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RESUMO

Este trabalho monografico tem por objetivo abordar a ansiedade e o estresse
e verificar como ambos podem afetar a performance desportiva.

Nas ultimas décadas, emergiram as pesquisas sobre psicologia desportiva,
com o intuito de melhorar o desempenho dos atletas profissionais, e sendo assim, a
ansiedade e o estresse s@o consideradas as emog¢des humanas que mais afetam tal
desempenho.

Com os estudos ja realizados pelos mais respeitados pesquisadores da area
da psicologia desportiva, foi observado que quando os atletas ndo estavam
psicologicamente equilibrados, seus desempenhos maximos dificilmente eram
alcancados.

Cada um de nés, possui seu nivel ideal de ansiedade e de estresse onde o
rendimento maximo se apresenta com maior facilidade.

O trabalho de preparagdo psicolégica € de amplitude muito pequena em
nosso pais, e este trabalho, procurara orientar os profissionais de educagao fisica
para que tenham o minimo de conhecimento para lidar com seus atletas que se
encontram em ansiosos demais. Entretanto, este acompanhamento psicolégico
deveria ser feito por um psicélogo, que € o entendedor da area em questéo, porém
na sua auséncia.

O treinamento técnico e tatico de um atleta deve estar aliado a preparagéo
psicolégica, de maneira a obter resultados otimizados.

Vi



1 INTRODUCAO

1.1 Apresentac¢do do Problema

O esporte hoje € um fendmeno presente no mundo inteiro. E através do
esporte onde ocorre uma batalha muitas vezes pacifica em busca da vitoria. O
esporte de performance é sindnimo de rendimento fisico maximo, juntamente com
uma 6tima preparacéo técnica e tatica.

Segundo MACHADO (1997, p.29) “...0O esporte moderno nasceu em plena
Revoluc&o Industrial...” e foi neste cenario, que se definiram as maiores poténcias no
esporte mundial. Desta maneira, cada pais queria sempre estar a frente dos demais
paises e, para tanto, os estudos na area da performance fisica foram ficando cada
vez mais aprofundados com o passar das décadas.

Mas, nas ultimas décadas, os estudiosos do esporte de alto rendimento
estavam observando que os rendimentos dos maiores atletas do mundo nos mais
diversos esportes eram aproximadamente o mesmo. E foi a partir deste ponto na
historia do esporte onde surge um diferencial: a preparagdo psicolégica dos atletas.

Eles se deram conta de que o atleta necessitava de algo mais além do que
as valéncias fisiolégicas e organicas. Os esportistas necessitavam estar bem
preparados psicologicamente para o evento esportivo do qual fossem disputar.

Para FEIJO (1992) “.tudo pode estar étimo quanto ao preparo fisico
técnico e tatico. Quando, entretanto, o preparo psicolégico € péssimo, os musculos
nao produzem bem e as estratégias deixam de funcionar.”

No aspecto psicolégico, a ansiedade é tida como a emogao humana que
mais influencia o rendimento esportivo, porém, sendo algo subjetivo, & mais dificil de
ser detectada e mais dificil ainda de ser canalizada para o melhor aproveitamento do
desportista. Por ser algo que foge da area de abrangéncia da Educacéo Fisica, a
minoria dos atletas e das equipes esportivas se utilizam de recursos de controle do
estresse e da ansiedade.

No presente trabalho, analisar-se-a os tipos possiveis de ansiedade e suas
influéncias no desempenho atlético no esporte de alto rendimento.

Um atleta ansioso provavelmente podera ter seu desempenho prejudicado,

afetando suas agdes motoras, e psiquicas.



E de grande valia que um atleta tenha seu nivel de ansiedade reduzido ou,
certas vezes, aumentado para que seu desempenho seja atingido no seu ponto
maximo em busca da vitéria.

Sendo assim, pode ser possivel canalizar a ansiedade e controla-la, para
que possa ser usada de forma benéfica ao rendimento no esporte?



1.2 Justificativa

Com a crescente organizacdo do esporte de alto nivel, as competicbes
estao ficando cada vez mais disputadas e, sendo assim, cada pequeno detalhe pode
determinar quem sera o vencedor.

Desta maneira, o trabalho de controle da ansiedade dos atletas tem
fundamental importancia como um preparo completo, visando a competicao.

As metodologias aplicadas nos treinamentos ndo almejam o trabalho
psicoldgico dos atletas. O trabalho de controle da ansiedade é aplicado apenas em
pequenos grupos isolados, que se localizam nos grandes centros. Este trabalho néo
se tornou algo essencial e de fundamental importancia do ponto de vista da maioria
dos técnicos e treinadores desportivos.

Analisando mais a fundo, somente o futebol de campo e o voleibol sdo os
esportes que ddo mais importancia quanto ao estado psicolégico dos seus atletas.
Contudo, este trabalho monografico trard uma contribuicdo como fonte de pesquisa
para auxiliar aqueles que pretendem implantar um trabalho de controle da ansiedade
em suas equipes.

Também é preocupacao deste trabalho comparar e discutir o maior nimero
possivel de autores especialistas na area o qual se propde este estudo, e mostrar
quais sdo as melhores maneiras de administrar o fendbmeno da ansiedade no

esporte rendimento.



1.3 Objetivos

e \Verificar se a ansiedade e o estresse sdo causadores da diminuigcdo da

performance.

o  Verificar se os fatores ligados ao estresse e a ansiedade s&o influenciadores do

desempenho atlético.

e  Apontar sugestdes para diminui¢ao da ansiedade e do estresse.



1.4 Metodologia

A presente pesquisa foi realizada através da analise de livros, textos e
artigos, todos advindos de uma literatura especifica, para o qual se propbe este
trabalho monografico.

As referéncias bibliogréaficas foram todas coletadas no municipio de Curitiba,
através de consulta realizada nas seguintes bibliotecas: Biblioteca Publica do
Parana, Biblioteca do Departamento de Educacgéo Fisica da Universidade Federal do
Parana, Biblioteca do Setor de Ciéncias Bioldgicas da Universidade Federal do
Parana, e da Biblioteca da Universidade Dom Bosco.

A metodologia desta pesquisa utiliza o método dedutivo, que tem como
finalidade estudar uma premissa apresentada através de um problema, mostrando
os provaveis caminhos para a resolu¢éo deste problema e os beneficios a serem
adquiridos através das sugestdes apresentadas.

Segundo LAKATOS (1991), “ o método dedutivo sacrifica a ampliagédo dos
contelidos para atingir a certeza”; o que vem a confirmar a validade da metodologia

utilizada neste trabalho monografico.



2 REVISAO DE LITERATURA
2.1 Analise sobre o fendmeno da ansiedade

Analisando do ponto de vista psicolégico e desportivo, a ansiedade € uma
das principais influenciadoras do desempenho. Muitos fatores podem gerar
ansiedade em atletas, e quando ela surge, o técnico precisa ter o minimo
conhecimento para identifica-la.

Para CHAPLIN (1981, p. 33 — 34) em seu Diéiona’rio de Psicologia, define
ansiedade como um “sentimento mixto de receio e apreenséo sobre o futuro, sem
uma causa especifica para o medo. Medo crénico de nivel moderado. Medo forte e
opressivo. Impulso secundario envolvendo uma resposta de evitagao adquirida”.

Para CABRAL (1971, p. 37) ansiedade pode ser tida como um “estado
emocional desagradavel e apreensivo, suscitado pela suspeita ou previsdo de um
perigo para a integridade do ego, mas que néo esta presente na realidade objetiva’.

Para MACHADO (1997, p. 111) ansiedade "é um sentimento de inseguranca
causado por uma expectativa de algum perigo, ameagca ou desafio existente”.

Segundo GRUNSPUN (1966), citado por MACHADO (1997, p. 112), “todos
os seres humanos sofrem, desde o nascimento, de um certo grau de ansiedade
inevitavel, que é capaz de preparar o individuo para suportar a ansiedade comum
gue a vida lhe causara nos anos subsequientes”.

Para VISCOTT (1982) citado por MACHADO (1997, p. 112), “a ansiedade é
o medo de perder alguma coisa, quer esse medo seja real ou imaginario. A
intensidade da ansiedade dependera da severidade da ameaca e da importancia da
perda para o individuo’.

Em seu estudo, MACHADO (1997, p. 112) afirma ainda que a ansiedade
pode ser tratada ainda como “uma resposta emocional determinada de um
acontecimento, que pode ser agradavel, frustrante, ameacador, entristecedor,... e
cuja realizag@o ou resultado depende ndo apenas da propria pessoa, mas também
dos outros”.

SHARKEY (1998, p.40) define ansiedade como “uma apreensao difusa de
alguma ameaga indefinida, caracterizada por sentimentos de incerteza e
desamparo... ... pode ser percebida como uma ameaga a auto-estima da pessoa”.



ENDLER (1997), citado por BECKER Jr. (2000, p. 158) afirma que “a
ansiedade & uma emog¢éo que inclui perturbagbes subjetivas e corporais que estdo
fora de proporgdes com a ameaca real, dirigida para o futuro e que produz
desconforto”. Citando SPIELBERG (1973), BECKER Jr. (2000, p. 158) afirma que “o
termo é utilizado para descrever estados emocionais tanto na area da normalidade
como na area clinica. Ela envolve, usualmente, processos de mediagao
(pensamentos) que resultam em sentimentos que n&o sdo paralelos a algum perigo
mensuravel”.

SAMULSKI (2002, p. 165) citando SPIELBERG (1989) considera o estresse
‘um complexo processo psicolégico que consiste de trés grandes elementos:
estressores, percepgdes ou avaliagdes de perigo (ameaga) e reagdes emocionais”

(Ver figura 1).

Figura 1 — Conceito de estresse e ansiedade (Spielberg, 1989:04)

1 I 1

Estimulo Objetiva Estimulo Subjetivo Reagdo Emocional

FONTE: SAMULSKI (2002, p. 166)

SAMULSKI (2002, p. 166) ressalta que “se um estressor é percebido como
perigoso ou ameagante, independente da presenga de um perigo objetivo, uma
reacdo emocional (ansiedade) é provocada”. Dessa maneira, Este autor coloca que
certamente uma reacdo emocional, que é a ansiedade, aparecera em qualquer
individuo. Mas essa reacdo emocional sera em graus diferentes em cada um.

Baseado em SPIELBERG (1989), SAMULSKI (2002, p. 166) coloca que “um
aspecto interessante deste processo esta relacionado com a fase intermediaria do



mesmo, ou seja, com avaliagdo das circunstancias como uma ameaga. Essa
avaliacao é influenciada pelas caracteristicas individuais, capacidade de controle e
experiéncias passadas, bem como pelo perigo objetivo inerente a situagéo”.

Este autor trata da ansiedade como uma caracteristica semelhante entre as
pessoas, porém n&o as coloca como iguais. Cada pessoa tem caracteristicas
individuais, capacidade de controle e experiéncias passadas umas diferentes das
outras, ou seja, cada um reagird de maneira diferente a um mesmo agente estressor
causador da ansiedade. Mas o inverso € possivel acontecer também; pessoas
diferentes podem reagir (ansiedade-estado) de maneira semelhante a agentes
estressores diferentes.

Todos os autores s&o unanimes em falar de ansiedade como algo que
influencie o estado de equilibrio do individuo. Causado este desequilibrio, a pessoa
nao aparenta mais a normalidade, e seu desempenho corre o risco de ser afetado,

ora negativamente, ora positivamente.

2.2 Ansiedade de estado e ansiedade de trago

CRATTY (1984, p. 86) citou que foi de SPIELBERG (1966) a idéia de se
fazerem duas medidas separadas de ansiedade. Uma vem rotulada como avaliacio
de ansiedade-traco representava a disposicdo da personalidade de modo quase
permanente, e a outra, ansiedade-estado, mostrava as reacdes do individuo a
situacdes temporarias ou tensdes situacionais.

