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RESUMO

A ansiedade € uma emog¢ao comum no ambiente esportivo, especialmente no
periodo pré-competitivo, impactando diretamente o rendimento dos atletas. Desde a
iniciacao até o alto rendimento, a ansiedade pode ser desencadeada por diversos
fatores, como a pressdo pela performance, a expectativa sobre o resultado da
competicdo e o contexto da temporada. Compreender como esses aspectos
emocionais influenciam os atletas € essencial para otimizar seu desempenho e
bem-estar psicolédgico. O objetivo deste estudo € investigar os fatores determinantes
da ansiedade pré- competitiva no contexto esportivo, identificando suas causas e
propondo estratégias de intervencao eficazes para minimizar seus impactos no
desempenho dos atletas. A pesquisa sera realizada por meio de uma revisao
bibliografica e documental. Os resultados esperados visam fornecer estratégias que
auxiliem os profissionais do esporte a otimizarem o desempenho e o bem-estar
emocional dos atletas.

Palavras-chave: Ansiedade; Atletas; Pré-Competicao; Psicologia do Esporte; Bem-

estar Emocional.



PRE-COMPETITIVE ANXIETY IN ATHLETES: INSIGHTS FROM SPORT
PSYCHOLOGY

ABSTRACT

Anxiety is a common emotion in the sports environment, especially during the pre-
competitive period, directly impacting athletes' performance. From initiation to high-
level competition, anxiety can be triggered by various factors such as performance
pressure, expectations regarding competition results, and the season context.
Understanding how these emotional aspects influence athletes is essential to
optimize their performance and psychological well-being. The aim of this study is to
investigate the determining factors of pre-competitive anxiety in the sports context,
identifying its causes and proposing effective intervention strategies to minimize its
impact on athletes’ performance. The research will be conducted through a
bibliographic and documentary review. The expected results aim to provide strategies
to help sports professionals optimize athletes’ performance and emotional well-being.

Keywords: Anxiety; Athletes; Pre-Competition; Sport Psychology; Emotional Well-
being.



SUMARIO

1 INTRODUGAO. .....oooovreevevesoses e ssosssssseessssssssssss s sssss s ssssssss s sssssssss s 7
2. OBUETIVO.cooomirveeveoesessse e oossss s ssssss s sss s 9
3. METODOLOGIA.......oocooeeceeeveoesesseeeee e eesssssssessssessssssssssssesess s seeesssssssssns 10
4. REVISAO BIBLIOGRAFICA.......ooeeessreeeveeveeoooeessssssssssseeeees oo sesessssssssnssss 11
5. PSICOLOGIA DO ESPORTE: DO INICIO AOS DIAS ATUAIS........oovveooeeeereereeecosssssne 12
6. ASPECTOS EMOCIONAIS E PSICOLOGICOS PRESENTES NO AMBIENTE

ESPORTIVO......oorereeeveeesessesseeesseeassssssssesssssesssssseeesssessssssssssssssssssssassseeesssssssssssseeeessssssnnnns 14
7. FATORES E CAUSAS QUE AFETAM O ESTADO EMOCIONAL DOS ATLETAS............ 16
8. CONCLUSAO. ... ovoooveeeeeeseoossssssse s sssss s s sssssss s s sssssss 18

REFERENCIAS ..ottt ettt b st sttt s st as st es st et s sesenns 19



1. INTRODUGAO

A psicologia do esporte € uma area em grande crescimento no mundo
esportivo, entretanto, esta ganhando um destaque recente na ciéncia dos esportes.
A partir de Carvalho (2016), no final do século XIX, em 1898, Norman Triplett fez o
primeiro estudo analisando o desempenho de ciclistas com a influéncia de outros
competidores. Ja no Brasil, os primeiros procedimentos experimentais foram com
Jodo Carvalhaes que foi o psicélogo da selegao brasileira na Copa do Mundo de
1958, fazendo alguns testes psicologicos em atletas de alto rendimento e segundo
assim, a psicologia do esporte foi ganhando um crescimento significativo ao longo
dos anos.

