas capacidades fisicas, sociais e

psicoldgicas. Para controlar as emocdes algumas estratégias podem ser utilizadas, de forma
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que habilite o atleta a aprender a lidar com seus sentimentos. Com um treinamento adequado
das emocdes, cria-se um repertdrio de expressbes apropriadas para cada emocéo,
proporcionando ao atleta elementos que o ajudardo a atingir seus objetivos com sucesso, além

de manter a individualidade e 0 modo unico de sentir de cada atleta (Leite, 2007).

5. Treinamento Psicoldgico

Segundo De Rose Jr. (1999), diversos sdo os fatores que podem influenciar no
comportamento e desempenho dos atletas em situagdes competitivas. E, para Jones e Hardy
(1990, citados em De Rose Jr., 1999), o desempenho competitivo resulta da combinacéao entre
trés aspectos: fisiologicos, biomecanicos e psicoldgicos. Os fisioldgicos estdo relacionados
com a preparacdo atlética, que permitem suportar as exigéncias fisicas das competicdes. Os
biomecanicos sdo os fundamentos relacionados a cada modalidade esportiva, considerando
padrdes técnicos. Enquanto o psicoldgico refere-se a fatores psicoldgicos que podem interferir
no desempenho, independente do grau de preparacdo fisica e técnica do atleta.

Conforme Santos e Shigunov (2000), a preparacdo psicoldgica é tdo importante quanto
as preparacdes fisicas, técnicas e taticas, ja que de nada vai adiantar estar em excelente nivel
fisico, técnico e tatico quando se tem influéncias psicolégicas fortes o suficiente a ponto de
afetar a performance.

Segundo Fernandes, Luz e Santos (2009), a maioria dos atletas de alto nivel reservam
de 10 a 20 horas semanais para o treinamento fisico, e quase nenhum tempo ao treinamento
mental. Entretanto, em muitas das competi¢cfes, considerando-se o fato de que as habilidades
fisicas entre os atletas de alto nivel sdo bastante semelhantes, os que se destacardo séo aqueles
que estiverem melhor preparados psicologicamente. Sendo assim, da mesma forma que as
habilidades fisicas necessitam ser treinadas frequentemente, as habilidades psicoldgicas

tambem exigem treinamentos constantes.
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De acordo com Abrantes (2007, citado em Fabiani, 2009), a maioria das derrotas no
contexto esportivo explica-se pela dificuldade em controlar emogdes, como a ansiedade e 0
stress, que quando negativas podem ser consideradas prejudiciais ao rendimento do atleta.
Ainda de acordo com este autor, o preparo psicologico dos atletas para lidarem com situacGes
de ansiedade e stress sdo de grande valia.

Conforme Samulski (2002, citado em Lavoura & Machado, 2006), a incapacidade do
atleta de lidar com situacGes presentes no contexto esportivo pode desenvolver alguns
processos de reacdes psicologicas, como pensamentos negativos, diminuicdo da autoconfianca
e aumento dos niveis de ansiedade, que podem levar ao fracasso. E, portanto, para Gonzalez
(1997, citado em Santos & Shigunov, 2000), o papel do psicélogo do esporte é investigar os
fatores psicoldgicos que possam estar interferindo no rendimento para intervir no processo de
treinamento.

Entretanto, para Samulski (2002, citado em Lavoura & Machado, 2006), o problema
da preparacdo emocional é um dos mais dificeis do treinamento esportivo, portanto, é
necessario um esforco que permita aos atletas responderem de forma positiva as reacdes
psicoldgicas que poderdo aparecer nos treinamentos e competicdes.

Algumas caracteristicas como: habilidades demonstradas em treinos superiores
aquelas de competicdo; falta de concentracdo durante o jogo; ndo conseguir seguir orientacdes
do técnico; mau relacionamento dentro do time; muita ansiedade pré-competitiva; falta de
motivacdo e pensamentos de desistir sinalizam quando a preparagdo psicoldgica é indicada
(Hall et al., citados em Branddo, 1997, citado em Santos & Shigunov, 2000).