BECKER Jr. (2000, p. 159) cita a ansiedade de estado como “um estado
emocional que ocorre em determinado momento e que, segundo SPIELBERG
(1970), subjetivo de receio e tensao, percebidos conscientemente pelo sujeito”.

Em seu trabalho, BECKER Jr. (2000, p. 159) afirma que a ansiedade de
traco trata-se de ser “‘um componente estavel e permanente, fazendo parte da
personalidade da pessoa’”.

Segundo SPIELBERG et al.(1970), citado por BECKER Jr (2000, P.159),
ansiedade de traco “é uma disposi¢cdo adquirida que leva o sujeito a perceber as
circunstancias objetivamente ndo perigosas (fisicas ou psicologicas) como
ameacadoras, reagindo com niveis de ansiedade de estado totalmente

desproporcionais ao risco objetivo”.



Citando os estudos de HACKFORT & SCHWENKMEZGER (1993),
SAMULSKI (2002, p. 167) coloca que ansiedade-trago “é definida como uma
predisposicéo adquirida no comportamento, independente do tempo, que provoca
um individuo a perceber situagbes objetivamente ndo muito perigosas como
ameagas, ou seja, tendéncia para perceber um amplo espectro de situagbes como
perigosos ou ameacgadores”.

Ainda de acordo com HACKFORT & SCHWENKMEZGER (1993),
SAMULSKI (2002, p. 167) coloca que “se uma pessoa avalia 0 meio ambiente ou
tarefa como ameaga, isso pode ser considerado como sensitividade e, se a
prontidao para reagir em face de um potencial de ansiedade é enfatizada, pode se
caracterizar como reatividade”.

Duas pessoas diferentes diante da mesma situagédo, podem avalia-la como
ameagadora ou ndo. Mas o inverso também é verdadeiro. Duas pessoas diferentes
podem ter reagbes diferentes diante da mesma situagao. Uma delas pode se sentir
ameagada e a outra n3o.

COELHO & COELHO (1999, p.51), trata a ansiedade de estado como uma
ansiedade reativa, e que ela “emerge como sendo a reac¢ao do individuo advinda de
uma variedade de fatores estressantes sécio-psicolégicos (expectativa de uma
avaliagao negativa ou reacéo agressiva, a percepcao de uma atitude desfavoravel
de terceiros, uma ameaca a auto estima ou prestigio)”. Para este autor, para que o
individuo fique ansioso, é necessario um fator estressante. Sem estresse, ndo ha
ansiedade.

Para SAMULSKI (2002, p. 167), ansiedade-estado “pode ser descrita como
sentimentos subjetivos percebidos conscientemente como inadequados e tenséo
acompanhada por um aumento da ativagéo no sistema nervoso autdnomo, ou seja,
uma condigdo emocional temporaria do organismo humano que varia de intensidade
e é instavel no decorrer do tempo”.

COELHO & COELHO (1999, p. 51), tratam a ansiedade de traco como “a
predisposicdo do individuo ser ansioso, ou seja, uma caracteristica de
personalidade, ou ainda, a diferenca na susceptibilidade e na percepcédo da ameaga
de fatores estressantes (Hanin em Staub, 1980)”.

SHARKEY (1998, p. 40) expde sua definicdo de ansiedade de estado como
sendo “uma fase emocional transitéria caracterizada por sentimentos de tensao,
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apreensao e nervosismo”’. Este mesmo autor define ansiedade de trago como sendo
“um nivel relativamente estavel de propenséo a ansiedade, uma predisposigdo para
responder a ameagas com ansiedade elevada”.

MACHADO (1997, p. 113) refere-se a ansiedade de trago como “‘uma
caracteristica relativamente permanente da personalidade do individuo. A
ansiedade-estado é o conjunto de reacbes que variam nas diversas situagdes de
acordo com as condicdes do préprio organismo. Ela representa a ansiedade
inevitavel do individuo diante uma situagdo normal, ou seja, aguela que nao |he
oferece nenhum perigo”.

Segundo CRATTY (1984 p.84),

uma pessoa com elevado nivel de ansiedade-traco vai responder com um alto nivel de
ansiedade-de-estado a um maior nimero de situacdes, do que uma pessoa com baixo nivel
de ansiedade-traco. Todavia, isso néo significa que niveis baixos de ansiedade-traco
acompanhardo niveis baixos de ansiedade-estado, porém o nimero de situagbes que
elevariam a ansiedade-estado sera menor, quando comparado com pessoas, com niveis
altos de ansiedade-traco.

De ROSE JUNIOR (1997, p. 149) cita que MARTENS (1977), baseado nos
estudos de SPIELBERG, desenvolveu a teoria da ansiedade-traco competitiva que
seria a predisposicéo de perceber eventos esportivos como ameacadores e a eles
responder com niveis variados de ansiedade-estado competitiva. Ansiedade-estado-
competitiva € um estado emocional imediato e transitério expresso por respostas do
individuo, que percebe certas situagdes como ameagadoras, estando ou ndo
presente o perigo real. Portanto, a ansiedade-traco competitiva pode ser um
indicativo de como um atleta reagiria ao interpretar certas situagbes competitivas
ameacadoras ao seu bem estar fisico, psicolégico e social.

Os autores tem definicdes semelhantes de ansiedade-tragco e ansiedade-
estado, e eles concordam que quanto maior o nivel de ansiedade-traco, as chances
s&0 maiores para se ter um maior nivel de ansiedade-estado.

Podemos ver que, indiretamente, os autores tém em comum acordo: a
ansiedade-traco é uma caracteristica de cada pessoa e se ela tiver um nivel elevado
deste tipo de ansiedade, provavelmente um maior numero de situagbes deixara a
pessoa ansiosa (ansiedade-estado) do que uma pessoa que possui niveis mais
baixos de ansiedade-traco.
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2.3 Ansiedade e medo

Todos nos, seres humanos, ja experimentamos alguma vez em nossa vida o
medo juntamente com a ansiedade. IniUmeras s&o as situagées em nosso dia-a-dia
que podem gerar ansiedade associada ao medo.

Trazendo para o lado do desempenho esportivo, MACHADO (1997, p. 116)
cita que “a tens&o do atleta devido a cobrancga do técnico e dos espectadores torna-
se um sentimento de medo, uma vez que ndo se pode garantir ao atleta que com
esse ou aquele tipo de treinamento ele tera a performance esperada, chegando a
vitoria e debatendo-se contra a derrota”. Vemos aqui nas idéias deste autor, a
importancia de o técnico transmitir ao atleta informagdes seguras e um treinamento
adequado, fazendo com que ele confie na metodologia do técnico juntamente com
sua comissao, que com este treinamento ele pode ser o vencedor.

CRATTY (1984, p. 86) cita 0 medo como “uma avaliagdo racional de uma
verdadeira situagdo ameagadora”. Sendo assim, genericamente podemos afirmar
que, sempre que de uma maneira ou de outra, estamos em desvantagem perante
alguém, alguma situacdo, ou algo que possa vir a causar dano ou perda, o
sentimento do medo podera se fazer presente.

BURITI (1997, p. 73) afirma em seu trabalho que “a dor e o medo s&o dois
fatores que podem ser considerados como geradores de ansiedade...”

O mesmo autor ainda fala que “o medo da contuséo leva o atleta a realizar o
movimento extremamente ansioso, se ira ou nao se contundir, 0 que geralmente
acarreta uma inibigdo na execugdo do movimento e, conseqlentemente, uma
perturbacdo no desenrolar da agdo e dai, realmente 0 movimento mal executado
gera o fracasso’.

Em um estudo com dezenove jogadores de basquetebol profissionais na
faixa etaria dos vinte e trés até trinta oito anos, DE ROSE Jr (1999, p. 224) observou
que todos os jogadores que tiveram lesbes mais graves e que os deixaram fora de
atividade por muito tempo, sentiam medo de retornar as atividades por falta de
seguranga e confianga. Este autor afirma também que outros autores como JONES
& HARDY (1990), GOULD et alii (1993b), SAMULSKI & CHAGAS (1996), BARBOSA
& CRUZ (1997) e JAMES & COLLINS (1997) obtiveram resultados semelhantes em
suas pesquisas que comprovam o0 medo relacionado a contusées.
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Relacionando medo e ansiedade, HORNEY (1983, p. 143) afirma que: “o
medo e a ansiedade s&o reagdes proporcionais ao perigo, no caso do medo o perigo
é manifesto e objetivo, e no da ansiedade ele é oculto e subjetivo”.

Visto isso, o nivel da ansiedade que um individuo pode apresentar esta
proporcionalmente ligado as situagbes que a pessoa esta envolvida. Vemos a
necessidade, por exemplo, de se diminuir a importancia da competicdo, com intuito
de amenizar os niveis de ansiedade dos atletas, pois o atleta ansioso sabe
exatamente o que lhe aflige, porém seu técnico ou treinador nao.

THOMAS (1983, p. 192) afirma que “os sentimentos do medo no esporte
podem ter multiplas causas. Assim, o atleta pode ter medo do fracasso que ameaca
sua performance. Estaria mal preparado ou sente-se incapaz’.

Relacionando o medo a contusdo, THOMAS (1983, p. 192) afirma que “o
atleta tem medo da contusdo, em consequéncia de movimentos mal executados...
...0 prognéstico mental de uma possivel ocorréncia produz medo”. Percebe-se que
segundo THOMAS (1983), se o treinador, preparador fisico, fisiologista, etc, de sua
equipe de competicdo ndo Ihe dédo condigbes de no minimo disputar de igual para
igual, a ansiedade-estado pode ser elevada ainda mais.

De maneira mais técnica THOMAS (1983, p. 192 — 193) refere-se ao medo
da contusdo como uma “perda de pré-requisitos reguladores e diretores emocionais
e cognitivos da performance, o que provoca uma perturbagéo no desenrolar da agéo
e com isto, de fato, o fracasso...”. Dessa maneira, para THOMAS (1983, p. 192 —
193), uma coisa leva a outra, ou seja, se um atleta esta ansioso ele pode vir a sentir
medo de alguma maneira, se ele sente medo, alguma perturbacdo na sua acao
desportiva ira acontecer, e se ele esta perturbado durante um ato desportivo, suas
chances de executar um movimento de maneira incorreta sdo maiores, e se ele
executa movimento errados, suas chances de se lesionar sdo maiores também.

COELHO & COELHO (1999, p. 51) citando SIMON e MARTENS (1979);
GRUBER E BEAUCHAMP (1979) refere-se que “os termos ansiedade, medo e
tensdo sdo usados comumente como sinénimos de stress”. Desta maneira, estes
autores lidam com nomenclaturas diferentes para os mesmos sintomas fisicos e
psicolégicos que podem ser percebidos pelos treinadores desportivos ou psicologos
de equipes desportivas.
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THOMAS (1983, p. 193) relaciona o medo e a ansiedade a outros fatores no
meio esportivo. Este autor diz que “o atleta pode ter medo do vexame social. A
pratica do esporte geralmente se da perante a observacdo de outras pessoas...
...fracassos diante de observadores podem significar para o atleta uma diminuicéo
do valor da sua capacidade e com isto, da sua personalidade”.

Este mesmo autor fala a respeito das conseqiéncias do fracasso nas
competicbes, e que tais fracassos podem gerar castigos, tais como exclus&o da
equipe, prejuizos financeiros, etc.