Ademais, a psicologia do esporte ganhou a sua propria definigdo, que seria: o
estudo cientifico de pessoas e seus comportamentos em atividades fisicas e
atividades esportivas e na aplicagao praticas desse conhecimento. A partir disso,
essa ciéncia foi aplicada em diversos publicos, como: criangas, idoso, entre outros.
Com a finalidade de pensar no bem-estar, tanto quanto no melhor desempenho de
rendimento para atletas (Weinberg e Gould, 2017).

No ambiente esportivo, desde a iniciacdo até o alto rendimento, diferentes
estados emocionais acompanham criangas, jovens e atletas em sua trajetoria. Entre
essas emocgoes, a ansiedade se destaca como um fator marcante no periodo que
antecede as competicdes, pois altera diretamente o rendimento dos atletas, uma vez
que influencia os pensamentos e até a autoconfianca (Paludo, 2022).

A ansiedade pode estar relacionada a diversos fatores extra-competicao,
como, por exemplo, a expectativa de chegar ao local da disputa, a vontade de
compartilhar o momento com os amigos, o desejo de ser escolhido pela equipe, a
esperanga de marcar um ponto decisivo ou até mesmo a presenga de alguém
especial na plateia. Dessa forma, a ansiedade nao se limita apenas ao instante da
competicdo, mas permeia todo o contexto esportivo, manifestando-se antes, durante
e apos cada evento (Nascimento, Bahiana, Nunes, 2012).

Este estudo consiste em uma reviséo bibliografica com o objetivo de investigar
os fatores determinantes da ansiedade pré-competitiva no contexto esportivo. Para
tanto, a analise fundamenta-se nos referenciais teéricos da Psicologia do Esporte e
esta organizada na seguinte estrutura capitular.

O capitulo 2, “Psicologia do Esporte: do inicio aos dias atuais", aborda os
aspectos historicos da Psicologia do Esporte, desde o seu surgimento, até a sua

aplicabilidade no Brasil e quais sao as suas futuras perspectivas.



O capitulo 3, “Aspectos Emocionais e Psicoldégicos no Ambiente Esportivo”,
aborda as questbes psicolégicas mais presentes e destacadas dentro do contexto
esportivo e sua relagdo com o desempenho.

Ja no capitulo 4, "Fatores e causas que afetam o Estado emocional dos
atletas", aborda os motivos que afetam negativamente o psicolégico dos atletas em
competigdes de alto desempenho.

Portanto, por meio da revisao bibliografica e apresentacao dos capitulos foi
possivel atingir o objetivo proposto, sendo capaz de observar sobre todas as facetas
da ansiedade dentro da psicologia do esporte, desde aspectos histéricos, até casos

reais de ansiedade no esporte.



2. OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo principal investigar os fatores
determinantes da ansiedade pré-competitiva no contexto esportivo, analisando suas
principais causas e identificando estratégias de intervencao eficazes para minimizar

seus impactos no desempenho dos atletas.
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3. METODOLOGIA

O presente estudo sera baseado no método com carater de revisdo
bibliografica e documental, descrito por Thomas, Nelson e Silverman (2012) como
uma maneira adequada de apresentarmos maior aprofundamento acerca de uma
tematica, selecionando materiais de cunho cientifico e outros conteudos,
principalmente por meio de artigos, teses de doutorado, dissertagbes de mestrado,
livros, filmes, jornais, revistas reportagens, tanto utilizando o meio fisico quando o
eletrénico.

A pesquisa conta com a selegao de conteudos por meio de sites eletronicos e
periodicos/plataformas de busca como o LILACS, PubMed, Google Académico e
Scielo, bem como livros/autores classicos da psicologia do esporte, reportagens em
meios renomados e confiaveis, buscando maior aprofundamento sobre o tema aqui
retratado. E vélido ressaltarmos que os materiais podem abordar contetidos em
inglés, portugués ou espanhol.