Segundo Branddo (1993, citada em Maciel, 2001), autoconfianca, controle das
situacOes de stress, concentracdo, controle visual, motivacéo, disciplina emocional, coragem,
bom relacionamento com a comissao técnica e companheiros de equipe e pensamento tatico

sdo o0s principais atributos psicoldgicos que devem caracterizar o atleta de alto rendimento.
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De acordo com Gomes e Cruz (2001), partindo do principio de que as competéncias
psicolégicas podem ser ensinadas, o treino mental, pode, de fato, ajudar o atleta a melhorar
seu rendimento esportivo, assim como encontrar 0s estados psicoldgicos 6timos que
viabilizem o rendimento maximo de suas potencialidades, tanto nos treinos quanto nas
competicoes.

Para Samulski (2002, citado em Lavoura, Zanetti & Machado, 2008), o treinamento
psicolégico tem como objetivo desenvolver e aprimorar as habilidades e competéncias
psicoldgicas de atletas, técnicos e equipes, por meio da aplicacdo de técnicas e programas de
treinamento psicologico que tem como objetivo desenvolver e aperfeicoar as capacidades
cognitivas, motivacionais, emocionais e sociais de atletas, técnicos e equipes; estabilizar o
comportamento emocional na competicdo (autocontrole); acelerar e otimizar o processo de
reabilitacdo e recuperacdo e melhorar os processos de comunicacao.

Entretanto, de acordo com Cruz e Viana (1996, citados em Gomes & Cruz, 2001), vale
lembrar que os atletas s&o seres humanos antes de serem atletas, o que significa que o treino
mental pode estar focado tanto na melhoria e otimizagéo do rendimento esportivo, quanto na
promocdo do crescimento e desenvolvimento.

Para Weinberg e Gould (2001), o Treinamento de Habilidades Psicoldgicas (THP),
“refere-se a pratica sistematica e consistente de habilidades mentais ou psicologicas™.

Segundo Weinberg e Gould (2001, citados em Fernandes, Luz & Santos, 2009), os
programas de THP normalmente sdo divididos em trés fases: educacdo, aquisicao e pratica.

Na primeira fase, de educacdo, cabe fazer com que os atletas e outros profissionais
ligados a ele compreendam a importancia do THP em seu desempenho esportivo e em sua
propria vida, destacando que da mesma maneira que se aprende habilidades fisicas, também
se aprende habilidades mentais. A segunda fase, de aquisicédo, € o periodo para o aprendizado

em si das habilidades psicologicas, identificando as necessidades de cada atleta e buscando



21

estratégias especificas para desenvolver as habilidades psicoldgicas e técnicas que facilitem os
processos de aprendizagem dessas habilidades. A Gltima fase, a préatica, tem trés objetivos
principais: automatizar as habilidades aprendidas, associar as habilidades aprendidas a
situacbes de desempenho e simular as habilidades que se deseja aplicar na competicédo real
(Fernandes, Luz & Santos, 2009).

Ressalta-se que, de acordo com Fernandes, Luz e Santos (2009), o treinamento mental
€ um processo continuo que deve estar associado ao treinamento fisico. Comecgar um
programa de THP no meio de uma temporada de competicbes com a expectativa de
solucionar problemas ocorridos no decorrer das atuacdes dificilmente surtira efeito,
considerando-se que habilidades psicoldgicas ndo se aprendem rapidamente.

De acordo com Weinberg e Gould (2001), atletas de alto rendimento lidam
frequentemente com a ansiedade, controlando stress e a fadiga de treinamentos,
desenvolvendo planos mentais, mantendo a motivacdo, permanecendo concentrado e
aumentando a confianga. Outros aspectos incluem, ainda, interacfes com amigos e familia,
problemas de comunicagdo com o técnico e companheiros, relacionamento com a imprensa e
problemas com lesdes.