Porém, THOMAS (1983, p. 193) ainda ressalta que “nas competi¢cbes
esportivas, sempre havera uma certa dose de medo ligada a agdo desportiva, e que
este medo provavelmente vira acompanhado de ansiedade”. Entretanto, este autor
nao se refere, por exemplo, se uma equipe € muito superior a outra equipe, se o0s
niveis de ansiedade da primeira seriam 0os mesmos se esta ndo conhecesse seu
adversario e fizesse projecées negativas da competi¢céo se inferiorizando, talvez os
niveis de ansiedade (estado) seriam bem maiores.

Para KAPLAN & SADOCK (1990, p. 328),

0 medo e a ansiedade s&o emogbes semelhantes, séo sinais que capacitam as pessoas a
tomarem medidas para enfrentar uma situagdo ameacadora. O que difere estas emocdes é
o fato do medo ser uma resposta a uma ameacga conhecida, externa, definida e de origem
néo conflitante e a ansiedade ser uma resposta a uma ameaca desconhecida, interna, vaga
e de origem confiitante.

Desta maneira, este autor afirma que a ansiedade esta relacionada a algo
que ainda nao esta acontecendo, porém esta na eminéncia de ocorrer, mas nao se

sabe ao certo o que é.

2.4 Sinais de ansiedade

Nao é muito facil identificar o atleta que esteja ansioso, pois muito
raramente ele dira ao seu técnico ou treinador que esta ansioso com medo do que
esta por vir, porém podemos observar alguns sinais que podem denunciar que o
sujeito esta com nivel de ansiedade inadequado.

KAPLAN & SADOCK (1990, p. 328) definem que “ocorre uma sensagao de
vazio no estomago, opresséo no peito, palpitagbes, transpiracéo e as vezes urgéncia
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repentina de evacuar e a predominancia de tensdo muscular’. Com esta Ultima,
observamos que o atleta tem dificuldades no controle muscular, que pode gerar até
mesmo dificuldades em se locomover.

CRATTY (1984, p. 97) coloca alguns outros sinais que podem ser
percebidos também, como: taquicardia, sudorese, respiracdo ofegante, boca seca e
maior freqiiéncia em urinar.

BRANDAO (1995, p.24) mostra outros sinais que também podem ser
detectados que sdo: taquicardia, ‘frio na barriga’, ‘arrepio na espinha’, medo e
algumas outras.

Vemos que, em parte, ha um consenso entre os autores para os sinais que
podem ser percebidos pelo treinador, porém algumas delas como ‘frio na barriga’,
‘arrepio na espinha’, medo e taquicardia, ndo séo tao faceis de serem percebidas, a

menos que o proprio atleta diga sobre seu estado de ansiedade.

2.5 Niveis de ansiedade

A ansiedade esta presente em todos os atletas, isto € um fato. Porém, ela
se apresenta em niveis variados, sendo que niveis muito altos ou niveis muito baixos
de ansiedade podem ser prejudiciais para o atleta, mas quando a pessoa tem um
nivel de ansiedade adequado, dizemos que ela esta psicologicamente adequada ou
preparada psicologicamente para ter seu desempenho maximo na competicao.

KAPLAN & SADOCK (1990, p. 329) afirmam que quando a ansiedade néo
estd em seu nivel 6timo, comegam a aparecer reagbes de ordem cognitiva
(pensamento negativo, medo, apreensdo) e de ordem somatica (tenséo muscular,
taquicardia, pouca explosao muscular).

Geralmente a pessoa que esta ansiosa tem consciéncia apenas de um
sentimento desagradavel (que pode ocorrer em dois componentes: um fisioldgico,
onde ocorre sudorese, palpitagdes, e outro, de consciéncia, de estar nervoso ou com
medo) e raramente sente desconforto, ndo identificando a origem da ansiedade.

KAPLAN & SADOCK (1990, p. 329) ressaltam que n&o devemos
desconsiderar os efeitos de ordem psiquica, onde, dependendo do nivel de
ansiedade apresentada, a pessoa apresentara uma diminuigdo no aprendizado,
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devido a falta de concentragdo e ao significado dos acontecimentos, causando uma
reducdo na memodria e prejuizo da capacidade de relacionar um item a outro.

BECKER Jr. (2000, p. 164-165) tem a seguinte definicdo de ansiedade
somatica: “a ansiedade somatica é a excitagdo fisioldgica que repercute no corpo da
pessoa (frequéncia cardiaca, respiragéo, tenséo arterial, ondas galvanicas da pele,
etc.)”.

E para este mesmo autor ansiedade cognitiva é “a preocupagéo,
(pensamentos negativos) do desportista que precede a competicdo”.

Este autor afirma que estes dois tipos de ansiedade podem interferir e agir
de formas diferenciadas no atleta. Para BECKER Jr. (2000, p. 165) “a ansiedade
cognitiva esta associada negativamente com a producgao do atleta. Isto significa que
quanto mais ansiedade cognitiva, menor rendimento do desportista”.

E quanto a ansiedade somatica, “...na medida que fosse crescendo,
favoreceria a producdo até chegar a um ponto 6timo. Além deste ponto o
rendimento seria prejudicado.”

Para KAPLAN & SADOCK (1990, p.329) ndo devemos desconsiderar os
efeitos de ordem psiquica, onde, dependendo do nivel de ansiedade, a pessoa
apresentara uma diminuicdo no aprendizado, devido a falta de concentragcéo e ao
significado dos acontecimentos, causando uma redugdo na meméria e prejuizo da
capacidade de relacionar um item a outro.

As pessoas que estdo ansiosas, geralmente tem consciéncia apenas de um
sentimento desagradavel (sudorese, palpitagcdes, nervosismo e medo) e raramente
sentem algum desconforto maior ndo identificando a origem da ansiedade, sendo

que assim, torna-se mais dificil determinar o nivel da ansiedade.

2.6 Teoria do “U” invertido

Segundo BECKER Jr (2000, p. 162) a teoria do “U” invertido (ver figura 2) é
originaria de YERKES & DODSON (1908) os quais fizeram experiéncias com ratos
que foram submetidos a diferentes choques elétricos (baixos, médios e altos) e
controlaram o seu rendimento.

Ainda de acordo Com BECKER Jr (2000, p. 162) a teoria “é de que na
medida em que os niveis de ativagdo aumentam, vai aumentando o rendimento até
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chegar a um nivel 6timo, ap6és o qual, qualquer ativagdo a MAIS ou a MENOS
tendera a reduzi-lo”.

Analisando este autor, vemos que o atleta necessita estar ansioso para que
seu rendimento seja otimizado, porém a ansiedade demasiadamente alta ou baixa
tende a vir a prejudicar seu desempenho.

De acordo com BUCETA (1994), citado por BECKER Jr. (2000, p.163),
existem duas grandes vias pelas quais o rendimento poderia sofre interferéncias:
“atuando sobre variaveis fisioldgicas como o grau de tens&o muscular, a mobilizagéo
de energia fisica, a coordenagdo motora e outras qualidades que podem afetar a
execucdo de movimento necessarios para o rendimento”. A outra via seria a via
psicologica, que incidiria sobre “a atengdo, o processamento da informagéo e a
tomada de decisbes” .

Vemos que um nivel de ansiedade inadequado pode afetar muito o
desempenho de um atleta e necessariamente ele necessita deste nivel 6timo de
ansiedade, o qual se refere a teoria do “U” invertido (ver figura 2). BECKER Jr.
(2000, p. 163) cita que varios outros autores como MATARAZZO, ULLET &
SASLOW (1955); POWEL (1974); KLAVORA (1977); SONSTROEM & BERNARDO
(1982); COOK et al. (1983); MURPHY, WOOLFOLK & BUDNEY (1984) obtiveram
resultados que comprovam a teoria do “U” invertido criada por YERKES & DODSON
(1908).

Figura 2 — Teoria do “U” invertido
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FONTE: SAMULSKI (2002, p. 168)

Entretanto SAMULSKI (2002, p.168-169) coloca que alguns autores como
HARDY (1990); SAMULSKI, CHAGAS & NITSCH (1996) criticam a teoria do “U”
invertido. Ele refere-se de que ha “uma crenga de que o 6timo nivel de ativagdo

acontecga sempre no ponto central do continuo da ativagao”.

2.7 Teoria da Catastrofe

A Teoria da Catastrofe (HARDY, 1990), citada no trabalho de BECKER Jr
(2000, p. 166) refere que “a influéncia da ansiedade sobre o rendimento depende da
interac&o entre a excitacdo (arousal) e a ansiedade cognitiva’.

Segundo este autor, quando o atleta estiver demasiadamente tenso e
ansioso, havera um momento em que, com 0 aumento da excitagao fisioldgica, seu
desempenho caira rapidamente (catastrofe).

Cabe ao treinador e ao psicologo da equipe ou do atleta, auxilia-los a
enfrentar situagdes prevista pelo modelo de HARDY (1990).

Este modelo de interpretagdo da ansiedade n&o foi citada pelos demais
autores relacionados neste trabalho, ficando com uma explicagéo muito vaga do que
seria este modelo de interpretagdo da ansiedade em atletas.

2.8 Teoria das “Zonas de Funcionamento Otimo” — ZOF

De acordo com BECKER Jr (2000, p. 163) esta teoria foi apresentada por
HANIN (1980) que analisou os niveis de ansiedade-estado em ginastas russos antes
de competicbes. Ele pdde observar que existe uma zona de ansiedade-estado onde
o atleta certamente obtera o seu melhor desempenho, e que qualquer outro nivel de
ansiedade, seja ele mais baixo ou mais alto, ocasionara um desempenho ruim.

Entretanto, HANIN (1980) citado por BECKER Jr. (2000, p. 163) ressalta
que esta “zona de funcionamento 6timo” é diferente em cada atleta. Alguns podem
entrar na ZOF com niveis muito baixos de ansiedade, mas outros sé conseguem
obter o maximo da sua performance com niveis muito altos de ansiedade-estado.
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Ja SAMULSKI (2002, p. 169) coloca que HANIN (1997; 1999) desenvolveu
um modelo alternativo, chamado de “modelo das zonas individualizadas de
desempenho 6timo” (individualized zones of optimal functioning — 1ZOF).

Figura 3 — Zonas individuais de desempenho 6timo

Zonas individuais de desempenho étima
HANIN, 1887; 1999, in: WEINBERG & GOULD, 199982

Atleta A Dentro da zona de
{Baixo |IZOF) alta performance

Alleta B
(Moderada IZOF)

Dentra da zonha de
alta performance

Alleta C Dentro ds zona de
{Alto IZOF) alta petformance
Baixa = Alto

Fonte: SAMULSKI (2002, P. 169)

De acordo com o modelo do IZOF (Ver figura 3), um nivel étimo de
ansiedade nem sempre corresponde ao ponto central da ativagdo, mas ela varia
individualmente.

SAMULSKI (2002, p. 169) recomenda que o0 técnico de um atleta ou de uma
equipe de atletas ajude seu atleta ou seus atletas a encontrar sua zona 6tima
especifica de ativagdo antes e durante a competicdo, pois alguns atletas necessitam
estar muito ansiosos para renderem ao maximo, e ja outros necessitam baixar seus
niveis de ansiedade, pois tém seu melhor desempenho quando estdo mais caimos.

Analisando o modelo apresentado no trabalho de SAMULSKI (2002, p. 169),
vemos que depois de atingida a zona de alta performance, o atleta é ainda capaz de
suportar variagdes nos niveis de ansiedade, desde que ndo saia da zona de trabalho
onde seu rendimento &€ maximo, pois ndo se trata de um ponto de aita performance
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de trabalho, e sim uma regido de grande nivel de performance fisica. Assim, se 0
desportista esta dentro da zona de performance otimizada, e seu nivel de ansiedade
estado se eleva um pouco, ele ainda pode ser capaz de manter seu rendimento.