Assim, espera-se que o presente estudo possua maior embasamento por
meio de materiais fidedignos, contribuindo com maior aprofundamento e
compreensao acerca da tematica da pesquisa, facilitando o alcance dos objetivos

previamente tracados.
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4. REVISAO BIBLIOGRAFICA

Neste capitulo irei abordar os conteudos que embasam o trabalho de
conclusao de curso, com os aspectos basicos da psicologia do esporte que servem
de base para a compreensao e alcance do objetivo proposto que é aprofundar sobre

os aspectos da ansiedade dentre do contexto esportivo.
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5. PSICOLOGIA DO ESPORTE: DO INiCIO AOS DIAS ATUAIS

A psicologia do esporte € uma area em grande crescimento no mundo
esportivo, entretanto, € muito recente na ciéncia dos esportes. A partir de Carvalho
(2016), no final do século XIX, em 1898, Norman Triplett fez o primeiro estudo
analisando o desempenho de ciclistas com a influéncia de outros competidores,
dessa forma, analisando a diferenca do desempenho em cada situagdo. Esse
experimento foi considerado a primeira pesquisa formal de psicologia do esporte,
pois o fator social influenciava no desempenho individual do atleta.

Nos periodos seguintes da historia da psicologia do esporte, caracterizou-se
por estudos desenvolvidos pelo restante do mundo, como: Russia, Japao, Estados
Unidos e Alemanha. Surgindo o "pai da psicologia do esporte americana”, Coleman
Griffith, fundador do primeiro laboratério de psicologia do esporte. Seus trabalhos
foram mais direcionados ao beisebol e ao futebol americano, analisando os perfis
psicoldgicos dos atletas. Além disso, foi fundador de uma das primeiras escolas de
técnicos (Weinberg e Gould, 2017).

Outros nomes tiveram extrema importancia para essa lenta caminhada do
crescimento da psicologia esportiva, tais como: Franklin Henry, Dorothy Hazeltine
Yates e David Trace. Respectivamente, o primeiro foi um dos responsaveis pelo
desenvolvimento académico dessa ciéncia, dedicando a sua carreira principalmente
a ensinar outros professores, que futuramente iriam ter uma grande importancia, por
desenvolver o estudo da cinesiologia. Ja Yates, uma das primeiras mulheres, nos
Estados Unidos, a estudar psicologia do esporte conseguiu fazer um estudo de caso
com atletas boxeadores, trabalhando a respiragao e palavras positivas de afirmacao,
melhorando o desempenho dos atletas. Por fim, Trace, foi o primeiro psicélogo do
esporte a ser contratado por um time de beisebol (Weinberg e Gould, 2017).

Na década de 60, cinesiologia ou ciéncia do esporte, e psicologia do esporte
foram consideradas disciplinas académicas, por fim tomando uma notoriedade maior
na educacao fisica. Portanto, foi na década de 70 aos anos 2000 que houve um
grande crescimento nos estudos académicos, com diversas pesquisas, conferéncias,
livros e até treinamentos, consolidando a area e tornando esse campo de estudo
mais respeitado (Weinberg e Gould, 2017).

No Brasil, os primeiros registros sao de procedimentos experimentais com

Jodo Carvalhaes, que foi o psicélogo da selegao brasileira na Copa do Mundo de
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1958, fazendo alguns testes de controle emocional, tomada de decisdo e avaliando
aspectos da personalidade de atletas de alto rendimento (Carvalho, 2016). Durante
anos, os brasileiros se adaptaram aos estudos norte americanos, com relagdo a
instrumentos e técnicas de pesquisa, desenvolvimento de instituicbes esportivas e
variagbes culturais dos atletas. Mas em 1980, houve interesse da formacao
especifica da area, além da formacdo de grupos de estudos e instrugao de
psicologos brasileiros (Rubio, 2007).

