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RESUMO

O futebol € um dos esportes mais praticados no mundo, e durante muitos
anos, algumas areas da Educacéo Fisica vem fazendo estudos relacionados
com a melhora de seu rendimento, dentre essas areas se desta a psicologia
do esporte. Os aspectos psicoldgicos sdo muito influentes e inerentes no dia-
dia de um atleta, principalmente para atletas de categorias de base que veem
no futebol um sonho a ser realizado ou apenas uma fonte de renda para sua
familia, onde tais aspectos agirem de forma benéfica ou maléfica para o
atleta. O estresse, em especial, pode aparecer em diversas situagoes e de
diversas maneiras, tendo influéncias e reagdes distintas de atleta para atleta,
acarretando também em mudangas fisiologicas e variagcbes no seu
desempenho. O estresse, mais especificamente as situagdes estressoras,
como qualquer outro aspecto psicolégico, deve ser identificado a fim de
treinar o seu atleta a saber lidar com as situagdes de estresse. Saber quais
sao 0s agentes estressores, 0 que acarreta a carga de estresse para o atleta,
como manejar as situagdes estressoras, como usar o treinamento psicolégico
dentro da pré-temporada, saber utilizar técnicas de controle de estresse, e
poder administrar tudo isso de forma que o seu atleta atinja um nivel 6timo de
rendimento, esta descrito dentro do presente trabalho, com a finalidade de
proporcionar um referencial tedrico e atualizado para profissionais da
Educacao Fisica, para que os mesmos figuem atualizados sobre a psicologia
do esporte e também entendam um pouco mais sobre esse tema, que ainda &
pouco discutido dentro futebol e muitas vezes negligenciado por muitos

profissionais que ja estao inseridos no contexto do futebol competitivo.

Palavras-chave: Estresse Psicologico. Psicologia do Esporte. Futebol.

Desempenho. Categorias de Base.



ABSTRACT

Soccer is one of the most practiced sports in the world, and for many years,
some areas of physical education has been doing studies related to the
improvement of their income from these areas if this sport psychology. The
psychological aspects are very influential and involved in the daily life of an
athlete, especially for basic categories of athletes who see in soccer a dream
to come true or only a source of income for his family, where such aspects act
beneficially or evil for the athlete. Stress, in particular, can appear in various
situations and in various ways, and different influences and reactions athlete
to athlete, also resulting in physiological changes and variations in
performance. Stress, and especially stressful situations, like any psychological
aspect should be identified in order to train your athlete to know how to deal
with stressful situations. Know what are the stressors, which carries the stress
load for the athlete, how to handle the stressful situations, using psychological
training in the preseason, know how to use stress management techniques,
and be able to manage it all so your athlete reaches an optimal level of
income is described in the present work, in order to provide a theoretical and
updated reference for professionals of Physical Education, so that they stay
up to date on sports psychology and also understand a little more on this
subject, which is still little discussed within soccer and often overlooked by

many professionals who are already in the context of competitive soccer.

Keywords: Psychological Stress. Sport Psychology. Soccer. Performance.

Base categories.
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1. INTRODUGAO

O trabalho aborda alguns fatores geradores de estresse e suas consequéncias,
como adversarios, arbitros, técnicos, torcida, preparacéao, o clima e, até mesmo, em
relacdo aos aspectos administrativos, como registro de jogadores, patrocinadores,
contratos e fatores paralelos como imprensa e torcida(MARTENS, 1990 apud
SANTOS e STEFANELLO, 2010). Questdes relacionadas ao manejo desses fatores
de estresse, que seria a intervengao durante os treinamentos para a melhora do
rendimento do atleta, também é discutida durante o trabalho.

O resultado final do trabalho é um estudo que pretende contextualizar o
estresse dentro da literatura, trazer as influéncias do estresse para o esporte de alto
desempenho, apresentando diversas consideragdes sobre estresse e sua real
influéncia dentro do esporte, levando em consideragcdo faixa etaria, género e
experiéncia dentro do esporte.E discutido também caracteristicas presentes nas
competicdes, como o estresse atua em situagdes pré-competitivas e manejos das
situacbes. Apresentaremos também caracteristicas fisiolégicas do estresse,
preparagao competitiva,alguns mitos quanto a real capacidade de um atleta “nascer”
para o esporte, caracteristicas psicologicas inerentes ao desempenho de atletas,
técnicas de controle emocional, variaveis psicologicas e de controle baseadas na
relacéo técnico e atleta, influéncia da torcida, condi¢gdes dos locais de competicéo,e
assim poder auxiliar todos aqueles profissionais que trabalham dentro da area
esportiva e que necessitam de um apoio cientifico para poder diagnosticar e/ou
melhorar os fatores psicologicos inerentes ao esporte de alto desempenho.

Desta forma, iremos relacionar a influéncia do estresse dentro do meio
competitivo e de alto rendimento, ou seja, aquilo que visa um alto desempenho
dentro do esporte, mais especificamente dentro desse estudo, o futebol na categoria
juniores. Sendo assim, ao final do trabalho, poder trazer uma discussao com fatores
positivos e negativos do estresse dentro do esporte de alto desempenho, estratégia
de manejos dos fatores estressores e como lidar com o estresse dentro do meio

competitivo.



2. JUSTIFICATIVA

Um estudo feito com atletas de alto rendimento no basquete, diz que os
medos/insegurangas, os técnicos, os companheiros de equipe, a organizagaéo das
equipes, a importancia e dificuldade do jogo e a propria competéncia sdo as
fontesde “stress” mais comuns e que podem influenciar negativamente no
desempenho dos atletas (DE ROSE JUNIOR et al., 1999). O presente trabalho
buscou analisar o estresse por considera-lo um fonte de interferéncia no
desempenho de atletas, buscando novas formas de otimizar a qualidade dos
treinamentos e dando um suporte teodrico importante para todos aqueles que
trabalham no meio competitivo e de desempenho. Por se tratar de um assunto ainda
conturbado dentro do meio esportivo e competitivo, o interesse de se fazer o
trabalho com tal intuito € de mostrar o quao importante € a psicologia do esporte e a
sua real aplicacdo, podendo quebrar alguns paradigmas em relagdo ao tema e
demonstrar sua eficiéncia com um suporte tedrico de qualidade, servindo de base
para pessoas que tem o interesse em trabalhar com a psicologia do esporte dentro

do meio competitivo e de alto rendimento.



3. OBJETIVOS
Este trabalho tem como objetivo abordar e analisar a interferéncia do
estresseno desempenho esportivo de atletas juniorese, a partir disso, verificar a

importancia e as consequéncias que esse desequilibrio pode causar.



4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este trabalho trata-se de uma pesquisa analitica no qual ela envolve o estudo e
a avaliacdo intensa da informagao disponivel, em uma tentativa de esclarecer
fendmenos complexos (THOMAS; NELSON, 2002).

Dentre os diferentes tipos de pesquisa analitica, neste trabalho sera
desenvolvida uma revisao bibliografica, no qual envolve avaliagdes criticas do
material ja publicado, com o objetivo de organizar, integrar e avaliar estudos
relevantes sobre determinado tema (KOLLER; COUTO; HOHENDORFF, 2014).

De acordo com Oliveira (2002) a pesquisa bibliografica ndo deve ser
confundida com a pesquisa de documentos, pois o levantamento bibliografico € mais
amplo do que a pesquisa documental e a pesquisa bibliografica tem por finalidade
conhecer as diferentes formas de contribuicdo cientifica que se realizaram sobre
determinado assunto ou fenébmeno.

Porém, o trabalho trata-se também de uma pesquisa documental, que envolve
a investigacdo de documentos, a fim de descrever e comparar usos e costumes,
diferencas, tendéncias e algumas outras caracteristicas (CERVO; BERVIAN; SILVA,
2007).
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5. REVISAO DE LITERATURA

5.1. Estresse Psicoldgico
O estresse é definido como um desequilibrio substancial entre demanda, (fisica

e/ou psicologica) e capacidade de resposta, sob condicbes em que a falha em
satisfazer aquela demanda tem importantes consequéncias (MCGRATH,1970 apud
WEINBERG e GOULD, 2008, p. 98).

Para Weinberg e Gould (2008) o estresse € composto por 4 (quatro) estagios,
sendo o primeiro definido como “demanda ambiental”’, onde um tipo dedemanda é
imposto a um individuo, podendo a demanda ser fisica ou psicologica.O segundo,
“‘percepcdo da demanda’,é a percepcao do individuo a demanda fisica ou
psicolégica, porém as pessoas nao percebem as demandas exatamente da mesma
forma, os autores trazem o exemplo de duas alunas para melhor entendimento,
onde elas terdo que demonstrar a classe uma seérie de movimentos recém
aprendidos do voleibol, porém cada uma encara esse fato de forma bastante
diferente, enquanto uma aprecia a atencdo de estar a frente da classe, a outra
encara isso como uma ameaca.