2.9 Teoria da inversao

Esta teoria foi apresentada inicialmente por KERR (1985) que se refere a
ansiedade dependendo da maneira como a pessoa pode interpreta-la (BECKER Jr.,
2000, p. 165).

BECKER Jr. (2000, p. 165) diz que “um atleta pode vivenciar seu nivel de
ansiedade somatica como algo agradavel e isto motiva-lo a enfrentar uma
competicdo com toda sua energia’. Mas este mesmo autor afirma que “um outro
desportista pode ter o mesmo nivel de excitagdo fisiologica e senti-la como um fato
desagradavel, e que repercutira em redugdo do seu desenvolvimento na
competicdo”. Dessa maneira, isso depende da personalidade de cada um, pois
alguns gostam de desafios perante dificuldades, e ja outros, podem se sentir
reprimidos quando se defrontam com algo que lhes é desafiador.

A autora que apresentou esta teoria (KERR, 1985) citada por BECKER Jr.
(2000, p. 165) afirma que estes niveis de ansiedade apresentados por atletas estéo
sempre sujeitos a inversées, que em determinado momento o atleta pode inverter
sua interpretacdo da ansiedade do momento, passando de uma sensag&o
agradavel, para uma sensagéo desagradavel e vice-versa.

Entretanto, a teoria da inversdo néo foi explicitada de maneira clara pelo
autor, porém ele sugere que os atletas ou a equipe de atletas sejam preparados
psicologicamente pelos seus treinadores ou pelos psicélogos que atuam na area
desportiva, utilizando-se de técnicas cognitivas aplicadas ao esporte, de acordo com

a teoria da inverséo.

2.10 Influencia da ansiedade nos niveis de aten¢ao

A atencdo é um requisito quase que indispensavel para que se possa

realizar agGes motoras voluntarias de uma maneira correta.
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Citando KAHNEMAN (1973); WOODWORTH (1938) e WICKENS (1984),
BECKER Jr. (2000, p. 167) diz o seguinte sobre a atencéo:

A atencdo pode ser focalizada em diferentes objetos dependendo do nosso interesse que
pode ser permanente ou momentaneo, assim como das propriedades dos estimulos
envolvidos. E mais facil por a atencdo num estimulo diferente daquele que se tem do que
em algum facilmente confundivel com outro. Quando queremos nos concentrar na tarefa,
0s sons ocasionais e outros estimulos irrelevantes do ambiente sdo conhecidos como
distratores, porque orientam nossa atencdo para longe. Quando ha distratores, podemos
manter nossa atencéo no trabalho que estamos realizando, mas gastariamos mais energia.

Com base em BECKER Jr. (2000, p. 167-168), que se baseou nos estudos
de ROBERTS et al. (1986), existem dois tipos de atencdo: atengdo concentrada e
atencgéao difusa. A atencdo concentrada é quando uma pessoa foca sua atengdo num
unico ponto ou uma unica agéo excluindo todos os demais estimulos do ambiente.
Mas j& a atengdo difusa é justamente o oposto. E quando o individuo direciona sua
atencdo para perceber o maior numero de estimulos que estdo presentes a sua
volta.

Alguns esportes (ténis de mesa, 100 metros rasos, etc.) utilizam mais a
atencdo concentrada e outros (futebol, voleibol, basquetebol, etc.) usam mais a
atengéo difusa. Entretanto, todos os esportes utilizam os dois tipos de atengcéo, mas
em graus € em momentos diferentes da competicao.

Como ja vimos, a ansiedade pode estar presente no atleta em graus
diferentes, e em cada grau, podera afetar a atencdo do desportista para a acéo

motora a ser executada.

Figura 4 — Niveis de ansiedade e acesso de informagéao

Niveis de ansiedade e acesso de informacéo (LANDERS, 1985)

Baixo — Falhas devidas a demasiadas informagdes que chegam a consciéncia.
Moderado — Parecem funcionar melhor. A pessoa exclui estimulos irrelevantes e
atende aos importantes.

Altos — Ha um estreitamento da atengéo. Sinais relevantes ndo sdo detectados o

que deteriora a producio.

FONTE: BECKER Jr. (2000)
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Analisando a tabela acima, vemos que ela reforga a teoria do “U” invertido,
onde um nivel ideal de ansiedade & necessario para que o desempenho possa ser o
melhor possivel, e assim, com a ansiedade no seu nivel 6timo, o nivel de atencio
também pode ser o melhor possivel, que é o nivel moderado de modo geral.

Nos niveis mais baixos de ansiedade, a pessoa estda demasiadamente
desconcentrada e muitas informagfes chegam a consciéncia do individuo. Niveis
moderados de ansiedade sdo ideais para o melhor desempenho, os estimulos
desnecessarios (a torcida, por exemplo) sdo descartados e a atengdo se volta
totalmente para o que se esta fazendo. Ja niveis muito altos de ansiedade
influenciam negativamente a atengéo, pois aspectos relevantes da atividade nao séo
detectados (como por exemplo um companheiro livre esperando para receber a bola,
num jogo de futebol), e desta maneira a performance fica prejudicada, ficando sua
atencéo focalizada em uma area mais restrita do que a ideal.

Em seu estudo CRATTY (1984, p. 91) afirma que “niveis excessivos de
ansiedade tendem a restringir 0 ‘campo’ da atengao, e o atleta podera comegar a
prestar atengcdo somente a um numero limitado de sinais”. Entretanto, este fato de o
atleta “esquecer o que tem a sua volta’ pode ser algo positivo em certos esportes
(por exemplo, os 100 metros rasos), onde o individuo necessita estar ao maximo
com sua atengdo voltada para si.

CRATTY (1984, p. 91) refere-se a atengdo concentrada como sendo
“atencao focal’ e refere-se a atencdo difusa como sendo “atengéo ampla®. Apesar
deste autor utilizar nomenclaturas diferentes, seus significados sao semelhantes.

CRATTY (1984, p. 91) coloca como um exemplo um jogador de basquete,
gque em determinados momentos necessita de atencdo focal ou concentrada,
quando se tem o intuito de acertar a cesta. Mas em outro momento necessita mais
de atengdo ampla ou difusa, quando ele deseja passar a bola ou observar onde se
encontram os jogadores adversarios. Desta maneira, um nivel muito alto de
ansiedade-estado poderia dificultar a percep¢édo deste jogador em perceber quais
companheiros estdo livres (aten¢do difusa ou ampla).

2.11 Ansiedade e o0 nivel de tensdao muscular
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CRATTY (1984, p. 90) coloca em seu estudo que a ansiedade e a tensdo
muscular foram estudadas por muito tempo de forma isolada. Mas este autor as
coloca com uma intima relacéo.

Citando WEINBERG & HUNT (1976), CRATTY (1984, p. 90) afirma que
“sujeitos muito ansiosos tem excesso de tensdo muscular em seus desempenhos
quando comparados a sujeitos menos ansiosos...”.

Ainda com relagéo a CRATTY (1984, p. 90) é fato real de que pode ocorrer
tensdo muscular em determinada regido (nos bragos, tomando como exemplo um
jogador de golfe) e que um alto nivel de ansiedade somatica e de ansiedade-estado
causam tensdo muscular localizada.

Porém nem sempre um aumento na tensio (presséo para vencer, medo,
fracasso, etc) causa aumento na atividade muscular, isso depende de como cada
um a interpreta.

Este autor refere-se a isso como sendo ‘a sindrome do esfor¢o’, que se
manifesta como um excesso de fadiga e dor muscular, onde ao invés da tensdo
muscular ser aumentada, ela é diminuida. Porém, esses sinais ndo tem causas
fisicas, tornando o diagnostico errbneo muito facil de ocorrer. Geralmente esta
sindrome tem origem inconsciente, devido provavelmente a algum trauma anterior
(podendo ser até mesmo um trauma na infancia) e que o excesso de ansiedade
neste atleta pode causar até mesmo problemas fisicos.

BECKER Jr. (2000, p. 171) concorda com CRATTY (1984, p. 90-91) dizendo
que “o aumento da ansiedade somatica aumenta a tensdo muscular’, porém néo faz
referencia nenhuma com relagdo a ‘sindrome do esforgo’.

Sendo assim, o treinador fica responsavel por detectar isto em seus atletas
(se a equipe ou o desportista ndo possuirem um psicélogo) e o encaminharem para
um tratamento psicoldgico adequado, para que sejam investigadas as causas e, se

possivel, cura-lo.

2.12 Ansiedade e sua relagdo com o estresse no esporte

2.12.1 Analise sobre o fenomeno do estresse
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A pratica de atividade fisica € um meio eficaz para combater o estresse,
desde que realizada com prazer, alegria e de maneira adequada. Exercicios de
relaxamento, com finalidade de aliviar as tensGes musculares localizadas s&o
recomendados de forma a propor mudancas fisiologicas interessantes e benéficas
ao organismo (BURITI, 1997, p. 143).

Porém, o esporte de alto rendimento é um fato gerador de grande
quantidade de estresse.

Dentre os varios aspectos psicolégicos que podem ter influéncia sobre o
desempenho, o estresse € um dos mais importantes. O fator crucial para determinar
a qualidade do desempenho esportivo é a capacidade do atleta em lidar com o
estresse (DE ROSE Jr ; DESCHAMPS & KORSAKAS, 1999, p. 218).

COELHO & COELHO (1999, p. 51), citando os estudos de COELHO &
COELHO (1998) sugerem uma definicdo de estresse como sendo um desequilibrio
psicossomatico, proveniente de uma situag@o especifica de ameacga a integridade
fisica e mental do individuo”. Dessa maneira, esses autores propdem que o estresse
é fator resultante do conjunto de causas ameagadoras ao psicolégico do individuo e
a sua integridade fisica.

COELHO & COELHO (1999, p. 51) ressaltam ainda que “a situag@o por si
s6 ndo leva ao estresse, mas sim a percepgédo que o individuo tem da situagédo
especifica e dela ser ou ndo ameacgadora a ele”.

Sendo assim, uma mesma situagéo que pode ser fato gerador de estresse
para determinado individuo, pode n&o ser para outro.

DE ROSE Jr. (1998, p. 126) ressalta que “ha um numero reduzido de
instrumentos para se detectar as causas, sintomas e conseqiéncias do estresse
para o atleta, qualquer que seja seu nivel’. Este autor ressalta que as analises
sobre este aspecto s&o feitas a partir de estudos com suas manifestagées na forma
de ansiedade, como sendo a ansiedade somatica, cognitiva, emocional e social.

DE ROSE Jr.; DESCHAMPS & KORSAKAS, (1999, p. 218) citando os
estudos de PASSER (1984) afirmam que

nem sempre a competicdo representa uma fonte de estresse para o atleta. isto dependera
dos recursos que o mesmo possui para lidar com estas fontes, além das qualidades
pessoais e das experiéncias passadas. Para os atletas bem preparados a competicao tera
um carater desafiador. Mas para aqueles que ndo apresentam os requisitos minimos
necessarios ela representara uma ameaga ao seu bem estar fisico, psicolégico e social,
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provocando autos niveis de estresse e transformando-se em um fator negativo e redutor do
desempenho.

DE ROSE Jr.; DESCHAMPS & KORSAKAS, (1999, p. 218) colocam que

de maneira geral, entende-se que o estresse competitivo, em qualquer fase da competicéo,
pode ser gerado por situagdes direta ou indiretamente relacionadas a ela ou, de acordo
com DE ROSE Jr. (1996) a situacfes inerentes e adjacentes ao processo competitivo. As
situacBes inerentes ao processo competitivo sdo aquelas que fazem parte diretamente do
processo, podendo estar relacionadas ao proprio individuo e/ou ao meio ambiente.