Segundo Gould, Eklund e Jackson (1992, citados em Weinberg & Gould, 2001),
diversos estudos comparando atletas bem-sucedidos e menos bem-sucedidos em termos de
habilidades psicol6gicas chegaram a conclusdo de que atletas mais bem-sucedidos
apresentavam melhor concentracdo, niveis mais elevados de autoconfianca, pensamentos
orientados a tarefa ao invés de ao resultado e niveis mais baixos de ansiedade. Além de terem
mais pensamentos positivos e utilizarem mais mentaliza¢des positivas para visualizar sucesso.
Ainda tendiam a ser mais determinados e demonstravam mais comprometimento. Sendo
assim, atletas mais bem-sucedidos vao diferir-se de atletas menos bem-sucedidos na maneira

como suas habilidades psicologicas serdo desenvolvidas.
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Conforme Weinberg e Gould (2001), os pesquisadores vém consultando técnicos e
atletas a respeito do conteudo e dos topicos psicolégicos fundamentais a serem incluidos em
programas de Treinamento de Habilidades Psicologicas (THP). Em estudo realizado por
Gould, Tammen, Murphy e May (1991, citado em Weinberg & Gould, 2001), em consulta
com técnicos e atletas de elite do Comité Olimpico norte-americano, estes classificaram
treinamento de relaxamento, concentracdo, mentalizacdo, coesdo de equipe, atencdo e
estratégias de dialogo interior como topicos muito importantes.

Em outro estudo, atletas olimpicos canadenses desenvolveram planos para
competicdo, avaliacdo de desempenho e controle de rupturas, podendo superar adversidades e
blogueios de desempenho e canalizar positivamente a ansiedade. Ainda, estabeleciam metas
diarias de treinamento, usavam simulacdes nos treinos reproduzindo ambientes de competicédo
e usavam mentalizacdo para ajudar a focalizar a atencdo, visualizando resultados positivos
(Orlick & Partington, 1998, citados em Weinberg & Gould, 2001).

Sendo assim, resumindo, técnicos e atletas consideram regulacdo de ativacao,
mentalizagdo (preparagcdo mental), desenvolvimento de confianga, aumento de motivagéo e
compromisso (estabelecimentos de metas) e habilidades de atencdo e concentracdo (diadlogo
interior e planos mentais) como tdpicos extremamente Uteis em programas de Treinamento de
Habilidades Psicolégicas. Ressaltando que, os temas especificos do THP dependerdo dos
atletas em particular, de suas orientacdes e experiéncias e de outros fatores pessoais que eles
levem consigo para a competicdo (Weinberg & Gould, 2001).

De acordo com Gomes e Cruz (2001), nos treinos de estratégia de controle de
ansiedade, tem-se como objetivo ajudar o atleta a encontrar seus niveis 6timos de ativacgéo,
considerando tanto os niveis de ansiedade cognitivos quanto 0s somaticos.

As estratégias para controlar os niveis de ansiedade cognitiva tém como finalidade

eliminar expectativas irrealistas, pensamentos negativos e preocupacdes acerca da capacidade,
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como também, relativamente, as exigéncias das competicBes e as consequéncias advindas de
desempenho ruim. Uma das técnicas utilizadas pode ser a substituicdo de pensamento e
crengas negativas por pensamentos e crencas positivas e realistas, por meio da autoinstrucéo e
reestruturacdo cognitiva e racional. Ja as estratégias utilizadas para controlar os niveis de
ansiedade somatica tém como finalidade encontrar os estados fisioldgicos adaptados a cada
situacdo competitiva. As técnicas podem incluir treino de respiracdo, técnicas de biofeedback,
treino de relaxamento progressivo, entre outras, visando modificar as reacdes fisicas dos
atletas nos contextos de competicdo (Gomes & Cruz, 2001).

Segundo Samulski (2002), no que se refere ao desenvolvimento e controle do stress,
as técnicas de maior importancia para a Psicologia sdo as desenvolvidas pelos proprios atletas
na regulacdo de seu estado emocional. Essas técnicas sdo chamadas de técnicas cotidianas de
controle dos sintomas pela auto-regulacdo e podem ser divididas em cognitivas e somaticas.