O terceiro,denominado “respostas ao estresse’sdao as respostas fisicas e
psicologicas do individuo a percepgado da situagdo, e, o quarto, “consequéncias
comportamentais”, € o comportamento real do individuo sob situacdes de estresse.
Como exemplo, se um aluno de voleibol perceber um desequilibrio entre capacidade
e demandas e sentir grande ansiedade, seu desempenho se deteriora, ou o elevado
estado de ansiedade aumentara a intensidade, desse modo melhorando o
desempenho? E dentro dessas questdes levantadas pelos autores que o trabalho ira
se desenvolver, analisar os fatores de estresse e saber em que nivel podera ajudar
ou prejudicar o seu atleta.

A deteccdo do fator gerador de estresse € importante, pois por meio dele
conseguimos trabalhar algumas situagdes de forma que esse fator seja usado de
forma benéfica para o atleta. Claudino et al. (2008) em seu estudo, analisou os
fatores estressores e de ansiedade em jogadores de futebol de campo da categoria
sub-20, trazendo dessa forma alguns fatores estressores e ponderando se eram
positivos ou negativos, com base nesse estudo, podemos citar alguns fatores
estressores positivos como a expectativa de jogar com um adversario de mesmo

nivel, expectativa de jogar com adversario mais forte, expectativa de jogar com uma
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grande equipe, condigbes adequadas (boa alimentagao, tranquilidade, até 2 atletas
por acomodagao) e cobranga de si mesmo para ganhar o jogo. Ja os fatores
negativos, o estudo lista como condi¢gdes inadequadas de concentragao (barulho,
frio, alimentacdo ruim, etc.) vir de uma sequéncia de derrotas, ter que jogar
machucado, dormir mal nanoite anterior ao jogo e atraso de salarios e beneficios,
como vales transporte e alimentagdo, como sendo as causas principais.

Importante ressaltar que tais fatores causadores de estresse listados acima,
sdo encontrados também em estudos mais recentes, visto que no estudo de Santos
e Godoy (2010), feito também com atletas da categoria juniorcom idades entre 18 e
20 anos, os mesmos fatores foram percebidos, porém vale ressaltar que a situagao
gue mais causa estresse para os individuos analisados foi “ser prejudicado pelo
juiz’, que segundo os mesmos autores € uma variavel a qual os atletas ndo tem
controle e nada podem fazer para reverter. Isso pode ser relacionado com a
afirmagdo de Sanches e Rezende (2011), que a situagdo de estresse pode ser
agravada no futebol, onde o resultado de uma competicdo nem sempre esta
relacionado com o rendimento dos jogadores, que podem jogar bem mas nao obter
a vitoria.

Porém, a competicéo ja é por si s6 um fator gerador de estresse, e como cita
Fabiani (2007) o esporte, em especial o competitivo, € sinbnimo de situagdes de
avalicdo comparativa, gerando nos atletas estados afetivos e somaticos complexos e
inerentes as particularidades de cada competicdo. O significado de competir esta
relacionado com o enfrentamento de desafios e demandas que podem representar
uma consideravel fonte de estresse para os atletas (DE ROSE JUNIOR,
2002).Trapéet al. (2012) nos diz que o esporte competitivo exige do praticante
esforco psiquico e emocional e que em muitos casos, tais demandas se relacionam
com o estresse e pode afetar negativamente o rendimento. Importante citar também
o que afirmam Sanches e Rezende (2011), as situagbes de jogo presentesna
competicdo esportiva, de acordo com a maneira comosao percebidas e
interpretadas pelos jogadores, provocamreagdes emocionais que muitas vezes sao
dificeis deserem controladas e influenciam diretamente nodesempenho esportivo.E
dentro da competicdo onde os atletas se comparam com os outros, demonstram
suas habilidades e tentam se destacar sobre a maioria, fazendo com que tudo que

envolve a competicdo torna-se um fator estressor e de grande importancia para o
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atleta, podendo ser um detalhe relacionado a esse meio competitivo que podera
influenciar seu desempenho.
A competicdo vem atrelada com uma série de aspectos, definidas da seguinte

forma por De Rose Junior (2002, p. 21)

Confronto: entre dois ou mais individuos ou equipes. Nao ha
competicdo sem confronto. Ele pode ser pessoal (quando o atleta
busca a superagdo de uma marca, independentemente dos
adversarios); pode ser com um adversario na forma de contato direto
(lutas e a maioria dos esportes coletivos) e indireto (como na maioria
dos esportes individuais: ginastica olimpica, GRD, natagao, atletismo,
e ténis e, em alguns esportes coletivos, como o voleibol).
Demonstragao: das capacidades e habilidades aprendidas e
desenvolvidas durante todo o processo de treinamento e ao longo da
carreira do atleta. E o momento no qual o atleta exibe suas
condicbes e 0 quanto ele esta preparado (ou nao) para enfrentar
todas as demandas do processo competitivo.

Comparacao: em fungdo de um padrao autodeterminado ou definido
externamente. Quando se compete, sempre ha uma comparagéo
com algum padrao, seja ele individual (o atleta em relagdo as suas
proprias condigbes), ou estabelecido socialmente, desde que haja
pessoas presentes para constatar o desempenho.

Avaliagdo: com base nos padrdes e no julgamento o desempenho
do atleta é avaliado pelas pessoas presentes no evento. Esta
avaliacado, no entanto, nem sempre é feita por pessoas preparadas e
que podem emitir um julgamento com base cientifica e técnica. Na
maioria das vezes, a avaliagdo nao segue critérios l6gicos e pode ser
feita de forma aleatoria, levando a sérios erros de julgamento. Esta
avaliagdo pode ser quantitativa (quando se privilegia o resultado) ou
qualitativa (quando se avalia o processo ou a qualidade do
movimento ou da acgdo realizada). Ela também pode depender do
tipo de esporte. Alguns esportes tém uma possibilidade de avaliagdo
mais objetiva (em que os parédmetros sdo universais: atletismo,
futebol, basquetebol — predomina a avaliagcdo quantitativa) ou mais
subjetiva (quando terceiros realizam a avaliagdo com base em
cddigos de pontuacdo, como na ginastica olimpica, saltos
ornamentais e GRD — neste caso, julga-se a qualidade do movimento
ou da agao e atribui-se uma pontuacgéao).

Algo que comumente escutamos, sdo questdes relacionadas a atletas mais
experientes que outros, ou seja, atletas que pratiquem alguma modalidade a varios
anos e impreterivelmente estao inseridos no meio competitivo, e que esses, levariam
vantagem sobre atletas mais jovens, com pouco tempo de insergdo em competicdes,
acreditando-se que alguns casos ja vivenciados por eles em competicbes passadas

poderiam fazer com que situacbes geradoras de estresse fossem percebidas de
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forma diferente e/ou contornadas mais facilmente do que em relacédo a atletas mais

jovens.De Rose Junior (2002, p. 22) diz que:

Para atletas bem preparados e com mais experiéncia a competicéo
podera ter carater desafiador, mas para um novato ou para um atleta
nao tdo bem preparado, as mesmas situagdes poderao ter conotacio
de ameaca a seu bem-estar fisico, psicoldgico e social.

Segatoet al. (2010), em seu estudo feito com velejadores, nos da mais base
para tal citacdo e ainda por ser um estudo mais recente nos mostra que ocorreram
poucas mudangas nesse sentido, pois conseguiram analisar que velejadores com
maior tempo de pratica apresentaram niveis de estresse menores, relacionando-se
diretamente a sua experiéncia dentro da modalidade.

Em um estudo feito com jogadores de futebol com idades até 20 anos e acima
de 21 anos, demonstrou que ocorreram diferencas sobre a percepcao de estresse
entre atletas mais jovens em relagdo aos atletas com mais idade, e uma hipdtese
alternativa que os autores do estudo dao € de que os atletas mais jovens veem na
competicdo uma forma de ascensdo social e assim gerando uma situagcao de
estresse, porém se alguma dificuldade aparece, a direcdo que esse estresse pode
tomar, podera ser percebido como ameaga (SANCHES; REZENDE, 2011).

Um dado muito interessante apresentado no estudo de Nascimento Junior et al.
(2010) foi que atletas da categoria infantil, com idades entre 14 e 15 anos,
apresentavam menos influéncias negativas do estresse em relagdo aos atletas da
categoria juvenil, idades entre 16-17 anos, onde o autor sugere que conforme a
carreira do atleta avanca os fatores estressantes vao aumentando. Com isso
conseguimos perceber certa variacao das situagdes causadoras de estresse durante
a vida de um atleta, desde a categoria juvenil até a sua aposentadoria, onde em uma
certa fase da vida o atleta ndo vé aquilo como uma situacdo de estresse ou nao
deixa com que aquilo faga agir de forma negativa em sua pessoa, ao passo que
quando o atleta atinja certa idade um pouco antes da vida adulta, essas mesmas
situacdes de estresse se manifestam de forma diferente no individuo, onde a partir
dai, para que esse estresse nao seja negativo, dependera de sua avaliagdo da
situagcédo, formas de manejo e enfrentamento desse estresse e sua experiéncia
dentro do esporte, de forma que consiga através de situagdes ja vividas entender

melhor essa situagdo e como contorna-la.
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Weinberg e Gould (2008) trazem a incerteza como uma fonte situacional e
importante de estresse, e quanto maior a incerteza, maior o estresse, sendo assim,
podemos relacionar com a vida de um jovem atleta, onde ele lida diariamente com
incertezas, por exemplo, se ele vai ser titular ou ndo em um jogo, se ele conseguira
se tornar profissional futuramente ou se aquilo que escolheu para a carreira ira
satisfazer suas expectativas. Os autores ainda citam que uma pessoa aposentada
pode ficar estressada devido a incerteza econémica. Portanto, professores, técnicos
e treinadores precisam entender a incerteza que pode estar ocorrendo na vida da
pessoa.