Dessa maneira, fica claro para estes autores que a competicéo ndo é a
propria causa do estresse e que podem haver outros fatores implicitos.

Para SAMULSKI (2002, p. 157) sua definicao para o estresse é a seguinte:
“é o produto da interagdo do homem com seu meio ambiente fisico e sociocultural”.
Este mesmo autor, citando os estudos de NITSCH (1981), coloca que “existem
fatores pessoais (processos psiquicos e somaticos) e ambientais (ambiente fisico
social) que interagem no processo de surgimento e gerenciamento do estresse”.

BECKER Jr. (2000, p. 111) concorda com SAMULSKI (2002, p. 157)
colocando em seu trabalho a mesma defini¢éo citada por NITSCH (1981).

BECKER Jr. (2000, p. 111) coloca que “o estresse surge de acordo com as
condigbes internas e externas e de suas proporgdes, 0 meio ambiente (condigbes
externas) indica com qual probabilidade uma determinada realidade provoca o
estresse (tipologia do estresse) e com que freqléncia se encontra esta realidade no
dia a dia (epidemiologia)”.

Para este autor, o meio ambiente é o fato gerador do estresse. Sem um
estimulo externo, ndo ha estresse.

Entretanto, BECKER Jr. (2000, p. 116) ressalta o seguinte em seu estudo:

Uma primeira dificuldade resulta com certeza da compreensdo dos processos de
retroalimentagdo. Um estado de desequilibrio provocado por um estimulo podera levar a
uma reacgéo (por exemplo: tentativa de controle), que conduzira para o estado de estresse,
e as conseqiiéncias deste estado tomam-se novamente em outros estimulos de estresse
(modificagdes da pessoa e/ou meio ambiente através de uma avaliagdo subjetiva)... ...a
resposta do individuo esta relacionada com as caracteristicas do estimulo e com o padrio
de interpretacéo da pessoa, ou seja, como ela avalia e percebe subjetivamente o estimulo.
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Dessa maneira, fica claro que para este autor, o aparecimento do estresse
em uma pessoa € uma coisa muito complexa, e também como este estado de
estresse pode evoluir. Trata-se de uma ‘bola de neve’ que nio para de crescer, onde
com o aumento do estresse, a pessoa pode provocar novas respostas para o que
estd acontecendo, e estas novas respostas podem ser o fator gerador de mais
estresse ainda.

SAMULSKI (2002, p. 161) da ainda uma definig&o bioldgica para o estresse.
Ele coloca que o estresse “esta ligado a diferentes problemas, como intervencgdo
cirlrgica, excitagdo, emocional, cansaco mental e corporal, fadiga, dor, medo,
exigéncia da concentragdo, frustragbes, perda de sangue ou em um resultado
inesperado que exige necessariamente uma mudanga no estilo de vida”.

SAMULSKI (2002, p. 162) tem também uma concep¢do psicolégica do
estresse, que segundo ele, é a mais importante. Dentro da concepgéo do estresse
psicolégico, ele coloca que existem subdivisées do estresse psicoldgico sendo elas:
estresse psiquico, estresse objetivo (vivéncias conscientes de estresse) e estresse
cognitivo ou mental.

BECKER Jr. (2000, p. 113) concorda com SAMULSKI (2002, p. 162) que a
concepgao psicologica do estresse € a mais importante delas.

SANTOS & SHIGUNQV (2000, p. 78) citando BONAMIN (24) colocam que
‘o homem é o Unico ser vivo capaz de ser seu proprio agente estressor, através de
seus pensamentos, angustias e insegurancas diante da vida”.

SANTOS & SHIGUNOV (2000, p. 78) citando ANSHEL apud DE ROSE Jr.
(15) considera que “o estresse € um fator inevitavel, sendo positivo quando visto
como uma necessidade de alcangar ou manter uma ativagéo 6tima antes e durante o
evento, ou negativa, quando advém de pressdes externas ou internas do préprio
atleta”.

Para SANTOS & SHIGUNOV (2000, p. 78)

o importante & manter o equilibrio dai a importancia de se detectar os niveis de ansiedade
e a influéncia dos agentes estressores, pois para PASSER apud DE ROSE Jr. (15) nem
sempre a competicdo é encarada como ameagadora, obviamente que dependera do nivel
do atleta, das suas experiéncias e da grande quantidade de recursos que ele tem para
encara-las, ai o estresse pode ser em nivel 6timo.
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Mas quando o estresse se acumula demais, ele pode vir a prejudicar.Muitas
situacdes estressantes podem se acumular e gerar ‘ansiedade generalizada’ que
tem como possivel consequéncia o ‘ataque de panico’, que num aspecto mais
evoluido pode se tornar uma depresséo.

Mas MACHADO (1997, p. 130) citando os estudos de FONTANA (1994)
ressalta que “certos niveis de estresse parecem psicologicamente benéficos,
renovando nosso interesse pela vida, possibilitando-nos pensamentos mais rapidos,
lenvando-nos a maior produtividade”.

Sendo assim, fica claro que para esse autor existe um nivel 6timo de
estresse que pode vir a ser benéfico, mas se este nivel é ultrapassado, pode ocorrer
esgotamento psicoldgico, podendo acarretar em uma queda do desempenho.

SAMULSKI (2002, p. 175) ressalta que para se avaliar o grau de estresse
que um atleta apresenta “deve-se levar em consideragdo fatores tais como: idade,
sexo, nivel de rendimento e modalidade... ...atletas jovens, do sexo feminino e com
pouca experiéncia tendem a apresentar valores mais elevados em relagdo ao
estresse competitivo”.

Assim, vemos que o estresse, da mesma maneira que ansiedade, € algo
subjetivo, e que depende da interpretacdo de uma situagao como estressora ou nao.
Essa maneira de interpretar o estresse levando em consideragdo o nivel de cada
atleta, o esporte que ele pratica, o nivel de competitividade de cada esporte,além
das caracteristicas individuais, é algo que foge ao tradicionalismo dos técnicos e

treinadores desportivos no Brasil.

2.12.2 Estressores no esporte

MACHADO (1997, p. 131) citando o trabalho de SAMULSKI (1992) coloca
que “existe uma variedade de estressores internos e externos, que podem
desestabilizar o atleta, antes e durante a competicdo”.

MACHADO (1997, p. 131), classifica os estressores em grupos, que séo os

seguintes:
. Estressores externos: hiper-estimulacdo através de barulho, luz, dor, situacbes de
perigo.
° Estimulo que induzem & necessidades primarias: alimentagdo, agua, dormir,

temperatura, clima
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. Estressores da performance: superexigéncia, sub-exigéncia, falha, critica, censura,
elevada responsabilidade.
. Estressores sociais: isolamento social, conflitos pessoais, mudanga de habito,

morte de parente.

Ja BRANDAO (1995, P. 25) coloca que estressores sdo estimulos que
podem causar ansiedade, com origem de natureza fisica, psicolégica ou social, e os

classificou da seguinte forma:

A) EXTRESSORES EXTERNOS

. Modificagdes no “imput sensorial®, por uma super estimulacdo ou uma restricdo de
estimulos (barulho luz e vibragéo);

. Estimulos de dor (elétrico, térmico, quimico, mecanico);

. Uma situagéo ou simulacéo de perigo (simulador de véo, acidentes, cirurgia).
B) ESTIMULOS QUE LEVAM A PRIVACAO DAS NECESSIDADES BASICAS

. Comida;

. Agua;

. Sono;

. Exercicios e atividades.

C) ESTRESSORES DE PERFORMANCE

. Demanda excessiva (presséo de tempo, muitos jogos, treinamento excessivo);
. Pouca demanda (monotonia ocasionada pelo treinamento);

. Fracassos em situacdes de performance, insatisfagdo com o trabalho.

D) ESTRESSORES SOCIAIS
Isolamento social
Conflitos de relacionamento com técnicos ou membros da equipe;
ModificacOes de habitos;
Viagens muito longas;
Concentragéo por muito tempo;
Isolamento dos parentes.

) OUTROS ESTRESSORES
Contlitos (decisdes sobre muitas alternativas);
Incerteza sobre eventos futuros;
Reagdes de torcidas;
Esporte de alto risco
Fuso horario, comida de outros paises;
Conflito com a familia por causa do esporte;
Imprensa

Patrocinador.

® & ¢ o & o ¢ 0 [TI® & & & o o

Assim, vemos que esta autora da uma relagdo mais completa dos fatores
que podem ser geradores de estresse, entretanto podem existir outros fatores que
né&o foram colocados.

DE ROSE Jr.; DESCHAMPS & KORSAKAS, (1999, p. 225-227) colocam
uma série de fatores que podem ser geradores de estresse em uma competicdo

desportiva, que séo:
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o grau de importancia de um jogo;

os companheiros de equipe (disputa para ser o titular);

o0 técnico

a falta de competéncia para realizar uma tarefa (habilidade e fundamentos);

a arbitragem;

adversarios considerados favoritos;

mau condicionamento fisico;

influencia de pessoas importantes relacionadas a disputa (dirigentes
patrocinadores, etc);

e planejamento e preparagéo geral de sua equipe.

E dentro deste universo de variaveis, o autor ressalta que a mais importante
delas é o grau de importancia de um jogo ou de um evento esportivo. Quanto maior
for a importancia de uma partida, a probabilidade de se ter um maior estresse
aumenta.

SANTOS & SHIGUNOV (2000, p. 79), citando os estudos de SAMULSKI
(1992); SAMULSKI, CHAGAS & NITSCH (1996); MACIEL (1997), colocam que
existem dois tipos de fatores estressores; eles podem ser exégenos e enddgenos.
Os exbégenos sdo:. morte, doenga, dificuldades financeiras, condicionamento
inadequado, brigas, conflitos, torcida, e a arbitragem. E os fatores endégenos séo:
valores, vivéncias esportivas, tipo de personalidade, interesse pessoal, modo de
reagir a vida, impulsos e afeigdes.

Mas em uma competicdo desportiva, para o atleta ndo interessa se o
estresse que ele esta sentindo é exégeno ou endogeno. Este tipo de preocupacio
tem que ser do treinador, pois é necessario saber se a origem de seu estresse para
saber como ensinar o atleta a agir perante este ou aquele tipo de estresse.

Coisas que podem ser muito simples para alguém, para outra pessoa
podem ser algo que possa vir a gerar estresses, pois como vemos anteriormente,
depende da maneira como cada um interpreta uma situacao.

Assim, vemos que n3o ha unanimidade em citar todos os fatores geradores
de estresse, pois eles sdo muitos. Um simples ato de dirigir um automével para
determinada pessoa é algo extremamente prazeroso, mas para outra pessoa pode

ser algo muito estressante (transito intenso, por exemplo).

2.13 Ansiedade, estresse e pressao



29

2.13.1 A pressao das torcidas

A ansiedade esta diretamente ligada a press&o, que também esta ligada ao
estresse. Existem atletas que ao se defrontarem com uma situagdo adversa, como
torcida contraria ou um ambiente desconhecido, ficam ansiosos, resultando em
grande parte, num rendimento ineficaz, mas por outro lado, ha atletas que nao se
importam com a situagéo a enfrentar, ndo alterando sua performance.

A grande maioria dos atletas sofre influencia externa quando esta se
treinando ou atuando em uma partida. Esta influencia pode ser presente (torcida no
local, técnico, arbitragem, etc.) ou ausente (telespectadores, familiares, amigos e
colegas). Certamente essa influencia externa ira afetar seu desempenho esportivo,
ora positivamente ora negativamente.