As técnicas cognitivas podem ser divididas em técnicas de evitacdo e técnicas de
processamento cognitivo. As de evitacdo tem como objetivo evitar a percepgéo das condigdes
provocadoras de stress por meio da repressao (ex: ndo pensar na situagcdo) ou por meio da
distracéo (ex: pensar em outra coisa) (Nitsch & Hackfort, 1981, citados em Samulski, 2002).

Jé& nas técnicas de processamento cognitivo, utiliza-se a reavaliacdo e o esclarecimento
da situacdo estressante. Com as técnicas de esclarecimento tem-se como objetivo eliminar
duvidas sobre pessoas, ambientes e realizacdo das tarefas. E com as técnicas de reavaliacao
pondera-se as avaliagdes ja feitas sobre as mesmas situacfes (Nitsch & Hackfort, 1981,
citados em Samulski, 2002).

Em relacdo as técnicas somaticas, compreende-se técnicas de respiracdo, treinamento
autogeno e relaxamento por meio de biofeedback. A técnica de relaxamento por meio da
respiracdo foi desenvolvida por Lindemann e através de movimentos respiratorios, pretende-

se relaxar todo o organismo e 0s segmentos corporais. Essa técnica tem como principais
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efeitos o relaxamento do corpo e da mente por meio da respiracdo profunda, o aprendizado do
autocontrole e do autodominio do proprio corpo e da mente, reforco de auto-afirmacdes,
pensamentos e imagens positivas e melhoria da capacidade mental de relaxamento e
consequentemente a satde mental e qualidade de vida (Samulski, 2002).

O treinamento autdgeno é uma das grandes possibilidades de regular a constituicao
fisica e psiquica do organismo, tendo como objetivo o alcance de um relaxamento interno
cada vez maior e de mudancas em todo o organismo, visando a recuperacao e o descanso, 0
autocontrole, a auto-regulacdo das funcdes corporais, aumento do rendimento e a
autodeterminacdo (Samulski, 2002).

Por fim, o biofeedback tem como objetivo regular o nivel de ativacdo psicofisioldgica,
registrando, por meio de eletrodos, sinais fisiologicos e transformando-os, por meio de um
aparelho eletrénico, em sinais acusticos e visuais, 0s quais o atleta pode perceber e regular.
Por meio do feedback, o atleta recebe informacgdes sobre seu estado psicofisioldgico de
ativacdo, sendo essas informagfes de extrema importancia para o atleta na fase de
competicdo, ja que o ajuda a encontrar e manter-se em um nivel 6timo de ativacdo e
motivacdo. Com o auxilio do biofeedback, o atleta € capaz de aumentar sua sensibilidade para
processos psicofisioldgicos e aprender a dirigir sua atencdo a tarefas importantes sem ficar
nervoso e tenso. O biofeedback pode, ainda, ser aplicado para aliviar dor de cabeca, melhorar
a qualidade do sono, diminuir a ansiedade de perder e controlar a dor durante o processo de
reabilitacdo. Em um primeiro momento, o atleta deve aprender essa técnica em um lugar livre
de interferéncias externas, até que o domine. Posteriormente, deve aplica-lo antes e durante os
treinamentos. E, por fim, antes e durante a competicdo na presenca de fatores estressantes
(Samulski, 2002).

Segundo Christen (1985, citado em Samulski, 2002), o biofeedback pode ser aplicado

no esporte de rendimento nas seguintes situacdes: para melhorar a capacidade de perceber e
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regular processos psicofisioldgicos béasicos, para alcancar um o6timo nivel de ativacdo e
motivacao na fase pré-competitiva, para recuperar rapidamente energia nos intervalos, durante
a competicdo, para reduzir o nivel de ativacdo, ansiedade e stress ap0s uma competicéo,
principalmente apos derrotas e para acelerar o processo de recuperacdo e reabilitacdo de
atletas lesionados.

De acordo com Samulski (2002), atletas jovens também podem aprender, por meio do
biofeedback, a controlar seus niveis de ansiedade e stress emocional. Sendo assim, o
biofeedback é um método que ajuda a controlar as emog6es e contribui para melhorar o bem-
estar e a qualidade de vida.