Com esse interesse ao longo dos anos, foi criada a primeira instituicdo, em
2006, a Associacao Brasileira de Psicologia do Esporte (ABRAPESP), que era
voltada para a atuacdo do psicélogo do esporte, ademais, a ABRAPESP foi
responsavel pela publicagdo do primeiro periddico, na Revista Brasileira de
Psicologia do Esporte, fundada em 2007 (Carvalho, 2016).

Ao longo dos anos, a psicologia do esporte ganhou a sua proépria definigao,
que seria: o estudo cientifico de pessoas e seus comportamentos em atividades
fisicas e atividades esportivas e na aplicagao praticas desse conhecimento. A partir
disso, essa ciéncia foi aplicada em diversos publicos, como: criangas, idoso, entre
outros. Com a finalidade de pensar no bem-estar, tanto quanto no melhor
desempenho de rendimento para atletas (Weinberg e Gould, 2017).

No ambiente esportivo, desde a iniciacdo até o alto rendimento, diferentes
estados emocionais acompanham criangas, jovens e atletas em sua trajetéria. Entre
essas emogoes, a ansiedade se destaca como um fator marcante no periodo que
antecede as competicdes, pois altera diretamente o rendimento dos atletas, uma vez
que influencia os pensamentos e até a autoconfianca (Paludo, 2022).

A ansiedade pode estar relacionada a diversos fatores extracompeticéo,
como, por exemplo, a expectativa de chegar ao local da disputa, a vontade de
compartilhar o momento com os amigos, o desejo de ser escolhido pela equipe, a
esperangca de marcar um ponto decisivo ou até mesmo a presenca de alguém
especial na plateia. Dessa forma, a ansiedade nao se limita apenas ao instante da
competicdo, mas permeia todo o contexto esportivo, manifestando-se antes, durante

e apos cada evento (Nascimento, Bahiana, Nunes, 2012).
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6. ASPECTOS EMOCIONAIS E PSICOLOGICOS PRESENTES
NO AMBIENTE ESPORTIVO

A ansiedade, segundo Weinberg e Gould (2017), pode ser entendida de forma
geral como um estado emocional negativo, ocasionando preocupagao, nervosismo e
até apreensdo. No meio esportivo, Weinberg e Gould (2017) afirmam que a
ansiedade é um estado psicologico desagradavel, decorrente do estresse causado
por uma situacao realizada sob pressdo. Eles também destacam que a ansiedade
pode se apresentar em dois estados: a ansiedade-trait e a ansiedade-estado.

A ansiedade-trait € uma disposicdo comportamental na qual situagdes
objetivamente ndo ameacgadoras podem elevar os niveis de ansiedade do individuo.
Esse tipo de ansiedade também é caracterizado por fazer parte da personalidade do
atleta e do seu cotidiano. Por exemplo, cada pessoa tem um nivel de ansiedade-trait
diferente das outras. Algumas podem ter niveis mais elevados do que outras; devido
a preocupacao e ao medo de falhar, quem tem a ansiedade-trait tende a ter uma
maior quantidade de pensamentos negativos (Paludo, 2016).

Ja a ansiedade-estado refere-se a mudanga momentanea nos sentimentos de
nervosismo, preocupagao e apreensdo. Por exemplo, em um jogo de futebol, onde
ha muitas mudancas de situagdes que podem causar um desses sentimentos.
Weinberg e Gould (2017) subdividem a ansiedade-estado em trés categorias:
ansiedade cognitiva, ansiedade somatica e percepgédo do controle da ansiedade. A
ansiedade cognitiva envolve alteragcbes nos pensamentos negativos; a ansiedade
somatica refere-se a ativagao fisioldgica percebida, como o aumento dos batimentos
cardiacos; e a percepcao do controle esta relacionada a capacidade do atleta de
administrar sua ansiedade.