MACHADO (1997, p. 134) coloca que “a importancia subjetiva que
investimos sobre um gesto contribui para a formacdo de idéias e planos que
culminardo na realizagdo de agbes, com 0 melhor ou pior performance, dependendo
de nosso controle emocional, valendo lembrar que cada tipo de personalidade
respondera, a seu modo, para este conjunto de dados”.

Quando as condi¢gdes mudam, tais como as condi¢bes de treino para a
competicdo real, podemos esperar que a presenga de pressdo mude
proporcionalmente. Entretanto como analisamos anteriormente, para alguns atietas
este aumento de pressdo pode ser benéfica, mas para outros pode ser algo
terrivelmente maléfico.

BURITI (1997, P. 73), colocando a torcida como fonte de pressao para um
atleta, diz o seguinte: “um fendmeno que também ocorre no esporie é a
transferéncia dos processos emocionais entre o praticante e a torcida. O praticante
se identifica com a torcida, o que lhe traz uma grande confianga no seu
desempenho, reduzindo assim a probabilidade de um alto nivel de ansiedade
referente a incerteza do resultado obtido”. Ou seja, para este autor, o apoio da
torcida pode ser benéfico para um melhor desempenho do atleta.

Com relagéo a torcida, BURITI (1997, p. 113) cita que “a presenga do
publico tem influéncia relevante, por si s6, e € de consideravel importancia em
relacdo as atitudes e comportamentos de certos jogadores, o que provoca um clima
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tenso, gerando brigas durante eventos esportivos, ou ainda, apatia e inércia”. Assim,
este autor considera que a torcida dita o ritmo da competigéo.

Porém, ndo podemos generalizar. Cada jogador reage de uma maneira
diferente. O que se tem a fazer é ensinar ao atleta como lidar consigo mesmo da
melhor maneira possivel.

Ja MACHADO (1997, p. 145) colocando em questdo a presenga da torcida
adversaria, diz o seguinte: “temos individuos que s6 conseguem obter éxito em
competigdes, quando se deparam com o publico adversario, passando a jogar em
funcéo do publico que esta fora da quadra, e ndo mais com a equipe adversaria”.
Assim sendo, para este autor existem equipes e atletas que se sentem bem com
situacbes de muita pressdo. Mas vale lembrar, que esta & uma caracteristica
individual, ou uma caracteristica de um grupo de atletas, que sé conseguem obter
um alto nivel de performance com altos niveis de ansiedade e estresse.

MACHADO (1997, p. 145) coloca ainda que existem ainda outros tipos de
desportistas. Aqueles que somente conseguem obter éxito com um publico que
prestigia e aqueles que jogam apenas quando a torcida esta incentivando. Para este
ultimo grupo, quando a torcida ndo os incentiva (ou ndo os pressiona), ele ndo
conseguem obter o0 maximo rendimento (ansiedade-estado muito baixa).

Entretanto, MACHADO (1997, p. 146) ressalta que o comportamento da
torcida também depende de cada esporte. Neste caso, comparo o torcedor do ténis
de campo, com o torcedor do futebol de campo. No ténis de campo, tradicionalmente
nao existem ‘algazarras’, ‘gritos’, ‘batuques’ e ‘palavrées’. Isto afetaria muito a
concentracdo dos jogadores. Ja no futebol de campo, tradicionalmente estes
aspectos citados acima sdo geraimente presentes, e ndo atrapalham a concentracao
da maioria dos jogadores.

CRATTY (1984, p. 190) afirma que

nem sempre é facil estudar e predizer quais as influéncias que o pablico exercera sobre a
conduta emocional e motora do atleta. Variaveis tais como a proximidade dos espectadores
podem operar mudangas discretas nas respostas neuromotoras dos atletas. Do mesmo
modo, a maneira de o atleta encarar o puablico, como ele o valoriza, como recebe as
criticas, etc. sdo fatores que influenciam seu desempenho ou suas reagdes aos torcedores.
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Em relacdo a isto, CRATTY (1984, p. 190) ressalta que existem outros
fatores ligados a torcida que podem influenciar o desempenho de um atleta, que
s&o:
torcida muito grande;
atuar sé;
atuar em grupo;

a gritaria da multidao;
a capacidade do atleta de ignorar insultos;

a personalidade do atleta;
o0s aplausos do publico.

Fica claro para este autor, que a influencia que um atleta pode sofrer
quando esta competindo, pode vir de varias maneiras; e suas respostas a estes
aspectos também podem ser muito variadas.

Assim sendo, um atleta com um auto indice de ansiedade-trago pode ter
seu desempenho prejudicado, pois um maior numero de situagbes podem deixa-lo
ansioso.

MACHADO (1997, p. 147) coloca que “o tipo de torcida e sua atuagéo s&o
fatores que interferem direta e indiretamente em atletas; sua composi¢do vai desde a
familia do jogador, a torcida organizada, telespectador no campo ou no ginasio, o
telespectador pela televisdo ou radio, a imprensa, o técnico, e os prdprios
companheiros de equipe”. Porém, este autor ndo define de maneira clara o que é
interferir de maneira direta e indireta no desempenho de um desportista.

MACHADO (1997, p. 77-78) afirma que

o0 atieta precisa ser preparado para enfrentar situagdes esportivas com todo tipo de torcida.
As informagdes passadas ao atleta, sobre as torcidas, tornam-se um fator muito importante
no modo como ele vai encara-la. O atleta deve ser avisado sobre qual tipo de grupo social
pode encontrar, como ela costuma agir, com que grau de hostilidade aguele grupo costuma
atuar, como tentar anular a ac¢éo dela, (...) mesmo que entre eles estejam seus familiares
mais proximos.

Em seu estudo, CRATTY (1984, p. 190) citando os estudos de LOY (1968)

coloca os torcedores em trés categorias:

1. “Consumidores primarios” — os que ficam profundamente envolvidos no esporte e
assistem pessoalmente aos eventos.

2. “Consumidores secundarios” — espectadores através da televisdo ou do radio, mas
néo freqiientam pessoalmente os eventos esportivos.

3. “Consumidores terciarios” — pessoas que de vez em quando, interessam-se pelo

esporte, ndo como espectadores ou através dos meios de comunicagdo. Sao
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individuos que discutem esporte com outros e léem as paginas esportivas dos
jornais.

Assim, cada categoria de torcedor ira exercer um grau diferente de presséo
em seus atletas. Cada atleta se sente pressionado de diferentes maneiras; ha
aqueles que ficam extremamente ansiosos com a presenca de familiares
observando-o em uma disputa, porém este mesmo atleta pode ter seu desempenho
até mesmo aumentado quando se joga perante uma torcida adversaria.

Colocando em questdo o nivel de aprendizado de um atleta, com a
presenca de espectadores, vemos que ha uma relagdo. BURITI (1997, p. 119)
citando os estudos de SINGER (1977) coloca que “a influéncia do espectador
repercutira no atleta de maneira significante dependendo do nivel de aprendizagem
em que ele se situe. Em atletas que estdo em estagio inicial de aprendizagem, a
influéncia do espectador podera repercutir de maneira prejudicial em seu
desempenho...”. Em contrapartida, este mesmo autor ressalta que “os atletas que ja
possuem um alto nivel de habilidade tera seu desempenho favorecido ou entdo sem
nenhuma influéncia significativa, diante das influéncias dos espectadores”. Para este
autor, o grau de aprendizado de um movimento pode vir a influenciar no seu
desempenho esportivo.

Considerando as torcidas familiares, vemos que para os autores da area da
psicologia desportiva, este tipo de torcida também pode vir a influenciar o
desempenho de um atleta.

BURITI (1997, p. 117), citando os estudos de PAIVIO (1964) sobre a
sensibilidade de um atleta a torcida, levando em consideracédo a sua educacgéo na
infancia, observa que “os pais ao fazerem descaso ao sucesso e punirem o fracasso,
provavelmente, terdo filhos com comportamentos extremamente angustiados na
presenca do publico”.

Segundo BURITI (1997, p. 117), “a familia pode ser uma torcida presente e,
como tal, pode inibir ou incentivar o desempenho do atleta variando de acordo com
as habilidades técnicas que possui, 0 que nos permite dizer que, de uma certa
maneira, os atletas mais novos sofrem mais com a presenca de seus familiares, do

que os atletas mais experientes”.



33

Em seu trabalho, BURITI (1997, p. 117) coloca que a influéncia dos pais na
educacdo da crianca tem determinagéo crucial na maneira do atleta lidar com as

torcidas. Este autor diz o seguinte:

De acordo com GUSSON (1989), existem varios tipos de atitudes paternas que favorecem
e estimulam determinados tipos de comportamentos: pais superprotetores que se
manifestam através de excesso de atencdo e carinho, tornando seu fitho timido, retraido,
com dificuldades para aprender e se adaptar aos colegas ou aceitar o publico (FERRAN,
1990). Pais autoritarios que se caracterizam pela punigdo demasiada, querendo ser sempre
obedecidos, ndo admitindo erros, permanecendo indiferentes ao sucesso de seus filhos,
deixando-os sujeitos a tendéncias para compliexos de inferioridade e expectativa ao
fracasso. Serdo futuramente, em sua maioria, atletas que ndo conseguirfo enfrentar
nenhum tipo de torcida.

Vemos que assim, este autor leva em consideragéo as experiéncias
passadas que o atleta teve, para determinar seu tipo de personalidade. Isto seria
objeto de estudo de técnicos e psicologos desportivos, para que orientem e
amenizem isto no atleta.

Com relagéo as caracteristicas das torcidas familiares, MACHADO (1997, p.
76), citando os estudos de MACHADO (1986, 1984), afirma que “os pais, com seus
poderes e autoridades, séo os torcedores mais acidos. Revelam-se pessoas de uma
cobrangca acima da média e, devido a aproximacéo afetiva, exercem o direito de
insultar, esbravejar e gesticular como se, com tal atitude, os erros ou indecisbes
assistidas pudessem vir a ser eliminadas da partida”.

Em oposicéo ao paragrafo anterior, MACHADO (1997, p. 76) fala sobre a
torcida familiar silenciosa, que segundo ele, pode ser tdo perigosa quanto a primeira.
Ele afirma que “no siléncio, sdo armazenadas todos os lances e premeditagGes da
partida, para numa conversa reservada vir a tona, como uma cobranga pesada e
impossivel de ser paga”.

Assim sendo, vemos que & necessaria uma atuacao intermediaria da torcida
familiar. E necessario que ela nao muito exigente, mas que também néo seja calada.

O que fica claro e é consenso entre os autores estudados, é que certamente
a torcida, independente do tipo ou caracteristica, pode vir a influenciar o
desempenho de um atleta, porém, isto depende muito das caracteristicas individuais
de cada um.

Observando todos os tipos de torcida de maneira geral, MACHADO (1997,
p. 78) afirma que “é praticamente impossivel um individuo, diante dos valores que a
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sociedade traga, participar e se mostrar neutro ou indiferente diante de qualquer
situac@o acalorada ou silenciosa, gerada pelo seu gesto desportivo. Este individuo
sempre vai ‘achar’ alguma coisa, ou melhor: vai ‘sentir’ algo”.

De certo modo, o atleta, o técnico, a torcida ou os pais estdo envolvidos,
mas cada um em graus diferentes. Isto depende muito, pois cada um possui uma
personalidade diferente e tém necessidades diferentes, e assim, cada um reage ou
age de forma diferente frente & mesma situagdo. Mas o ponto central disto, & que
nem todos est&o conscientes disto, tdo pouco do risco que isto provoca (MACHADO,
1997, p. 78).