Para Buceta (2003, citado em Lavoura, Zanetti & Machado, 2008), ao contrario do que
pensam muitas pessoas, 0 trabalho psicolégico ndo serve apenas para o0s atletas com
problemas emocionais ou alteracdes psicologicas de qualquer tipo, e sim, se estabelece como
parte da preparacdo como um todo do atleta, assim como a preparacdo fisica e os treinos
técnicos e taticos.

De acordo com Weinberg & Gould (2001, citados em Lavoura, Zanetti & Machado,
2008), o Treinamento de Habilidades Psicoldgicas é, frequentemente, negligenciado por
grande parte dos treinadores e dos atletas. Essa negligéncia ocorre, basicamente, por trés
motivos: falta de conhecimento acerca do THP; falta de tempo; e/ou crenca de que
habilidades psicoldgicas sdo inatas e ndo podem ser ensinadas.

Essa negligéncia em relagdo ao THP, de acordo com Lavoura, Zanetti e Machado
(2008), configura-se como um erro gravissimo, considerando-se que questdes psicoldgicas
estdo presentes em todas as sessdes de treinamento e competicdes, o que falta é apenas um
direcionamento adequado das a¢des para que elas possam ser efetivamente resolvidas.

Ainda segundo Lavoura, Zanetti e Machado (2008), esse suporte psicoldgico deve ser

adotado o0 mais precocemente possivel pelos treinadores, para que facilite 0 engajamento e
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equilibrio de jovens atletas no contexto esportivo. Essa intervencdo deve se manter ao longo
dos anos, com a utilizacdo de técnicas que permitam que esses atletas ndo sofram as
consequéncias maléficas proporcionadas pelo programa esportivo e para que contribua no
desenvolvimento de atributos psicoldgicos necessarios para a pratica esportiva. No que diz
respeito ao alto rendimento, a Psicologia esportiva devera fazer-se presente diariamente, com
a ajuda de um especialista, que atue diretamente nas questdes psiquicas envolvidas com a
pratica esportiva, como relacionamento com os membros da equipe, comunicacdo efetiva,
lideranca, motivacdo, ativacdo, controle da ansiedade, coesdo, mentalizacdo, concentracéo,
auto-eficécia, dentre outras.

Desta maneira, o trabalho do psicélogo do esporte no alto rendimento ndo deve ser
adotado apenas em questfes pontuais, atuando como um bombeiro solicitado para apagar o
fogo, e sim como alguém com um papel de grande importancia para o rendimento final dos
atletas e/ou equipes e na manutencdo da qualidade de vida dos mesmos (Lavoura, Zanetti &

Machado, 2008).

6. Concluséo

“O esporte € uma das instituicdes sociais mais solidas do mundo moderno” (Helal,
1990).

“O esporte contemporaneo € considerado um dos maiores fendmenos sociais do século
XX (Barbero, 1993; Brohm, 1993; Elias & Dunning, 1992, citados em Rubio, 2002).

O esporte no Brasil vem em uma crescente, principalmente devido a proximidade da
realizacdo da Copa do Mundo de 2014 e dos Jogos Olimpicos de 2016 no pais.

A sancdo, pelo atual Presidente, do Projeto de Lei que altera o Estatuto do Torcedor, e
mudancgas na Lei de Incentivo ao Esporte mostram o crescimento e a visibilidade que o

esporte nacional vem obtendo.
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Entretanto, enquanto muitos atletas brasileiros vém se equiparando a atletas
estrangeiros no que diz respeito a técnica e a tatica, percebe-se uma falta de preparo dos
atletas nacionais no que se refere ao ambito emocional, como pdde ser visto recentemente na
ultima edicdo da Copa do Mundo, quando a Selecéo Brasileira demonstrou total descontrole
emocional na partida que culminou na sua eliminacéo da competicao.

De acordo com Gomes e Cruz (2001), os fatores psicolégicos sdo por inumeras vezes
apontados por diferentes agentes esportivos para justificar a obtencdo de determinados
resultados esportivos, especialmente quando esses resultados sdo negativos ou abaixo do
esperado. Por isso, a preparacdo mental e psicoldgica vem ganhando destaque e importancia,
apesar de ainda estar muito abaixo do desejavel e do necessario.