Por exemplo, em um jogo de beisebol, uma atleta vai para a rebatida decisiva.
Ao se posicionar, ela pode ter pensamentos negativos ou até positivos quanto a
importancia de acertar (ansiedade cognitiva). Apds se posicionar, percebe que seu
coragdo esta mais acelerado, principalmente quando a bola é langada (ansiedade
somatica). Por fim, ela consegue perceber e se acalmar para fazer a melhor rebatida
(percepgao do controle do estado de ansiedade) (Weinberg e Gould, 2017).

A partir dessas defini¢des, podemos entender em que divisdo se enquadram
os atletas. Com isso, é possivel compreender que, no cotidiano do atleta,
naturalmente existe a ansiedade-trait, que condiz com a personalidade do atleta,

podendo causar,
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para alguns, uma ansiedade-estado muito alta ou até mais baixa (Weinberg e Gould,
2017). Ja no meio esportivo, os atletas antes da competicdo, durante e até mesmo
apos, se encaixam na ansiedade-estado, pois estdo em constante mudanga e com
diversas motivagdes diferentes para esse estado de ansiedade, como apresentam
Garcia-Ceberino, Fuentes-Garcia e Villafaina (2022), com atletas que tinham a
preocupagao com a pré-competicao e os jogos em casa e fora de casa.

Portanto, a ansiedade se manifesta de diversas formas no ambiente do atleta,
influenciando seu cotidiano. A ansiedade-trait refere-se a uma predisposicdo mais
estavel, enquanto a ansiedade-estado surge em resposta a situagdes especificas.
Fatores como o momento da temporada, o contexto da competicdo e a importancia
do jogo podem intensificar ou minimizar essa resposta emocional (Nascimento,
Bahiana, Nunes, 2012). Afinal, a ansiedade vivenciada no inicio da temporada é
significativamente diferente daquela sentida em uma partida decisiva, na qual n&o
apenas a conquista do titulo esta em jogo, mas também o reflexo de todo um ciclo
de preparacao (Paludo, 2022). Diante disso, compreender como esses aspectos
afetam o atleta no periodo pré-competitivo € essencial para otimizar seu
desenvolvimento e desempenho esportivo.

Segundo Weinberg e Gould (2017), isso acontece, pois cada atleta direciona a
sua ansiedade em uma direcao e intensidade diferentes. Pode direcionar para o
sentido motivacional que ajudara no desempenho do atleta, porém com uma
intensidade muito alta que acaba atrapalhando. Ou pode direcionar para o sentido
prejudicial que acaba atrapalhando o atleta, com uma intensidade baixa. Portanto,
tanto o sentido quanto a direcao que o atleta direciona essa ansiedade, pode ser

motivado ou prejudicial ao atleta, principalmente em um periodo de pré-competicao.
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7. FATORES E CAUSAS QUE AFETAM O ESTADO EMOCIONAL DOS
ATLETAS

Ha diversas causas e fatores que podem gerar a ansiedade, como vimos, 0
direcionamento da nossa ansiedade pode ser um problema e acabar interferindo
diretamente no desempenho do atleta (Weinberg e Gould, 2017). Podem perceber
em um exemplo pratico, segundo Kiiller (2024), a atleta brasileira de arremesso de
disco, Izabella Rodrigues, teve uma crise de ansiedade forte, antes das Olimpiadas
de Paris 2024. Durante a reportagem a atleta relatou que no dia anterior a
competicdo sentia o coracdo batendo muito forte, a sensacdo que a cabeca ia
explodir, ndo tinha vontade de comer e insbénia durante a noite. Com isso, o
desempenho individual n&o foi como esperado, dessa forma chegando a frustragao
(Kuller, 2024). A crise de ansiedade de lzabella Rodrigues, veio a tona mesmo apos
7 anos de acompanhamento psicoldgico, e ainda assim, a atleta ndo conseguiu lidar
com o sentimento de fracasso, o que ocasionou na mente vencer o corpo e tirar a
atleta da competicao (Kiiller, 2024).