Como sugestéo para a pressdo que uma torcida pode vir a gerar em um
atleta, MACHADO (1997, p. 78 — 79) ressalta que é necessario saber os
descontentamentos do atleta “tentando conhecer seus atletas, tentando saber que
vida familiar leva seu atleta, conhecer sua familia, sua origem, sua relagdo em casa,
o tipo de sociedade em que ele vive, quais dos seus valores s&o realmente

importantes para o atleta, enquanto cidadéo...”.

2.14 Técnicas de controle do estresse e da ansiedade

O controle do estresse e da ansiedade em um atleta & algo plenamente
possivel. Citando os estudos de NITSCH & HACKFORT (1981), SAMULSKI (2002,
p. 177) afirma que

as possibilidades de controle do estresse, em principio, podem ser deduzidas com base
nas seguintes consideragbes: se um atleta, por exemplo, tem medo antes de uma
competicdo importante ou diante de um determinado adversario, ele podera tentar dominar
esse medo de diferentes formas. Por um lado, podera se preparar para a competicdo
treinando intensamente, se informando bem sobre o adversario ou até mesmo evitando
competir. Com essas medidas procura-se influir nas condi¢gdes que geraram o medo, de
maneira a eximi-lo. Essas medidas se denominam técnicas de controle das condicdes.

Por outro lado, o esportista podera reagir ao medo, que ele avaliou
diretamente pelos sintomas, realizando exercicios de relaxamento ou simplesmente
procurando reduzi-lo ao evitar contatos com o adversario. Essas medidas s&o

denominadas de técnicas de controle dos sintomas.
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Tabela 1- Técnicas de controle do estresse segundo Nitsch e Hackfort (1981:
305)

Boa preparagao para o jogo Emprego das técnicas

Auto-regulagao d I

Pelo
esportista
Aprender técnicas de psico-regulagdo |Apoio dos espectadores
Regulacéo Treinamento técnico e tatico Emprego de técnicas de
Externa pelo psico-regulagdo
Treinador

Viagem aos jogos com antecedéncia|Alcancar um bom clima
necessaria nos treinos

FONTE: SAMULSKI! (2002, p. 178)

SAMULSKI (2002, p. 179) da seus esclarecimentos sobre o que é auto-

regulacéo e o que é regulacdo externa. No caso da auto-regulacao

o esportista tanto é o sujeito como o objeto da influéncia. As providéncias correspondentes
sdo tomadas, condicionadas pelas proprias intengfes. Entre as medidas de auto-regulacéo
no esporte de alto nivel, podem ser citadas, por exemplo, a preparagéo individual para uma
competicdo, a adocdo de técnicas de relaxamento ou de motivac&o, ou buscar influenciar o
adversario, etc.

No caso da regulagéo externa (regulagéo pelo treinador),

O jogador se torna objeto da influéncia de outra pessoa. Nesse caso, o processo se da com
apoio do técnico ou dos colegas de equipe. Entre outras, temos as seguintes condutas de
regulacdo: o técnico prepara taticamente os jogadores em fungdo dos adversarios; o
técnico motiva os jogadores durante o jogo; o técnico acalma os jogadores nervosos; o
treinador consegue um bom ambiente de trabalho, etc.

Vemos que nos dois tipos de regulacdo, o esportista € o centro dos
acontecimentos. Mas vale lembrar, que alguns tipos de atletas necessitam de um
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alto grau de estresse e de ansiedade para que seu rendimento seja otimizado, e
para isso, o treinador precisa conhecer o tipo de personalidade que cada um tem.

Alguns principios tem sido estudados recentemente dentro do campo da
psicologia do esporte, onde o problema geral tem sido preparar um atleta para a
performance de alto nivel, ajustando o nivel de excitacdo para atender as exigéncias
da tarefa.

BURITI (1997, p. 143) e MACHADO (1997, p. 138) citam as mesmas regras
de controle do estresse proposta por NITSCH (1996):

. Evite que o estresse se desenvolva de forma exagerada. N&o é possivel evitar

P

totalmente situacbes de estresse, porém é importante prevenir o seu
desenvolvimento que pode prejudicar a salde, o rendimento e as relacdes sociais.
Para isto, deve-se conseguir 0 controle da situacdo real ou a modificagdo da
percepcéo e avaliagdo da mesma.

. Quando vocé se encontra em situacéo de estresse, aprenda a controla-la. Através do
treinamento psico-regulativo é possivel aprender a controlar seus préprios sintomas
de estresse e também através de medidas sistematicas de recuperagéo, pode-se
reduzir rapidamente os efeitos negativos do estresse.

. Analise calmamente cada situagdo vivida e verifiqgue 0 que ¢ bom e o que é
melhorado; muitas vezes somos levados a desgastes por situacbes que ndo
merecem destaque em nosso dia-a-dia. Inclusive as prioridades precisam ser muito
analisadas, para que n&o as dimensionemos para além da medida que merecem.

Fatores relacionados com o meio ambiente, pessoas, familia e tarefas,
somente s&o considerados estressores quando a pessoa que detecta tais fatores
percebe uma elevada necessidade ou uma alta dificuldade de adaptagédo, ou quando
a situacao de incerteza € incontrolavel, gerando um claro e indissoltvel problema.

BECKER Jr (2000, p. 126) cita que as técnicas de controle do estresse e da
ansiedade sado divididas em duas grandes categorias: técnicas soméaticas (por
exemplo: relaxamento progressivo, respiragéo e ativagdo) e técnicas cognitivas (por
exemplo: hipnose, imaginacéo, concentragdo e automotivagdo). Porém, este autor
néo da muitas explicagdes sobre quais seriam estas técnicas.

SAMULSKI (2002, p. 180 — 187) também divide as técnicas de controle do
estresse e da ansiedade nessas mesmas duas categorias. Nas técnicas Cognitivas,
ele as subdivide em outras seis subcategorias, e cita frases e agdes que os atletas

podem usar para melhor exemplifica-las:

Técnicas de repressao:
o ‘Derrotas importantes eu esqueco imediatamente’
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e ‘Eu reprimo meu medo diante do adversario’
o ‘Experiéncias desagradaveis eu simplesmente ignoro’
+ ‘Para mim a torcida nem existe’

Técnicas de distragéo:
¢ ‘Eu me desligo de tal forma, que eu penso mesmo é na minha namorada’
+ ‘Para me distrair, eu procuro outras pessoas e converso com elas'

Técnicas de esclarecimento e certificac8o:
+ ‘'Eu procuro informacdes sobre os pontos fortes e fracos do meu adversario’.
e ‘Antes do jogo eu chuto vérias vezes a gol para testar minha forma do dia’

Técnicas de esclarecimento e racionalizacéo:
¢ ‘Eudigo para mim mesmo que eu ndo me empenhei nos treinos’
e ‘O adversario era bom demais’
o 'Nés adotamos a tatica errada’

Técnicas de acentuacoes:
¢ ‘Eu penso nos meus pontos fortes’
e ‘Entdo eu procuro descobrir 0s pontos fracos do meu adversario’

Técnicas de relativacgdes:

¢ ‘Mas eles sdo piores do que nés’
o ‘Da outra vez vocé jogou pior do que hoje’

Essas técnicas podem ser aplicadas em tanto em atletas que competem
coletivamente quanto individualmente.
CRATTY (1984, p. 102) afirma que

0s enfoques mentalistas para alivio da tensdo requerem regularidade e métodos precisos.
E provavel que alguém que se acalma durante vinte minutos por dia seja beneficiado por
essa pratica, quer siga um método especifico, quer ndo. Acredita-se, contudo, que técnicas
de meditacdo sejam apropriadas para um determinado atleta através da combinacido de
diversos enfoques, inclusive pratica de relaxamento, treino mental de importantes técnicas
e algum tipo de reorientagdo cognitiva.

SAMULSKI (2002, p. 183) coloca em sua pesquisa algumas técnicas
somaticas, e as divide em duas subcategorias: técnicas de respiracéo e treinamento
autdgeno.

Este autor afirma que as técnicas de respiragdo e relaxamento foram
desenvolvidas inicialmente por LINDEMANN (1984) e afirma que “por meio de
movimentos respiratorios, pretende-se relaxar todo o organismo e os segmentos
corporais (principio da generalizagdo do relaxamento)’.

Seus efeitos principais séo:

e Relaxa todo o corpo e a mente por meio da respiragdo profunda

(principio da generalizagao);
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e Aprende-se o autocontrole e autodominio sobre seu préprio corpo e
mente;

o Reforca auto-afirmagdes positivas, pensamentos, imagens positivas e
processos positivos de meditagio;

e Melhora a capacidade mental de relaxamento e consequentemente a
saude mental e qualidade de vida.

SAMULSKI (2002, p. 185) cita um guia basico de exercicios propostos por

LINDEMANN (1984), e recomenda algumas observagdes antes de comeca-los:

) Adote uma posigdo cdmoda num lugar tranqililo e agradavel. Feche os olhos.
Desenvolva uma atividade mental positiva para o exercicio. Concentre-se no seu préprio
ritmo de respiracdo bem profunda. A inspiragcdo acontece naturalmente. Apds a inspiragéo,
comecar imediatamente com a fase de expiragdo. Apés a expiragdo, fagca um pequeno
intervalo (n&o forcar esse intervalo).

. Apés a fase de expiracdo profunda, continue com a fase de inspiragdo. A relagéo
entre inspiracdo e expiragio difere de pessoa para pessoa. Com média geral, recomenda-
se contar, na fase de inspiracdo internamente, até trés e na fase de expiracéo, até cinco.

o No final dos exercicios de respiragio, abra os olhos e aplique uma férmula positiva de
auto-afirmacéo. Exemplo: ‘Eu estou me sentindo tranqililo, concentrado, cheio de energia e
pronto para a competicao’.

Estas sédo recomendagbes de como se procede as técnicas de respiracéo.
SAMULSKI (2002, p. 185) coloca que os exercicios de respiracdo sédo bem faceis
serem executados e podem ser feitos em qualquer lugar. Ele recomenda que,
dependendo do momento, pode-se reduzir ou aumentar o tempo dos exercicios de
respiracgo. Num treino ou antes da competicéo, podem ser feitos até dois minutos
de relaxamento (relaxamento parcial). Ap6s o treino ou a competicdo é possivel
fazer de cinco a dez minutos de relaxamento (com musica de relaxamento). E no dia
que precede a competicdo (de preferéncia antes de dormir) & possivel fazer um
relaxamento profundo (cerca de dez a quinze minutos).

Segue abaixo um quadro proposto por LINDEMANN (1984), que é citado
nas pesquisas de SAMULSKI (2002, p. 185):

Tabela 2 — Programa basico de respira¢ao profunda

1°Exercicio | Estou totalmente tranquilo e alegre.

continua
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concluséo

Minha consciéncia esta no antebrago direito — posso senti-lo

1° Exercicio |Estou sentindo a mé&o direita — a palma da m&o, minha expiracéo
prolongada esta fluindo para |a.
Estou sentindo o antebrago esquerdo — estou sentindo a mao
esquerda — a palma da méo esquerda.
2 ° Exercicio | Minha expiracéo esta fluindo para |a.
Estou totalmente calmo e tranquilo
Estou sentindo a regido da nuca — pele da cabeca relaxada, testa lisa
3° Exercicio |— palpebras tranquilas — rosto relaxado
Estou totalmente tranquilo e calmo
Estou sentindo o centro do meu abdome. A expiragao prolongada esta
fluindo para la
4° Exercicio | Estou sentindo a coxa direita — a perna direita — estou sentindo o pé
direito — a planta do pé — minha expirag¢éo esta fluindo para la.
Estou totalmente tranquilo e calmo
Estou sentindo a coxa esquerda — a perna esquerda — estou sentindo
5° Exercicio |0 pé esquerdo — a planta do pé — minha expiracéo esta fluindo para la.
Estou totalmente tranquilo e calmo
Estou sentindo o quadril direito — a expiragdo profunda esta fluindo
para la — estou sentindo o quadril esquerdo —expiragdo profunda esté
fluindo para |a.
6° Exercicio

Estou sentindo a musculatura das costas — a expiragéo profunda esta
fluindo para |a.