O atleta ser experiente ou ndo, jovem ou adulto, ndo quer dizer também que as
situacbes que geram estresse nele sejam diferentes entre as faixas de idade ou
maior numero de competicbes disputadas(DE ROSE JUNIOR, 2002). O mesmo
autor ainda afirma no mesmo estudo que as situagdes apontadas como sendo as
maiores causadores de estresse para os atletas adultos e jovens foram parecidas, e
ainda reforgca ao fim do trabalho, dizendo que esses resultados mostram que
independente do nivel do atleta, ele se preocupa com o resultado e como sua
atuacao vai influenciar diretamente em um resultado.Isso se confirma em estudos
mais recentespor exemplo, no estudo de Santos et al. (2012) onde ndo houveram
diferencas significativas de situacbes geradoras de estresse entre jovens com
diferente niveis maturacionais.

Trapéet al. (2012) traz alguns dados interessantes sobre o contexto que
envolve uma competicdo, considerando os treinos, a vida dos atletas fora dos
treinos, estudos e concorréncia no vestibular, visto que o estudo foi feito com atletas
matriculadas em escolas e com idades entre 15-18 anos. O autor conseguiu mostrar
um panorama relevante, trazendo a tona questdes nao vistas ainda dentro do
trabalho, onde buscou analisar em um primeiro momento as situagdes de estresse
especificas do jogo de voleibol e também possiveis manifestagdes do estresse em
sua vida pessoal.

De uma forma geral, Trapéet al. (2012) listou a partir de questionarios e
entrevistas com as alunas/atletas, algumas situagbes que era estressante para elas
ndao somente dentro da competigdo ou durante um jogo, mas sim durante o periodo
de treinos e preparacao para a competicao, onde apresentou dados relacionados a

“Estudos e Vestibular”, onde algumas jogadoras deram declaragbes que se sentiam
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estressadas e preocupadas com os vestibulares e por haver também pressdo da
familia. Outro dado que foi apresentado foi relacionado com “Profissionalismo no
Voleibol”, onde as alunas tinham uma maior preocupacdo em continuar dentro do
esporte e assim construir uma carreira e até conseguir bolsa de estudos em
faculdades. No item “Excesso de tarefas” as jogadoras mostraram se estressar por
haver que realizar muitas fungdes durante o dia, como conciliar estudos e treino e
ajudar sua familia em casa e treinos. Outra questdo abordada foi a “Familia”, onde
algumas tinham apoio para treinar, porém havia uma pressao maior para os estudos,
enquanto algumas relataram que a familia n&o gosta que a filha vire jogadora. Em
relacdo a “Amigos” e “Namoro” as respostas foram parecidas, onde as atletas se
preocupam por nao dar a atencédo necessaria e dessa forma se sentem deixadas de
lado quando precisam de seus amigos ou namorados. Muitas atletas relataram no
estudo que deixaram de treinar para comecar a trabalhar para ajudar a familia e
também por nao ver no volei uma fonte de renda, onde os autores incluiram essas
falas na parte de “Necessidade de trabalhar e situagao financeira insatisfatéria”. Por
ultimo analisaram o “Estresse competitivo” e as alunas relataram nervosismo sempre
que iriam competir.

Importante ressaltar dos dados apresentados por Trapéet al. (2012), que foram
feitos por uma busca em saber o que levam as jogadoras ao estresse antes da
competicdo, que o profissional de educacéo fisica que esta inserido nesse contexto
possa saber manejar essas situagbes, de forma que consiga melhorar um
desempenho ou fazer com que pelo menos algumas dessas atletas ndo abandone o
esporte.

Nascimento Junior et al. (2010) apresentam dados relacionados com situacdes
geradoras de estresse e sua influéncia no rendimento de atletas, trazendo na
populagdo de seu estudo atletas classificados como “infantil” e “juvenil”, com idades
variando de 14-15 anos e 16-17 anos respectivamente. Tal estudo mostrou que o
fator “Pressao externa para ganhar” teve influéncia positiva no grupo da categoria
juvenil, e que “ser prejudicado pelo arbitro” e “condigbes de jogo inadequadas’
tiveram influéncia negativa para a mesma categoria. Fatores citados anteriormente
no presente trabalho como “dormir mal na noite anterior’, “entrar no jogo
machucado”, por exemplo, continuam sendo fatores estressores, e atingiram os

atletas de ambas categorias de forma negativa. O mesmo estudo ainda tras
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diferencas de situagcdes que podem influenciar os jogadores negativamente de
acordo com a posi¢ao, onde os goleiros relataram que a situagdo mais estressante
foi “deixar escapar uma bola que possibilita ao adversario fazer um gol”, ja os
zagueiros apresentaram como maior fonte de estresse” o atacante adversario passa
por mim varias vezes”, os laterais “Achar que o atacante esta impedido e nao
reagir,mas o juiz ndo apita o impedimento”, atletas de meio-campo disseram que
“apds um contra-ataque rapido do meu time, perco uma boa chance de gol’ e os
atacantes “perco um gol em uma situagao facil”.

Dos Santos et al. (2012) no seu estudo feito com atletas de categoria de base,
percebeu que o fator “pressdo do técnico para vencer’, caracterizou um estresse
positivo para os atletas, enquanto “jogar com muito calor” e “grande superioridade
dos adversarios” tiveram caracteristicas negativas na percepcao de estresse entre
0s jogadores, ou seja, o aparecimento desses dois fatores durante a competigao
pode acarretar num baixo desempenho dos atletas.

Para Samulski (2009) o aparecimento do estresse proporcionado por algum
estimulo esta relacionado as carateristicas do estimulo e ao padrao de interpretacao
da pessoa, ou seja, como ela avalia e percebe subjetivamente o estimulo. O
aparecimento do estresse e seu nivel estdo relacionados com o tipo de evento que a
pessoa venha a enfrentar, em geral quanto mais importante for o evento, mais
gerador de estresse ele sera, quanto maior o grau de incerteza que um individuo
tiver em relacdo ao resultado ou aos sentimentos e avaliagbes dos outros, maior a
ansiedade-estado e o estresse (WEINBERG; GOULD, 2008). Importante ressaltar
que a importancia dada a um evento varia de pessoa para pessoa, contudo, €
importante sempre avaliar essa importancia que os participantes dao a atividade
(WEINBERG; GOULD, 2008).

Sanches e Rezende (2011, p. 47) apresentam uma consideragao importante no
sentido da variabilidade dos agentes estressores e a percepgdo do mesmo:

O treinamento de habilidades psicoloégicas, noentanto, deve estar
pautado em um diagndsticoindividualizado, uma vez que a
variabilidade napercepgdo das situagdes estressoras depende
dasubjetividade de cada um, de suas experiéncias de vida ede
aspectos socio-culturais.
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E muito importante o profissional que trabalhe com esses atletas se aproxime
deles de forma a conhecer suas reagcbes emocionais durante as circunstancias do
jogo, e também que os proprios atletas sejam estimulados a ampliarem o
conhecimento que tém de si mesmos (SANCHES; REZENDE, 2011).

Todo esse estresse causado e sentido pelos atletas sejam eles jovens ou ja
experientes, pode ter relagcdo com o status que ele quer ter perante a sociedade
comum ou esportiva, € quando algum atleta chega nesse nivel, a tendéncia é que
logo apds entre em decadéncia por diversos fatores como idade ou algum outro
atleta mais bem preparado, fazendo com que isso também possa ser um fator
gerador de estresse, pois como visto anteriormente, ser bem visto e desempenhar
suas atividades em um alto nivel gera um estresse no individuo, e quando ele passa
a ser deixado de lado ou ndo mais lembrado por seus feitos, esse estresse podera
se manifestar de outras formas, podendo ser muito maléfico para a continuagao dele
dentro do esporte e principalmente para o seu rendimento. Os aspectos competitivos
listados acima geram uma série de conflitos entre pessoas e conflitos intrapessoais,
ou seja, o atleta ou a pessoa entra em conflito com aquilo que almeja e com todo o
processo competitivo que ela esta inserida, fazendo com que a unica ajuda que ela
precisa vem dela mesma, porém, situagcdes e manejos de como lidar com o estresse

podem ser treinadas e percebidas durante o dia-dia.