E bastante comum comentarios de dirigentes, técnicos, atletas e imprensa a respeito da
importancia da preparacdo psicologica para que o atleta, em momentos decisivos, atinja um
desempenho 6timo. E, inclusive, alguns técnicos chegam a afirmar, que, as vezes, um bom
treinamento psicoldgico pode ser muito mais importante do que horas de um treinamento
fisico, técnico ou tético. J& a imprensa, por vezes, destaca as qualidades ou deficiéncias
psicoldgicas de um atleta, buscando justificar seus sucessos ou fracassos. Entretanto, na
maioria das vezes, ndo vao além de afirmacBes ou aparecem para justificar resultados
negativos, pois, na pratica, funciona bem diferente (De Rose Jr., 2000).

Segundo Barreto (2003), apesar de a Psicologia Esportiva vir crescendo no pais, a
maioria dos dirigentes esportivos, treinadores, jornalistas e atletas apresentam grande
resisténcia a insercdo da Psicologia no ambito esportivo, devido a desinformacdo, ao
preconceito e a escassa cultura psicologica, embora, muito frequentemente, falem pela
imprensa dos estados psicologicos dos atletas.

Nada melhor para exemplificar a colocacdo dos autores como a declaracdo do

Presidente da Confederacéo Brasileira de Futebol (CBF), Ricardo Teixeira, apds o desastre da
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Selecdo Brasileira na Copa do Mundo, que disse “talvez a gente merecesse ter o trabalho de
um psicologo na Selegdo Brasileira” e “acredito que o trabalho de uma psicéloga na Selegao
Brasileira ¢ fundamental”, e que contou ainda com o respaldo do novo técnico da Selecéo,
Mano Menezes, que afirmou “esta no organograma que entreguei ao presidente Ricardo
Teixeira que teremos um psicologo. Vamos escolher um profissional para desenvolver esse
trabalho. Gosto de trabalhar desta forma”. Entretanto, com amistosos ja acontecendo e a
comissdo técnica formada, ainda ndo se tem conhecimento da presenca do psicélogo nela.

Segundo Santos e Shigunov (2000), sabe-se que grande parte das equipes brasileiras
de alto nivel ndo possui psicélogos do esporte como parte integrante de suas comissdes
técnicas, e, quando possuem, & porque, normalmente, a equipe passa por dificuldades,
restringindo a atuacdo do psicélogo a palestras ou dicas, mas dificilmente amplia-se a um
acompanhamento mais concreto.

Entretanto, sabe-se que, segundo Barreto (2003), o trabalho de um psicologo precisa
de tempo para que obtenha resultados positivos. O preparo psicoldgico do atleta se equipara
ao desenvolvimento de uma habilidade esportiva, e se ndo houver tempo suficiente para seu
treinamento, ndo havera desempenho psicoldgico adequado.

Um atleta para competir precisa de preparacao fisica, preparacdo técnica, preparacao
tatica e preparacdo psicolégica. Quatro fatores, que, juntos podem levar o atleta ou a equipe a
melhores condigdes de atingir os resultados desejados, ressaltando-se que as quatro
preparacdes devem ser tratadas com a mesma importancia e relevancia (Sanchez, 1977;
Fernandes, 1981; citados em De Rose Jr., 2000).

Vale lembrar que a preparacao psicologia ndo sera eficiente se acontecer apenas em
fases criticas da competicdo ou quando o atleta ou a equipe apresentam resultados negativos,
como normalmente ocorre. A preparacdo psicologica deveria acontecer como uma parte do

processo de treinamento, assim como as outras preparacfes, contudo, issO nem sempre
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acontece, muitas vezes devido a falta de informacdo ou até mesmo da boa vontade dos
envolvidos (Baras Filho & Miranda, 1998, citados em De Rose Jr., 2000).