Estou sentindo a musculatura das costas — a expiragdo profunda esta
fluindo para la.

7° Exercicio

Estou sentindo a musculatura das costas — a expiragéo profunda esta
fluindo para la.

Estou me concentrando no centro do meu abdome (corpo).

Estou sentindo um bem-estar geral.

Estou totalmente tranquilo e calmo.

Finalizagdo: Contagem regressiva: trés, dois, um: abrir os olhos — alongar o corpo.
Durag¢do do programa: Aproximadamente de oito a dez minutos

FONTE: SAMULSKI (2002, p. 185)

Estes exercicios podem ser aplicados individualmente ou em grupo. Isto ndo

afetara a concentrac@o de cada um, se feita em grupo.
SAMULSKI (2002, p. 186) coloca em seu trabalho o treinamento autégeno.

Este treinamento é basicamente feito por hipnose e foi desenvolvida por SCHULTZ

(1969). Ela é capaz de produzir relaxamentos totais e seus beneficios sdo muito

bons.
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Seus beneficios sdo: a recuperagdo e o descanso; o autocontrole; auto-
regulagdo de fungbes corporais; aumento do rendimento; autodeterminacéo; a
autocritica e o autocontrole.

Porém, s&o exercicios que devem ser feitos com a orientagdo de um médico
ou de um psicologo.

Segue-se abaixo, uma tabela a qual se refere a um programa de
treinamento autégeno basico. Deve-se repetir as frases(seguir 0 nimero de vezes
que se deve repeti-las, e ‘mentaliza-las’, imaginando que realmente esta
acontecendo.

Tabela 3 — Programa de treinamento autégeno

Exercicios basicos de treinamento autégeno

1 — Estou totalmente tranquilo Duas vezes
2 — O brago direito esta muito pesado Seis vezes
Estou totalmente tranquilo Uma vez

3 — O brago direito esta muito quente Seis vezes
Estou totalmente tranquilo Uma vez

4 — O coragao bate tranquilo e forte Seis vezes
Estou totalmente tranquilo Uma vez

5 — Respiro totalmente tranquilo e regular Seis vezes
Estou totalmente tranquilo Uma vez

6 — O plexo solar irradia calor Seis vezes
Estou totaimente tranquilo Uma vez

7 — Sinto a fronte agradavelmente fresca Seis vezes
Estou totalmente tranquilo Uma vez

8 — Formulas especificas, por exemplo

Espero com alegria o momento da competicdo Seis vezes

Reativagdo: Bracos duros, firmes — respiracéo profunda — abrir os olhos!

FONTE: SAMULSKI (2002, p. 188)
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Este tipo de treinamento causa, segundo o autor, tranquilidade, coracéo e
respiragao totalmente tranquila e o corpo fica quente.
Em seguida, o mesmo autor propée uma tabela dos beneficios que cada

frase mentalizagéo é capaz de provocar.

Tabela 4 - Efeitos do treinamento autégeno

ormula de Exercicio eitos
“Estou totalmente Tranquilizagdo geral do
tranquilo” corpo e da mente
O braco direito (esquerdo) | Relaxamento muscular e
esta muito pesado” tranquilizagao geral
O braco direito (esquerdo) | Relaxamento dos vasos
esta muito quente sanglineos, tranquilizacéo
O coragéo bate totalmente | Normalizagdo do trabalho
tranquilo e forte” cardiaco, tranquilizagéo
“Respiracdo totalmente | Harmonia e tranquilidade na
tranquila e regular’ respiracao

O plexo solar irradia calor’ | Relaxamento e harmonia de
todos os érgdo abdominais

“Sinto a fronte Cabeca mais fresca, mais
agradavelmente fresca” claro, relaxamento dos
vasos sanguineos na area
da cabeca, tranquilizagéo

FONTE: SAMULSKI (2002, p. 189)

Além das técnicas autégenas de controle do estresse e da ansiedade,
SAMULSKI (1988, p. 36) citando os estudos de GABLER (1987) cita o
acompanhamento psicolégico onde o objetivo é “influenciar atletas como individuos
e equipes como grupos sociais de tal forma, que possam realizar suas possibilidades
maximas de rendimento na competicdo. Neste contexto, as metas especificas do
rendimento esportivo devem constituir a base da regulagdo psiquica na competicéo”.

Este mesmo autor cita ainda o0 aconselhamento psicolégico, onde esta
tarefa caberia a um psicologo; e este psicdlogo ajudaria atletas e treinadores a
encontrar a melhor maneira de lidar com o0 estresse, encontrando sua seguranca e

autoconfiancga.

2.15 O Papel do treinador desportivo
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BECKER Jr (2000, p. 173) coloca que “ser treinador € uma das profissées
mais dificeis, mas também pode ser muito gratificante. Ndo fosse assim, ndo haveria
tanto treinamento no esporte. Vencer competicbes nas mais distantes cidades,
proporcionar um clima de crescimento individual e grupal para seus atletas, ser
reconhecido por toda uma sociedade,...”

Visto que cada torcedor, independente de sua idade, classe, cor ou religido,
acha que sabe tudo sobre ser um treinador, e dessa maneira, vai pressionar seu
técnico e sua equipe preferida para que venga sempre.

Em seus estudos, MACHADO (1997, p. 73) afirma que “...tanto o técnico
como o atleta possuem anseios e desejos que podem ou néo ser semelhantes. As
necessidades podem ndo ser necessariamente iguais ou proximas, porém cabe ao
técnico saber aprender a lidar com estes valores”.

Sem duvida nenhuma o trabalho psicolégico deve ser feito por um
psicélogo, mas como o esporte brasileiro ndo possui estrutura concreta, onde o
psicélogo nao faz parte, cabera na maioria das vezes ao treinador desenvolver o
‘trabalho psicolégico’. E claro que o treinador ndo deve assumir o papel do
psicologo, mas alguns conhecimentos devem ser empregados aos atletas para
tentar reduzir a ansiedade. Neste contexto CRATTY (1984, p. 97) salienta que €
importante reduzir a importancia dos jogos ou competicdo na mente do atleta e a
ameagca de castigo resultante da derrota.

Segundo DANTAS (1985, p. 52) a preparacdo psicologica € a parte do
treinamento desportivo, que tem por objetivo possibilitar ao atleta atingir o maximo
de suas potencialidades, mobilizando suas vontades sendo que para isso, €
fundamental que o treinador conhega seu atleta e saiba conduzi-lo no argumento e
na competi¢cdo. No periodo de treinamento, o treinador e o psicologo (caso a equipe
possua), devem ser cuidadosos para conduzir uma dinamica de grupo com a equipe,
onde o treinador buscara uma consciéncia da nova estrutura, pois 0 medo de perder
é evidente, ja que o atleta ainda ndo se adaptou ao estresse competitivo, e ainda
nao existe a superconfianca em cada um.

DANTAS (1985, p. 52) frisa que todo tempo livre do atleta deve ser
ocupado, tomando cuidados com sua alimentacdo e seu sono, de maneira
adequada, pois na hora da competicdo eles devem estar preparados e calmos.
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Assim, niveis altos de ansiedade e estresse podem ser controlados por técnicas
diversas e o treinador durante os treinamentos deve reconhecer qualquer esforgo
realizado pelo atleta, tanto nos treinamento quanto nas competicdes.

O treinador é a pessoa mais importante dentro da engrenagem esportiva; é
necessario que ele tenha uma personalidade muito equilibrada, um controle
emocional e bom senso acima dos padrdées normais, uma vez que tomara todas as
decisdes nos momentos mais importantes e dificeis. E fundamental que o treinador
trate o atleta como pessoa, saiba entender seus problemas e suas dificuldades
resultantes do dia-a-dia, € ndo somente cobrar nos treinamentos um resultado
positivo. Neste aspecto, CRATTY (1984, p. 89) citando os estudos de BRAMWEL,
MASUDA, WAGNER & HOLMES (1980) afirma que o treinador deve se relacionar e
se comunicar com o atleta nos varios aspectos e assuntos, € ndo conviver e

conversar somente sobre treinamentos e competicdes.



3 CONCLUSAO E SUGESTOES

Foram analisados os principais estudos sobre a ansiedade e sobre o
estresse e suas consequéncias. E possivel concluir que o rendimento ou
performance do atleta podera ser prejudicado de acordo com o nivel de ansiedade
em que ele se encontre. Fica evidenciado que para se atingir o nivel ideal de
ansiedade de cada atleta, os profissionais ligados a eles devem fazer um trabalho
muito intenso, onde nao sé os aspectos fisicos devem ser considerados, mas
também suas caracteristicas pessoais. Entretanto, ha excegdes. Foi observado que ,
de acordo com a individualidade de cada desportista, eles necessitam de um nivel
de ansiedade adequado para obter seu maximo rendimento. Assim, ha individuos
que necessitam estar muito ansiosos e estressados para obterem seu maximo
rendimento. O inverso também é valido; ha aqueles individuos que necessitam estar
muito relaxados para que seus desempenhos sejam otimizados.

Ficou claro que a ansiedade e o estresse, assim como os fatores ligados a
esses fendbmenos, como por exemplo: 0s niveis de atengédo, a tensdo muscular
causada pelo excesso de ansiedade e estresse, a pressado das torcidas, a presséo
de agentes externos (arbitragem, patrocinadores, técnico), s&o provaveis
influenciadores da performance fisica, pois isso depende de como cada atleta
interpreta o que esta acontecendo ao seu redor.

E importante salientar que enquanto profissionais de Educagdo Fisica, na
funcdo de treinadores, preparadores e supervisores, deveremos estar atentos as
nuangas que os nossos atletas apresentam do ponto de vista psicoldgico, haja visto
que na busca de melhores resultados e com o avango da Ciéncia do Desporto a
psicologia ndo pode ser desconsiderada.

Também cabe a nés, exigirmos que dentro do esporte, a figura do
profissional de psicologia esteja presente, pois estaremos alicergados por um
profissional capacitado que s6 trara facilitadores na busca da melthor performance.

Como no esporte, mais precisamente no esporte brasileiro, ainda nao
possuimos uma estrutura real que possibilite a inclusdo da psicologia dentro das
técnicas de treinamento empregadas aos atletas, dificilmente veremos resultados e
acbes mais significativos que poderao fa,;gr frente ao desporto mundial. Hoje em dia,

o trabalho psicolégico se faz muito presente somente nos grandes centros do Brasil,
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e nos esportes de maior destaque, como por exemplo, o Futebol de Campo e o
Voleibol.

Conclui-se neste trabalho, que é amplamente possivel canalizar a
ansiedade e o estresse de cada atleta, em busca do seu nivel ideal, respeitando a
individualidade de cada um.

Foram apresentadas algumas técnicas de controle do estresse e da
ansiedade que podem ser usadas, desde que na auséncia do profissional de
psicologia, em quaisquer esportes e categorias do esporte competitivo no Brasil por
nés profissionais de Educacdo Fisica e que possivelmente, maximizardo os
desempenhos individuais e coletivos.

Ficou evidente para mim, que a busca de informacgdes sobre o tema seria
algo muito dificil, pois a maioria da literatura sobre o assunto era escassa e muito
antiga, porém, com muito esforco e muita procura, foi possivel encontrar alguns
autores com publicagées recentes como SAMULSKI (2002), BECKER Jr (2000),
BURITI (1997) e MACHADO (1997).
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