5.2. Técnicas de controle de Estresse
Até agora vimos quais s&0 os agentes estressores dentro do esporte e em

diferentes modalidades, vimos também quais agentes se destacam entre atletas
mais experientes e atletas jovens e suas consequéncias. A partir disso temos que
pensar em como contornar situacdes de estresse, ou seja, como manejar essas
situagcbes para que esse estresse ndo se torne algo que ira prejudicar seu atleta e
fazer com que se torne algo positivo ou ao menos, neutraliza-lo. Samulski (2009)
propdée um modelo basico de controle do estresse, onde lista algumas técnicas de
controle das condi¢cdes e de controle dos sintomas, onde cada uma busca trabalhar,
respectivamente, o preparo intenso para uma competicédo, informando-se bem sobre
o adversario ou até mesmo evitando competir, procurando influir nas condigdes que
geraram medo, de maneira a elimina-lo. Ja a segunda técnica, o esportista podera

reagir ao medo, que ele avaliou diretamente pelos sintomas, realizando exercicios



18

de relaxamento ou simplesmente procurando reduzi-lo ao evitar contatos com o
adversario.

O controle das condicbes e dos sintomas, por sua vez, podera ser realizado
pelo préprio atleta (autocontrole, auto-regulacdo) ou pelo treinador (regulagéo
externa), no caso da auto-regulagdo o esportista € o sujeito e o objeto da influéncia,
onde as medidas a serem tomadas s&o condicionadas pelas proprias intengdes, ja
na regulagdo externa o sujeito recebe a influéncia de outra pessoa, por exemplo o
treinador (SAMULSKI, 2009).

Um aspecto a ser considerado para a escolha da técnica de controle do
estresse refere-se a prevencdo de determinadas emogdes negativas ou a
compensagao de determinadas emog¢des negativas ja existentes (SAMULSKI, 2009).

Samulski (2009) traz em seu livro técnicas cognitivas de controle de estresse
que foram desenvolvidas por Nitsch eHackfort (1981), sendo elas técnicas de
evitacdo, que inclui repressao e distragcdo, e técnica sobre o processamento
cognitivo, no qual seria o esclarecimento e a reavaliagdo. Samulski (2009) cita
exemplos de técnicas tipicas de evitagao obtidas através de entrevistas com atletas
de alto nivel, onde foram listados os seguintes exemplos para técnicas de repressao;
“‘Eu esqueco imediatamente das derrotas importantes”, “Eu simplesmente ignoro
experiéncias desagradaveis”; e nas técnicas de distracdo o mesmo autor lista: “Para
me distrair, eu procuro outras pessoas e converso com elas.” Percebemos com isso
que o atleta que usa de tal técnica ele procura fugir do mundo que lhe causa
estresse, porém desta forma ele ndo busca alternativas que fagam com que ele
possa superar uma situagao parecida caso ocorra novamente, diferentemente das
técnicas do processamento cognitvo, que inclui o esclarecimento e a reavaliagao.

Samulski (2009, p. 253) diz:

Tem-se como objetivo com as técnicas de esclarecimento eliminar
duvidas sobre pessoas, meio ambiente e realizacdo de tarefas. Isso
ocorre de maneira a se obter informagbes que permitam tirar
conclusbes sobre situagcbes atuais ou que permitam certificar as
ideias ja existentes.

O autor ainda cita algumas técnicas de esclarecimento como, “Eu procuro

informagdes sobre os pontos fortes e fracos do meu adversario.”,“O adversario era

bom demais”,dentre outras. Dessa forma percebemos que ha uma maior
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centralizagao do problema, buscando alternativas dentro da situagdo e nao a fuga
dela.

Sobre as técnicas de reavaliagdo, Samulski (2009) ainda diz que a mesma
situa-se na deciséo do préprio individuo de influir na avaliagdo subjetiva da situagao,
e que outra possibilidade de reavaliacédo refere-se a acentuagcao de um aspecto em
especial. O autor tras também exemplos de acentuagcbes e relativagcbes
respectivamente como “Eu penso nos meus pontos fortes” e “Mas eles séo piores do
que nos!”.

Passando agora para a proxima técnica, que se trata da técnica somatica, que
por meio de movimentos respiratorios, pretende-se relaxar todo o organismo e o0s
segmentos corporais( principio da generalizacdo do relaxamento) (SAMULSKI,
2009).

Essa técnica tem aplicacdo muito simples, sendo que pode ser feita em pouco
tempo e em qualquer lugar, e como o trabalho trata do tema estresse e futebol,
podemos inserir esse método durante as rotinas de treinamento de algum clube e
por ser de facil aplicagcdo, pode ser feita por qualquer profissional de educacgao
fisica, e 0 mais interessante € que conseguiremos incluir a psicologia do esporte
dentro de uma area, principalmente no Brasil, que ainda tem muito preconceito e
desconfianga com o tema. Samulski (2009, p. 255) lista os principais efeitos dessa
técnica:

o Relaxa todo o corpo e a mente por meio da respiragao profunda ( principio da

generalizagao);

o Aprende-se o0 autocontrole e o autodominio sobre o corpo e a mente;
° Reforca auto-afirmacgdes positivas e processos positivos de meditagao;
o Melhora a capacidade mental de relaxamento e consequentemente a saude

mental e a qualidade de vida.
No estudo de Segatoet al. (2010, p. 60) feito com velejadores, foi questionado
para os atletas quais eram as formas que eles mais se utilizavam para controlar o

estresse, os autores concluem os resultados da seguinte forma:

Em geral, os velejadores consideram possuir um bom controle do
estresse, utilizando mais frequentemente estratégias somaticas
(escutar musica, dormir/descansar, conversar com os amigos, fazer
alongamentos, manter a rotina e horarios, beber cerveja, ler, entre
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outras) do que cognitivas (isolar-se, concentracdo e mentalizagao) de
administracao do estresse.

Temos que levar em conta também o controle de estresse feito por alguém
para alguém, por exemplo, de um técnico para seu atleta, desta forma, Weinberg e
Gould (2008) tras em seu livro exemplos de implicagbes praticas, dividindo essas
implicagdes em 4 estagios, onde primeiramente seria proposto pelo especialista em
condicionamento fisico o desenvolvimento de um modelo que iria sugerir quais sao
as demandas impostas ao empregados.

E um segundo momento a especialista iria analisar quem esta experimentando
ou percebendo o maior estresse. Ja o estagio 3 analisaria as reagdes dos
empregados frente ao estresse enfrentado. Por fim, no quarto estagio, o foco seria o
comportamento subsequente dos empregados que sentem o estresse e dessa
forma, ao fim da analise desses quatro estagios, o especialista teria um maior
entendimento sobre todo esse ciclo de estresse e também um suporte sobre o que
trabalhar e como planejar atividades para a melhora do quadro de estresse.
Trazendo isso para dentro do contexto esportivo, percebemos a importancia
fundamental que tem um psicologo do esporte e o trabalho psicolégico com atletas,
visto que os autores colocam como consequéncia do estagio quatro um maior
namero de faltas no trabalho e também uma produtividade reduzida, onde no seu
atleta isso pode ser traduzido como um menor desempenho dentro dos treinamentos
ou da prépria competicdo, e como consequéncia, ndo alcangar os obijetivos
tragados.

Experiéncia dentro do esporte e manejos das situagdes estressoras estdo
estritamente ligadas, uma se desenvolve juntamente com a outra, Sanches e
Rezende (2011, p. 49) nos da uma boa ideia sobre isso e também sobre a relagao

psicologo/treinador-atleta:

Apesar de parte do processo de aprender a lidar com o manejo do
estresse poder decorrer, simplesmente, do processo de
amadurecimento pessoal dos jogadores, que aprendem ao longo da
vida a ter uma nova visdo do esporte e da realidade, outra parte
advém do envolvimento e da confianga que os jogadores atribuem ao
treinamento das habilidades psicolégicas. Dentre outros aspectos, é
preciso destacar a interagdo social entre jogadores e equipe de
treinamento, principalmente o treinador e psicélogos, o que
normalmente exige um periodo de entrosamento que pode variar de
1 a3 anos.
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As técnicas de controle do estresse sao variadas e, portanto, diverge de
pessoa para pessoa, onde a importancia subjetiva que investimos sobre um gesto
contribui para a formacgao de ideias e planos que culminaréo na realizacao de acoes,
com melhor ou pior performance, dependendo de nosso controle emocional. Vale
lembrar que cada tipo de personalidade respondera, a seu modo, para esse conjunto
de dados (MACHADO, 1997).

Portanto, o bom conhecimento de si mesmo, ou a boa relagdo entre atleta e
treinador faz com que esse controle possa ser feito de maneira mais assertiva e que
o rendimento seja alcangado mais facilmente. O controle do estresse nao precisa
necessariamente ser feito apenas no dia da competicao, técnicas de mentalizacao
durante o periodo de treino pode ajudar a melhorar o quadro de estresse, visto que
um atleta treina para um objetivo e esse objetivo faz com que o estresse aparega
diariamente toda vez que ele treina, portanto, se as técnicas de controle de estresse
podem fazer diferenca na competicdo, € provavel que essas mesmas técnicas
utilizadas no dia-dia do atleta, antes ou apds o treino, visto que a meta € a mesma, o
que muda é a fase de preparacdo para competicdo, possa ter um bom resultado a
longo prazo.