Contudo, segundo De Rose Jr. (2000), ja é possivel identificar a presenca de
psicologos atuando em equipes esportivas, especialmente as de alto nivel, o que ajuda na
conquista de credibilidade para o desenvolvimento do psicologo do esporte e para a obtencao
de consisténcia e afirmacéo da area.

De acordo com Gonzalez (1997, citado em Santos e Shigunov, 2000), “o papel do
psicologo do esporte é de investigar sistematicamente e individualmente os fatores
psicoldgicos que interferem no rendimento”.

Diversos sdo os fatores que podem ser estudados pela Psicologia do Esporte, dentre
eles estdo a motivacdo, lideranca, atencdo e concentracdo, agressividade, dentre outros.
Contudo, dois sdo os fenbmenos que vém sendo estudados e pesquisados com mais
frequéncia, o stress e a ansiedade.

Tanto o stress quanto a ansiedade podem ser fatores determinantes no desempenho
esportivo, entretanto, compreende-se que nem todo stress ou nem toda ansiedade s&o
negativas, a partir do momento que para atingir um bom desempenho necessita-se de um nivel
de ansiedade e/ ou stress 6timo, levando o atleta a concentrar sua energia no alcance de seus
objetivos.

Alguns séo os fatores que podem, em alguma medida, gerar stress e/ou ansiedade,
afetando o desempenho. Dentre eles pode-se citar: objetivos pessoais, como chegar a Selecao
Brasileira; expectativas de sucesso ou fracasso, como em uma partida que possa decidir o
campeonato; autocobranca excessiva, por um bom desempenho ou por pela obtengdo de um
resultado; a responsabilidade de decidir a partida, como um pénalti a favor ou um arremesso
decisivo ou de estreiar em uma partida importante; influéncia da torcida, como vaias e

cobrancas; expectativas externas em torno de seu desempenho, como de familiares, olheiros,
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dirigentes, patrocinadores e técnicos; a auséncia de contato com a familia, como periodos de
concentracdo ou competicdes realizadas em outros paises; relacionamento com técnico e
companheiros de equipe, como brigas internas; incerteza acerca do resultado e a importancia
do resultado; como um titulo mundial ou olimpico; lesdes inesperadas; perdas em partidas
decisivas, como uma semi-final ou uma final; erros de arbitragem, que podem influenciar o
resultado do jogo, ou do campeonato; erros pessoais que levam o time a um mau resultado;
provocacOes de adversarios; o papel de heroi ou idolo, e a necessidade de servir de exemplo
para toda uma sociedade, proibindo-os de cometer deslizes, ou mesmo de admitir para si e
para o publico suas fragilidades, angustias e fraquezas; a imprensa esportiva, que pode em um
momento exaltar o atleta, e no momento seguinte, julga-lo impiedosamente; a superexposicao
na midia; entre outros.

Portanto, considera-se que a interpretacdo que é dada a situacdo que pode gerar stress
e/ou ansiedade e a capacidade do atleta em lidar com ela podem ser determinantes na
quantidade de stress e/ou ansiedade que o atleta vira a experimentar.

A capacidade do atleta em lidar com situacdes causadoras de stress e/ou ansiedade
esta relacionada a capacidade deste em controlar as emocGes, melhorando a compreensao
destas e, consequentemente, o desempenho.

Sendo assim, de acordo com Santos e Shigunov (2000), a preparacdo psicolégica
torna-se tdo importante para o atleta quando a preparacdo fisica, técnica e tatica, ou, as vezes,
torna-se até mais importante, pois de nada adianta estar fisicamente bem e em excelente nivel
técnico e tatico, se as influéncias psicologicas interferem a tal ponto de reduzir a performance.

A importancia que o conhecimento acerca dos efeitos dos fatores psicologicos
envolvidos nas atividades esportivas e a capacidade do atleta em lidar com esses aspectos em

contextos de competicdo sdo o que vai diferenciar o atleta vencedor do perdedor, ou o
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verdadeiramente talentoso do comum (Jones & Hardy, 1990; Rotella & Lerner, 1993; citados
em De Rose Jr., 2000).