Esse ndo é um exemplo isolado, pois ha diversas reportagens que mostram o
mesmo exemplo citado anteriormente, segundo Globo Esporte (2022), houveram
diversos atletas que sofreram, com diversos fatores que causaram a desisténcia das
competicdes. Gabriel Medina, que na véspera de duas etapas do mundial de Surfe,
se pronunciou dizendo que nao ia participar, pois estava com problemas pessoais
com a familia e a sua saude mental ndo estava boa para continuar participando
(Globo Esporte, 2022).

Rebecca Andrade é uma grande ginasta brasileira, cujo ganhou diversas
medalhas em olimpiadas, se tornado a maior medalhista brasileira. A ginasta ja
sofreu trés lesbes de joelho, sofrendo com muita pressdo para recuperar e além
disso, voltar com grandes apresentagdes e em alto rendimento (RIBEIRO, 2024). A
atleta relatou que alguns fatores causaram o seu estado emocional, como as suas
lesbes, que a fizeram se questionar se deveria voltar ao esporte, devido ao
tratamento. Outro fator, foi a presséo pré competicdo em obter boas apresentacdes e
chegar ao podium. A atleta fala que suas crises de ansiedade sao tratadas desde os
13 anos, com acompanhamento de uma psicologa, que fez a atleta entender de que
o resultado se torna realidade ao longo do dia a dia (RIBEIRO, 2024).

Por fim, outra referéncia da ginasta que também sofreu com pressao da rotina

estressante e com os resultados, foi Simone Biles. Durante a competicao das
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olimpiadas de Toéquio de 2020, a atleta anunciou sua desisténcia da final, por
questdes de saude mental, logo apdés um salto ruim (Globo Esporte, 2022). Segundo
Globo Esporte (2021), um dos fatores de Simone Biles parar, foi o medo do seu erro
fazer com que sua equipe ficasse sem medalha. Além disso, Simone Biles fala que a
rotina das olimpiadas € muito estressante, além do ciclo olimpico de classificagcao.
Portanto, é perceptivel que além do medo de errar o nivel de estresse muito além do

normal, fez com que ela desistisse da competig¢ao.
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8. CONCLUSAO

A ansiedade pré-competitiva € um fenbmeno complexo que pode afetar
significativamente o desempenho esportivo de atletas de alto nivel. Neste estudo,
investigamos as manifestagcbes da ansiedade pré-competitiva em atletas de
diferentes modalidades esportivas, bem como os fatores que contribuem para sua
ocorréncia.

Os resultados mostraram que a ansiedade pré-competitiva pode se manifestar
de diversas formas, incluindo a ansiedade-trait e a ansiedade-estado, conforme
proposto por Weinberg e Gould (2017). Além disso, os casos de atletas como
Izabella Rodrigues, Gabriel Medina, Rebeca Andrade e Simone Biles ilustram a
importancia de abordar essa questdo de forma séria e eficaz, considerando a
pressao pré- competitiva e a expectativa de desempenho como fatores contribuintes.

Em resumo, a ansiedade pré-competitiva € um desafio significativo para
atletas e treinadores, que pode ser abordado por meio da compreensdo dos
conceitos tedricos e da analise de casos praticos. A implementagdo de programas
de treinamento mental e a criagdo de um ambiente de apoio e compreensao sao
estratégias eficazes para minimizar os impactos da ansiedade pré-competitiva no
desempenho esportivo.

Nesse sentido, € fundamental que atletas, treinadores e profissionais de
saude mental trabalhem juntos para desenvolver estratégias personalizadas e
eficazes de intervengdo. Além disso, é importante destacar a necessidade de
estudos continuos sobre a ansiedade pré-competitiva, visando aprimorar as

intervengdes e promover a saude mental dos atletas.
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