As técnicas de controle de estresse e essa relagao estreitada entre técnico e
atleta durante o dia-dia e/ou periodo de treino, provavelmente ira nos dar uma maior
dimensao de como o atleta se comporta frente ao que vai desafiar na competicéo e
também de como trabalhar com ele durante periodos diferentes, como treinos,
competicdo e pos-competicdo, esse ultimo quesito ja levando em conta o resultado
obtido pelo atleta, pois se ele desempenhou suas fungbes com sucesso, tera que
manté-las no mesmo patamar, por um determinado tempo (MACHADO, 1997),
sendo assim mais um situagcdo estressora e extremamente necessario o manejo

dela.

5.3. Estresse Fisiolégico
O estresse, como dito acima, pode ser psicologico ou fisioldgico, envolve uma

série de alteragbes psicofisiolégicas que o individuo pode apresentar quando
enfrenta situagbes que exijam uma maior adaptacdo do organismo. (BENEDETTI,
OLIVEIRA; LIPP, 2012)
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Comumente ouvimos falar sobre a relacdo de estresse e a producado acima do
normal de cortisol. As situagbes com uma alta carga emocional ou as demandas
estressantes da atividade fisica estimulam o hipotalamo a secretar o fator liberador
de corticotropina, que ira fazer a hipdfise a liberar ACTH, que liberara o cortisol, que
€ um hormoénio do grupo glicocorticéide, produzido no cértex supra-renal, onde a
acao desses hormodnios, entre eles a corticosterona também, permitem a ocorréncia
de adaptagbes metabdlicas impedindo o desenvolvimento de hipoglecima, por
exemplo o jejum, ou baixos niveis de glicemia, desempenhando um papel essencial
na resposta do corpo ao estresse fisico e emocional, sendo muito importante para a
atuacdo dos mecanismos de defesa durante o estresse (MCARDLE; KATCH;
KATCH, 2003; RHOADES e TANNER, 2005).

Em um estudo feito por Jorge et al. (2010), buscou-se analisar através de uma
revisdo de literatura fatores relacionados aos niveis de cortisol e estresse
competitivo, verificou que o momento da competigao interferiu nas concentragdes de
cortisol salivar, porém, a maior concentragdo de cortisol salivar foi percebida em
situacdes pré-competitivas.

E percebido também que valores relacionados & concentragdo de cortisol
salivar pode estar aumentado em um time de basquete que sofreu uma derrota apos
o fim de uma partida e também em uma fase final de campeonato, valendo ressaltar
que isso ocorreu em uma populagdo de cadeirantes, porém as concentracdes de
cortisol foram mais baixas em relagdo ao grupo convencional, que nao usavam
cadeira de rodas (VILLAS BOAS, 2013).

Jorge (2010) encontrou em seu estudo um aumento do estresse fisioldgico
antes e depois de partidas de golfe, verificou uma maior concentragado de cortisol
salivar pré e pds competitivo em situacdes de repouso, demonstrando assim que a
competicdo € uma situagdo causadora de estresse, porém ndo conseguiu uma
relagdo entre as concentragdes de cortisol com o desempenho, onde o proprio autor
comenta que, o golfe depende de uma série de fatores para se analisar o
desempenho.

E percebido até entdo que o meio competitivo, de uma forma geral, é uma fonte
de estresse importante para o atleta, seja esse estresse psicoldgico ou fisioldgico. A
secregao de cortisol como parametro fisioldgico para a percepgao e confirmagao de

estresse no individuo esta bem clara, assim como as situagdes que sao causadoras
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de estresse nos individuos, mais especificamente atletas, estdo bem definidas, cabe
agora saber das consequéncias desses parametros, 0 que leva as altas taxas de
cortisol no sangue e também quais sao as relagdes do nivel de estresse psicoldgico,
agentes estressores e o desempenho.

A resposta fisiolégica do estresse desencadeia uma série de fungdes no
organismo, sendo elas, descritas por Guyton (1986), 0 aumento da pressao arterial;
aumento do fluxo sanguineo para os musculos ativos, ao mesmo tempo em que
reduz o fluxo para os 6rgdos que nao sao necessarios para a atividade rapida;
aumento do metabolismo celular para todo o corpo; aumento da glicemia; aumento
da glicdlise no musculo; aumento da forga muscular; aumento da atividade mental e
aumento da velocidade de coagulagdo sanguinea. A soma desses efeitos permite
que as pessoas desempenhem uma atividade fisica bem maior do que seria possivel
em outras circunstancias.

Guyton (1986) ainda diz que é o estresse fisico que usualmente excita o
sistema simpatico, explicando assim o porqué do aparecimento das funcdes
descritas acima, porém, Rhoades e Tanner (2005), dizem que a secregcao de
epinefrina, pela medula suprarrenal, também contribui para o desencadeamento das
fungdes, uma vez que a epinefrina também pode estimular os receptores
adrenérgicos em células que recebem pouca ou nenhuma inervagao simpatica,
como as do figado e as células adiposas, para mobilizar glicose e acidos graxos,
além de células sanguineas, participantes das respostas de coagulacédo e das
respostas imunes. A glicose, por ser um carboidrato, desempenha importante fungao
relacionada ao metabolismo energético e ao desempenho nos exercicios
(MCARDLE; KATCH e KATCH 2003).

A epinefrina depois de ser liberada na corrente sanguinea por conta do
estresse fisico, ela tem importante relagdo com o sistema cardiovascular. Além das
consequéncias da liberacado da epinefrina citadas acima, ela induz efeitos no sistema
muscular e no metabolismo de carboidratos e dos lipideos no figado, no musculo e
tecido adiposo (RHOADES e TANNER, 2005). Apds essa série de acontecimentos,
a frequéncia cardiaca e o fluxo de sangue aumenta, ocorre vasodilatagdo e o nivel
de glicemia também aumenta, fazendo com que todo esse processo seja chamado
de luta-ou-fuga, ou seja, prepara o corpo para alguma atividade fisica intensa
(RHOADES e TANNER, 2005).
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Até agora podemos dizer que o estresse sentido pela pessoa trouxe
beneficios, pois preparou o individuo para uma atividade e o deixou em estado de
alerta. Porém, em uma situacdo de estresse como vimos anteriormente, ha um
aumento na producao de cortisol.

S&o inumeras as reagdes fisioldgicas do cortisol produzido por uma fonte
estressora no corpo humano, entre elas se destacam algumas, que sao citadas por
Mcardle; Katch eKatch (2003, p. 435).

o Promove o fracionamento da proteina para aminoacidos em todas as células
do organismo, com excegdo do figado; a circulagdo leva esses aminoacidos
‘liberados” até o figado para serem transformados em glicose através da
gliconeogénese.

o Facilita a agdo de outros hormoénios, principalmente glucagon e GH, no

processo da gliconeogénese.

o Funciona como antagonista da insulina, por inibir a captacédo e a oxidagao da
glicose.
o Promove o fracionamento os triglicerideos no tecido adiposo para glicerol e

acidos graxos.

Dessa forma, o efeito do estresse, principalmente pelo aparecimento do cortisol
em altas quantidades, acaba sendo maléfico para o rendimento, pois causa um
desgaste tecidual por conta do fracionamento excessivo das proteinas, e também
esse rapido aumento na producdo de cortisol faz com que o figado libere
concentragcbes excessivas de cetoacidos, fazendo com que ocorra uma condicio
perigosa de acidose sanguinea (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

Enquanto o estresse em niveis de ativagdo via epinefrina faz com que
disponibilize glicose como forma de energia rapida, o cortisol produzido em excesso
por conta do estresse intenso faz com que ocorra uma inibicdo da captacido e
oxidagao da glicose e promove o fracionamento dos triglicerideos, de forma que tera
de ocorrer o processo de gliconeogénese, para ai sim, ter glicose disponivel na
corrente sanguinea como forma de energia rapida (RHOADES e TANNER, 2005).

5.4. Desempenho esportivo e suas variaveis
Os esportes de alto rendimento, principalmente o futebol, requerem dos atletas

0 maximo de suas capacidades fisicas, buscando sempre um melhor desempenho
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dentro do esporte, com isso, Kiss et al. (2004, p. 90) traz o conceito de desempenho

esportivo:

O desempenho esportivo € a conseqliéncia de varios processos
internos em diferentes niveis, ndo apenas de elaboragdo e de
decisdo do movimento, mas de inumeras regulacbes autondmicas
tais como da freqliéncia cardiaca, frequéncia respiratoria, substratos
energéticos, temperatura, equilibrio hidroeletrolitico e hormonal, as
quais sofrem influéncias motivacionais e emocionais; todos esses
processos adaptados as interferéncias de fatores ambientais, com

especial énfase ao Treinamento Fisico

Kiss e Bohme (1999) trazem em seu artigo um esquema de condi¢gdes

pessoais de desempenho e sucesso esportivo para melhor exemplificar as

condi¢cdes inerentes ao desempenho e suas relagcdes. A utilizacdo da tabela para

explicar o desempenho foi feita, pois dessa forma conseguimos melhor visualizar

todos os fatores envolvidos e a sua relacdo, fazendo que ocorra um melhor

entendimento sobre o tema desempenho.