A Psicologia do Esporte € uma area emergente dentro da Psicologia, que vem
conquistando cada vez mais o seu espago, apesar do que afirma Barreto (2003), de que “as
faculdades de Psicologia, que deveriam consagrar os cursos em Psicologia Esportiva, ignoram
essas iniciativas, € as que encontramos sao rarissimas excec¢des”. Portanto, considerando-se a
importancia da preparacdo psicoldgica e o crescimento do esporte no Brasil e no mundo, €
necessario, de acordo com Barreto (2003), “que faculdades de Psicologia criem nos seus
curriculos a disciplina de Psicologia Esportiva, abrindo mais espaco profissional para seus
estudantes”.

Segundo Rubio (2003), “a Psicologia do Esporte, conforme tem se apresentado nas
quatro ultimas decadas, pode ser relacionada diretamente ao rendimento de atletas e equipes
esportivas”. E, ainda de acordo com a propria Rubio (2003), o esporte vem, nos ultimos anos,
ganhando grande importancia como fendmeno social, e a Psicologia do Esporte, ganhando
grande expansdo como campo de intervencdo e area de conhecimento, ndo sé por parte dos
psicélogos como também por parte dos profissionais de Educacdo Fisica. Sendo assim, é
importante ressaltar a importancia da realizacdo de um trabalho interdisciplinar, ja que,
segundo Rubio (2000, citada em Rubio, 2003), “a interdisciplinaridade exigida pela area é um
fato e varios sdo os estudos, principalmente os aplicados, realizados pelos estudiosos da
Educagado Fisica ao longo dos ultimos anos que indicam essa tendéncia”. Para De Rose Jr.
(2000), “deve-se entender que o trabalho conjunto ¢ o ideal em qualquer circunstancia”, e o
psicologo deve procurar conhecer e entender a linguagem do esporte, enquanto o profissional
do esporte deve procurar conhecer e entender os aspectos psicologicos envolvidos no contexto

esportivo que podem influenciar o desempenho dos atletas.
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Como ja citado anteriormente, o psicélogo do esporte, por diversas vezes, é procurado
em momentos criticos e dispensando em seguida, o que, para De Rose Jr. (2000), pode
influenciar de maneira negativa a busca de uma imagem adequada a Psicologia do Esporte, ja
que deixa a impressao de que, somente & importante em niveis alarmantes, quando, na
verdade, deveria ser entendida como um fator de prevencdo e manutencdo do bem-estar dos
atletas. Portanto, para este autor, os profissionais da Psicologia do Esporte deveriam atuar
constantemente com as equipes, “dando ao trabalho caracteristicas de integragdo com os
demais membros da comissao”, como preparadores fisicos, médicos, fisioterapeutas,
assistentes técnicos e técnicos.

Sendo assim, é importante destacar que, para Cillo (2003), “todo profissional deveria
analisar cuidadosamente as propostas recebidas a fim de avaliar as condi¢cdes de trabalho
disponiveis”, ja que, palestras ou uma dindmica de grupo isolada ndo vao resolver nenhum
problema. Podem até gerar uma sensacdo fugaz de alivio e motivacdo, entretanto deve-se
questionar o quanto esse tipo de intervencdo produz resultados efetivos e duradouros.

Segundo Rubio (2007), apesar do crescimento vivido pela Psicologia do Esporte
especialmente na ultima década ainda ha muito a se fazer, considerando-se tanto a formacao
especifica do psicdlogo do esporte, quanto o reconhecimento da importancia e da necessidade
deste profissional em suas diversas areas de atuacdo. Sendo assim, destaca-se ainda, a
importancia de cada vez mais estudos na area, discussdes, realizagdes de eventos sobre o tema
e trocas de experiéncias, além da necessidade de desmistificar o que consiste o treino mental e
a preparacéo psicologica e qual o papel, de fato, da Psicologia no contexto esportivo, para que
a resisténcia ainda existente possa diminuir gradualmente, e para que o psicologo do esporte
possa sair da fala de presidentes de Confederaces, dirigentes e técnicos e se tornar, de vez,

uma realidade.
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