Figura 1:Esquema das condigdes pessoais de desempenho e sucesso esportivo.

Desempenho esportivo

T

Tética esportiva

Condicio fisica Técnica dos movimentos
Forga Resistén- Veloci- Flexibi Capacidades Habilidades dd
cia dade lidade coordenativas maovimento

Capacidade para resolver
problemas adequadamente

Estrutura ¢ Composicio Corporal

Condi¢bes pessoais internas diretas de desempenho

T

Capacidades Capacidades Capacidades Capacidades
ol$nica§; motoras cognitivas afetivas
Sistema Sisterna Sistema Sistema Sistema Sistema Sisterna
Asteo muscular hemodindmico  respiratorio cardio-circulatério hormonal digestivo NErvoso

Condicdes pessoais intermas indiretas de desempenho

Fonte: (BOHME, 1994; KISS; BOHME, 1999).
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No inicio da revisao, nos estagios de estresse propostos por Weinberg e Gould
(2008), vimos que estresse e ansiedade estao interligados, haja visto que no estagio
2, os autores colocam que a ansiedade-traco € uma influéncia importante do
processo de estresse, € que uma pessoa com elevada ansiedade-traco considera
uma competicdo mais ameagadora e geradora de ansiedade do que outra com
ansidade-traco mais baixa.

Para comegarmos a relacionar estresse e ansiedade com o desempenho,
falaremos das primeiras teorias que surgiram nesse sentido, sendo a primeira a
teoria da ativacdo, onde ativagdo se caracteriza por ser uma combinagdo de
atividades fisiologicas e psicolégicas em uma pessoa e refere-se a intensidade das
dimensdes de motivacdo em determinado momento, e a teoria proposta inicialmente
seria que a medida que a ativacdo ou a ansiedade-estado, que refere-se ao
componente de humor em constante variagdo, de um individuo aumenta, também
aumenta seu desempenho (WEINBERG e GOULD, 2008). Desta forma poderiamos
afirmar que quanto mais ativado o atleta estiver, maior sera seu desempenho, e que,
em nenhum momento essa ativagdo excessiva vai prejudica-lo. Por causa disso,
essa teoria tem pouco apoio hoje em dia, propondo a hipétese do U-invertido, que
consiste em uma ativagado que melhora o desempenho do atleta até um ponto ideal,
e que ativagdes maiores ou mais baixas que esse ponto ideal faria com que o
desempenho do atleta declinasse.

Apesar da hipétese do U-invertido ter sido bem aceita, ela precisou
posteriormente de mais entendimento sobre a relagédo entre ativagdo e desempenho,
fazendo surgir assim as Zonas individualizadas de desempenho ideal (IZOF —
Individualized Zones ofOptimalFunctioning), desenvolvida pelo psicélogo do esporte
Yuri Hannin, onde a IZOF se difere da hipotese do U-invertido, pois nem sempre o
nivel ideal de ansiedade estado ocorre no ponto médio do continuum, e segundo, 0
nivel ideal de ansiedade-estado ndo € um unico ponto, pois sua frequéncia varia
dentro de uma zona (WEINBERG e GOULD, 2008).

Samulski (2009) aponta que no modelo de IZOF ndo existe um ponto
determinado 6timo de ativagdo, mas sim uma area, sendo assim, o papel do técnico
€ ajudar o atleta a encontrar essa zona.

Outro modelo que relaciona ativagdo com desemprenho é o modelo da
catastrofe (HARDY, 1990 apud SAMULSKI, 2009),onde o nivel de performance
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depende do processo de interagédo entre ativacado e ansiedade cognitiva, predizendo
que a ativagao fisiolégica é relacionada a performance na forma de U invertido, e
quando o atleta ultrapassa o ponto 6timo caracterizada na hipétese do U invertido,
sua performance cai repentinamente e catastroéfica.

A forma como a pessoa interpreta a ativacdo pode influenciar o desempenho
(WEINBERG e GOULD, 2008). Os autores trazem tal afirmacédo a partir de um
modelo proposto chamado de teoria da inversdao, onde a relacdo ativagao-
desempenho € dupla, sendo que a primeira consideracdo consiste em que nao
apenas a quantidade de ativagdo é significativa, mas também como a pessoa
interpreta essa ativagdo, e uma segunda consideragcao € que a pessoa pode mudar
ou inverter suas interpretagdes positivas ou negativas.

Apds ser considerada a variavel psicolégica, visto que ela € de muita
importancia dentro do meio competitivo e tem muita relacdo com o desempenho,
consideraremos outro aspecto, relacionando a variavel fisiolégica, sendo que ela faz
parte de todo o esquema de condigds para alcangar o desempenho esportivo.

A partir disso, Baroniet al. (2011) em seu estudo, tentou analisar qual o efeito
da variavel fisiolégica fadiga em atletas de futebol de 14-16 anos quando fossem
realizar o passe, onde fez analises estabiliométricas antes de um protocolo de fadiga
e posteriormente ao protocolo de fadiga, e foi percebido que apds o protocolo , os
atletas apresentaram niveis de instabilidade postural elevado em relagcdo ao teste
feito antes do protocolo, indicando que o exercicio fisico que leva o atleta a um
estado de fadiga, afeta significativamente seu desempenho, e 0 meio esportivo,
principalmente o futebol, por ser caracterizado por exercicios que exigem um
maximo das capacidades fisicas dos atletas, pode-se dizer que o treinamento fisico,
além do psicolégico, influencia diretamente no rendimento do atleta.

Sabendo que a fadiga € um fator determinante para o desempenho das acgbes
técnicas do futebol, temos também que analisar uma pratica comum em todo o
contexto esportivo, se ndo presente em todas as modalidades esta presente na
maioria delas, que é a realizagdo do aquecimento e/ou alongamento préviamente
aos exercicios, de forma que os preparadores fisicos procuram preparar seus atletas
para a pratica de exercicios fisicos em busca de um melhor rendimento.

Weineck (2003 apud ALENCAR ; MATIAS, 2010), diz que o objetivo central do

aquecimento € obter um aumento da temperatura corporal e da musculatura,
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preparando também o sistema cardiovascular e pulmonar para a atividade e
desempenho motor. Sendo que o aquecimento geral deve ser ativo, ndo muito
intenso e envolver principalmente os musculos que serdo utilizados durante o
exercicio.

Silva et al. (2011) buscou analisar em seu estudo a repercussao no
desempenho fisico de um determinado teste funcional (salto horizontal ou teste de
velocidade em deslocamento), realizado imediatamente apds alongamento estatico
ativo de membros inferiores. Os alongamentos consistiam em 8 séries de 20
segundos para quadriceps e isquiotibiais e , 7 séries de 20 segundos para adutores
e triceps sural, com um intervalo de 20 segundos entres as séries, totalizando 20
minutos. Os resultados apontam uma reducdo média de 4,0% e 54% no
desempenho funcional dos testes de salto horizontal e de velocidade de
deslocamento, respectivamente. Isso indica que, para o futebol, onde temos
caracteristicas de poténcia muscular envolvida na atividade, o alongamento estatico
ativo ndo € recomendado, pois 0 desempenho para esses parametros vai ser
prejudicado.

Podemos citar também o estudo de Coledam e Santos (2011), onde analisaram
o efeito de um aquecimento com exercicios dindmicos e jogo de futebol em campo
reduzido em relagédo a agilidade sem bola e agilidade sem bola com criangas, onde
perceberam que o aquecimento tanto com exercicio dindmico quanto o jogo de
futebol em campo reduzido tiveram resultados similares e foram mais eficazes do
que quando realizaram a atividade sem aquecimento. Ao fim do estudo os autores
concluem que o aquecimento com futebol em campo reduzido € mais eficaz para a
realizacdo de alguma atividade motora para criangas, pois dessa forma o atleta ja
tem um primeiro contato com a bola e com o tipo de terreno que vai realizar a
atividade.

Considerando agora a parte da nutrigdo, outro fator importante dentro do
desempenho esportivo, da Silva, Miranda e Liberali (2012), dizem que a
concentracdo elevada de glicogénio muscular € extremamente importante,
principalmente para atletas de alto rendimento, onde o desempenho maximo é
exigido, haja vista que carboidratos sdo importantes substratos energéticos para a
contragdo muscular, exercicio prolongado e exercicios de alta intensidade e curta

duracao.
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Dentro ainda da nutricdo podemos considerar o uso de substancias
ergogénicas como estratégia para a melhora do desempenho esportivo, onde
segundo Williams (2002 apud ALTERMANN et al. 2012), a palavra ergogénico se
origina do grego, onde ergo significa trabalho e gen producéo de, desta forma sendo
definida como melhora do potencial de trabalho.

Atualmente a cafeina é talvez um dos estimulantes mais consumidos no
mundo, visto que sua ingestdo esta caracterizada pela cultura de alguns povos,
desta forma, por se tratar também de um produto de facil acesso e barato,
Altermannet al. (2012) buscaram analisar a relagcdo entre cafeina e o desempenho
esportivo, sendo a cafeina um recurso ergogénico, descobriram que a ela € um
importante recurso ergogénico e tem relacdo direta com o desempenho durante os
exercicios, porém os autores ressaltam que é importante levar em consideracédo a
individualidade de cada atleta e também a tolerancia de alguns atletas a ela, por
habituagao ou ndo a cafeina. Em relagao aos recursos ergogénicospoderiamos listar
varios outros, porém nao é o objetivo do trabalho, a cafeina foi citada por estar
presente na cultura e por ser de facil acesso.

Ré (2010, p. 1) tras uma importante colocagdo sobre desempenho e o0s

processos complexos que levam a ele:

Para um melhor entendimento do desempenho, é necessario que se
levem em consideracdo 0s complexos processos cognitivos
adquiridos através da pratica, ou seja, o conhecimento do contexto
em que sao desenvolvidas as habilidades motoras. A natureza do
processo cognitivo permite inferir que ele reflita conhecimento
adquirido e experiéncias prévias em determinado campo. Isso se
torna fundamental no desempenho em modalidades esportivas
coletivas, sendo necessario reconhecer a importancia de aspectos
cognitivos e os importantes efeitos do tempo de pratica e experiéncia
para sua aquisigao.

Podemos refletir sobre o que disse autor em questdes relacionadas ao tempo
de pratica como ja foi visto no estudo, que além de um individuo experiente ser
menos atingido com as cargas de estresse, ele pode fazer com que toda sua
experiéncia dentro do esporte seja revertida em prol do seu desempenho esportivo,
seja por causa de tomadas de decis6es mais assertivas, por uma melhor condi¢ao
psicolégica ou até mesmo por influenciar seus companheiros de forma positiva por

conta de seu comportamento frente as situagdes do jogo.
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Importante salientar que todas essas questdes abordadas até o momento
podem e devem ser trabalhadas durante os periodos de treinamento, sendo que tal
periodo ndo se limita apenas quando o atleta ja ocupa uma posi¢cédo de profissional
ou de categorias mais elevadas, por exemplo a categoria sub-20, mas temos que
entender que o processo de treinamento é complexo, tendo influéncias ambientais e
principalmente com a aquisi¢ao de habilidades.

Ré (2011, p. 64) em seu estudo feito para entender as caracteristicas do
crescimento, maturacao e o desenvolvimento de criangas e adolescentes em relagcao
ao esporte, conclui de forma que conseguimos ter um olhar mais abrangente sobre

todo o processo de treinamento e desempenho, onde ele diz que:

O processo de aquisicdo de habilidades e capacidades motoras,
assim como o desempenho esportivo, emerge em fungdo das
interagdes entre fatores bioldgicos e ambientais. Portanto, a infancia
pode ser considerada uma fase determinante desse processo, tanto
pelo ritmo acelerado de alteracdes bioldgicas, como pela elevada
capacidade de adequacgdo aos estimulos ambientais. E provavel que
a quantidade e a qualidade dos estimulos presentes nessa fase
influenciem diretamente o desenvolvimento em idades posteriores.
Na adolescéncia, o ritmo de maturagao biolégica, em conjunto com
as experiéncias anteriores, resulta numa grande variabilidade no
desempenho motor. Assim, programas de treinamento nessa faixa
etaria devem avaliar ambos os fatores. Idealmente, no periodo pds-
pubertario, o adolescente deveria possuir um excelente padrao
coordenativo e cognitivo (tomada de decis&o), para que assim fosse
priorizado o treinamento da forga, velocidade e resisténcia, levando-
se em consideracdo a especificidade de determinada modalidade
esportiva.

Acerca do que foi visto até o momento, sobre as técnicas de aquecimento,
fatores que sdo estressores para os atletas, técnicas cognitivas de controle de
estresse, respostas fisiologicas as situagdes estressoras e alguns fatores
psicolégicos relacionados ao desempenho, importante citar o treinamento de
habilidades psicolégicas, desenvolvidas por Weinberg e Gould (2008), que consiste
em uma pratica sistematica e consistente de habilidades mentais ou psicoldgicas a
fim de aumentar o desempenho ou satisfacdo em relacao a pratica esportiva.

A importancia do treinamento de habilidades psicolégicas aparece pois todos
os praticantes de esportes e exercicios fisicos sdo acometidos por abatimentos
mentais e de erros, por exemplo, depressdo por ndo se recuperar rapidamente de

alguma lesdo, disperso durante uma competicdo ou irritado ou frustrado com o
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desempenho e culpou a si mesmo (WEINBERG; GOULD, 2008). Os autores ainda
trazem algumas consideragdes sobre resisténcia mental, onde ele colocam que
atletas mentalmente resistentes sao pessoas que tem um alto senso de confianca e
fé inabalavel, e que conseguem se manter relativamente ndo afetados pela
competicdo ou adversidades, e dessa forma, ainda trazem que a maioria dos
técnicos consideram o esporte como 50% mental, e que os fatores psicoldgicos sao
os principais responsaveis pelas flutuagées no desempenho cotidiano.

Como vimos até entdo, o treinamento psicolégico e a manutencdo de suas
capacidades sdo de extrema importédncia no meio competitivo e, principalmente, na
sua relacdo com o desempenho, sem se esquecer de que a vida cotidiana necessita
muito de um suporte psicolégico bem estruturado. Porém as habilidades
psicolégicas, mesmo sendo tdo importantes, ainda sdo negligenciadas, tendo assim
3 fatores considerados importantes para entender tal negligéncia, sendo eles a falta
de conhecimento, alguns equivocos em relagdo a habilidades psicologicas e a falta
de tempo (WEINBERG; GOULD, 2008). Em relagdo a falta de conhecimento, os
autores colocam que muitos técnicos ndo sabem ensinar ou praticar técnicas de
habilidades psicolégicas, e que o0s equivocos sado sempre relacionados ao
pressuposto de achar que os campedes sao inatos e nao fabricados, deixando de
lado todo o treinamento e aperfeicoamento de suas habilidades, tanto fisicas quanto
psicologicas, fazendo com que a negligéncia sobre a questdo do treino psicolégico
continue, portanto € preciso conscientizar os técnicos mais que os jogadores, pois
toda a parte de estruturacdo de treinos e saber o que os atletas precisam, séo
responsabilidades inerentes ao técnico ou treinador.

Weinberg e Gould (2008), trazem outro fator relacionado com a falta do
treinamento psicoldgico, que seria a falta de tempo durante os treinos, onde os
técnicos ndo conseguiriam trabalhar a parte mental pois ddo mais importancia para
as habilidades fisicas.Coimbra et al. (2013) diz que o treinamento das habilidades
psicologicas € necessario para qualquer género, esporte e nivel competitivo,
podendo ser aprendido nos primeiros anos de pratica, habilidades como lidar bem
com as orientacbes e exigéncias dos treinadores. Os autores ainda trazem que
tracar metas a curto e médio prazo e o treinamento mental, sdo estratégias que

podem melhorar as habilidades de preparagao mental.
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Ainda na linha de raciocinio de Weinberg e Gould (2008), os autores citam
alguns mitos criados em cima do treinamento de habilidades psicoldgicas, sendo o
primeiro deles de que os treinamentos seriam apenas para atletas-problema, porém
os autores desmistificam isso, dando exemplos de outras intervencdes dos
psicologos, sendo elas, por exemplo, estabelecimento de metas, mentalizacéo,
regulacédo da ativacéao, transtorno da personalidade e alimentares, etc., tendo assim
um vasto campo a ser compreendido. Um segundo mito que os autores colocam que
usualmente aparece em relagdo ao tema, seria de que os treinamentos sao
destinados apenas para atletas de elite, 0 que ndo é verdade, haja vista de que os
profissionais dedicados trabalham para ajudar a melhorar o desempenho e o
crescimento pessoal (WEINBERG; GOULD, 2008).

O terceiro mito diz que os treinamentos de habilidades psicolégicas fornecem
um ajuste rapido, o que ndo € verdade, onde os autores colocam que é preciso
tempo e pratica para aprender a desenvolver tais habilidades. Por ultimo, muitos
acham que o treinamento das habilidades psicoldgicas nao é util, onde hoje em dia
sabemos que a aparicdo de profissionais da area e sua atuacdo sado cada vez
maiores e trazem resultados cada vez mais benéficos.

Portanto, esses treinamentos para terem um efeito otimizado devem levar em
consideracgao certa ordem de aplicagao, sendo elas as fases de educacgao, aquisicao
e pratica, que vamos analisar a seguir.

A primeira fase a ser exemplificada por Weinberg e Gould (2008) é a fase de
educacao, onde os atletas reconhecem o quanto é importante o treinamento das
habilidades psicolégicas e como isso afeta seu desempenho. Essa fase pode durar
algumas horas no decorrer de varios dias, onde os atletas deverao aprender a
interpretar as sensagdes e os estimulos mais do que o grau de ativagdo que eles
possam realmente estar sentindo. A segunda fase, que se trata da fase de
aquisicao, se focaliza em estratégias e técnicas para a aprendizagem das diferentes
habilidades psicoldgicas (WEINBERG; GOULD, 2008). Os autores ainda fazem uma

importante colocagao quanto essa segunda fase:

Habilidades psicolégicas devem ser aprendidas — e praticadas. As
pessoas devem esperar melhoras a medida que desenvolvem essas
habilidades e as aperfeicoam com o passar do tempo (WEINBERG;
GOULD, 2008, p. 275).
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Os autores ainda trazem a terceira fase, que seria a fase de pratica, tendo trés
objetivos, sendo eles: automatizar as habilidades por meio da superaprendizagem,
ensinar a pessoa a integrar sistematicamente habilidades psicolégicas em suas
situagbes de desempenho e simular as habilidades que a pessoa deseja aplicar na
competicdo real. Os autores propde que durante essa fase os atletas registrem a
frequéncia e a efetividade percebida das estratégias durante o periodo de treino, de
forma que o individuo tenha um feedback das areas a serem melhoradas
(WEINBERG; GOULD, 2008).

Para a condugdo de programas de treinamentos de habilidades psicoldgicas
deve ser planejado, implementado e supervisionado por um consultor de psicologia
do esporte qualificado, onde geralmente ele ira estabelecer um programa e depois
realizar um monitoramento periddico, porém todos os técnicos, professores e
instrutores deveriam usar habilidades e estratégias psicologicas regularmente
(WEINBERG e GOULD, 2008).

Weinberg e Gould (2008) acreditam que o melhor momento para se iniciar um
programa de treinamento das habilidades psicologicas seja fora da temporada ou no
periodo pré-temporada, colocando que o tempo necessario para praticar tais
habilidades seja de treinamentos de 10 a 15 minutos durante 3 a 5 dias por semana,
e a medida que os atletas se tornem mais competentes, podem integrar o
treinamento mental com o treinamento fisico.

Coimbra et al. (2013) apresenta em seu estudo que atletas de esportes
coletivos a nivel nacional tem melhor desempenho sob niveis elevados de pressao
em comparagao a atletas de esportes individuais de nivel regional, nos dando uma
certa percepgao de como os atletas de diferentes esportes reagem a pressao e de
certa forma ter uma ideia de como esse tempo de pratica das habilidades
psicolégicas pode ser trabalhado.

Weinberg e Gould (2008, p. 278-279) fazem colocagdes importantes na
maneira de como implementar um programa:

e Para melhores resultados, implemente o treinamento de habilidades
psicoldgicas fora da temporada.
e O treinamento mental deve continuar durante todo o tempo de participagao do

atleta no esporte.



34

e A aprendizagem e habilidades psicologicas deve progreir de treinos e
simulagdes para competicdes reais.

Sabemos que no futebol as contratagées acontecem durate todo o ano, dessa
forma, a implementagdo de programas para o treinamento de habilidades
psicolégicas pode encontrar algumas dificuldades, pois a maioria dos atletas se
prepara na pré-temporada, portanto existirdo atletas que chegardo no meio da
temporada, fazendo com que haja um certo desequilibrio entre as condigdes
psicolégicas dos jogadores, sendo assim um dos desafios que podem encontrar os
psicologos do esporte e os técnicos.

Por fim, Ré (2010, p. 1) traz uma citagdo importante dentro da questdo do

desempenho e o treinamento de capacidades:

[...] € absolutamente questionavel o pensamento, ainda sustentado
por muitos envolvidos com a formacgao esportiva, de que os atletas
habilidosos “nasceram para o esporte” ou possuem um “dom natural”
gue os possibilita atingir um alto nivel de desempenho.

Com base na citagdo e no trabalho apresentado, percebemos que o futebol,
assim como a maioria dos esportes, depende da preparagao de diversos aspectos e
do treinamento das mais variadas capacidades, e que o profissional inserido neste
meio deve compreender e saber aplicar todo o conhecimento para a melhora do
desempenho dos atletas, quebrando paradigmas e criando uma nova cultura em

torno do esporte.
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6. CONSIDERAGOES FINAIS
A partir do que foi visto durante o trabalho, percebe-se que o estresse é uma
variavel psicolégica e fisioldgica, e que esta inteiramente ligado a competicao
esportiva e com o desempenho de atletas. Fatores psicologicos do estresse sao
percebidos de diferentes formas e sdo causados por uma extensa lista de variaveis,

desde enfrentamento com adversarios a situagao financeira do clube.

Interessante colocar que o estresse competitivo relacionado com atletas juniores
ainda é pouco estudado, um ponto negativo, pois sabemos que s&o das categorias
de base que surgem grandes jogadores, e possiveis situagcbes de estresse mal
manejadas durante essa fase pode acarretar em sérios problemas para esse atleta
jovem, podendo, dessa forma, um time perder um talento, e mais do que isso,
distanciar alguém ainda jovem do esporte. A psicologia do esporte entra de forma
significativa nesse campo, pois auxilia na deteccao de fatores estressores e também

no manejo de tais agentes, buscando sempre uma melhor condi¢éo do seu atleta.

Foi visto durante o trabalho algumas técnicas de controle de estresse, que sao
extremamente faceis de serem aplicadas, e também estdo bem explicitas de como
se da a aplicagcdo das mesmas passo a passo, dando um suporte tedrico
interessante para pessoas que queiram trabalhar com essa variavel do
desempenho. Importante levar e consideragdo que n&o sdo so atletas jovens que
precisam de suporte psicologico, atletas durante toda sua carreira esportiva
precisam de um suporte psicoldgico, visto que situagdes causadores de estresse
nao acontecem somente dentro do campo de jogo, situagdes relacionadas com a
morte de parentes, lesdes graves, pressao de torcida e também uma aposentadoria
precoce sao fatores que afetam nao s6 o desempenho do atleta, mas também sua
condicdo de cidadao, onde tais fatores sao potenciais que podem levar o atleta ou
ex-atleta a uma série de declinios cognitivos, ndo querendo mais saber do esporte

nem por lazer e talvez se afastando de tudo que lembra o esporte.

Quando fazemos a relagéo de estresse psicolégico e desempenho, temos que levar
em consideragdo uma série de fatores, como estresse fisioldgico, nutricdo, etc., pois
tudo isso se engloba dentro do tema desempenho. Vale considerar que o
desempenho esportivo depende de todas essas variaveis, porém hoje em dia

algumas dessas variaveis sao mais trabalhadas durante os treinamentos do que em
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comparagao a outras, que no caso a psicologia do esporte acaba sendo deixada de
lado muitas vezes. E comum escutar que um psicélogo foi contratado por um grande
time de futebol em ma fase, com o intuito de motivar o time, num primeiro momento
essa noticia parece ser positiva, porém ela deixa uma série de indagagdes. O
treinamento psicoldgico como visto no trabalho ele deve ser feito durante todo o
periodo pré-competitivo e principalmente na pré-temporada, pois situagdes como
estas descritas acima confirmam o que a psicologia do esporte tenta acabar, que o
suporte psicolégico deve ser usado em ultima condigdo, como se fosse alguma coisa
relacionada com a sorte, que sabemos bem a gravidade disso, pois em qualquer
treinamento, o psicolégico também nao deve ser treinado somente em situagdes
negativas ou como ultima “cartada”, deve ser trabalhado sistematicamente durante
os treinamentos, juntamente com a parte fisica, com a nutricdo, com a fisioterapia e

com a medicina.

O estresse é um fator extremamente relevante dentro do esporte e principalmente
do meio competitivo. Percebemos muitas variaveis relacionadas a situagdes
causadoras de estresse, onde questdes relacionadas a experiéncia dentro do
esporte, categorias de base, classe social, género, entre outras, sao fatores que
devem ser levados em consideragdo quanto ao tema e que tem forte influéncia na
percepcao e deteccao desse fator. Importante considerar que o estresse € uma
variavel psicolégica com consequéncias positivas ou negativas, tudo isso vai
depender da percepcado do atleta e suas experiéncias, quanto ao estresse na
variavel fisiolégica podemos dizer que ele também pode ser negativo ou positivo,
negativo quando a um aumento em niveis de cortisol e positivo quando prepara o

atleta para uma situacao que necessite de suporte fisico.

Acredito que o presente trabalho conseguiu atingir o objetivo proposto, trazendo uma
bibliografia atualizada e trazendo assuntos relevantes quanto ao tema, onde algum
profissional que pretenda trabalhar com tais fatores conseguira entender quais séo
as fontes causadoras de estresse, a relagdo do estresse psicologico e fisiologico
com o desempenho e também como trabalhar as habilidades psicologicas e as

técnicas de controle de estresse.
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