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        A SUPERAÇÃO DA DOR NO ESPORTE DE ALTO RENDIMENTO 

 
 

RESUMO 
 

Observamos um constante avanço nos esportes de alto rendimento que se dá, 
principalmente, pelos altos investimentos proporcionados aos atletas. Esses 
investimentos, juntamente com o avanço da ciência, se transformaram em 
melhorias para os atletas, onde consequentemente elevam seus níveis de 
desempenho. No esporte de alto rendimento, uma característica presente em 
todos é a dor e sua constante superação. Nesse presente estudo, por meio de 
uma revisão bibliográfica, analisamos a dor e sua superação no esporte de alto 
rendimento por meio de diferentes variáveis. Sabendo que a dor pode estar 
associada diretamente a algum tipo de lesão, observamos também a maneira 
que o atleta enxerga seu limite de dor e o supera antes que ocorra uma possível 
lesão. Compreendemos a dor como algo subjetivo, sendo que cada atleta pode 
lidar com a mesma de acordo com suas próprias experiências e estratégias, por 
isso, analisamos também a influência da motivação na superação da dor e até 
que pondo acaba sendo benéfica para o atleta. 
 
Palavras-chave: Dor; superação; alto rendimento.  
  



OVERCOMING PAIN IN HIGH PERFORMANCE SPORTS 

 
 

ABSTRACT 
 

We have observed a steady advance in high-performance sports, which is mainly 
due to the high investments made to athletes. These investments, along with the 
advancement of science, have become improvements for athletes, where they 
consequently raise their performance levels. In high performance sport, a 
characteristic present in all is pain and its constant overcoming. In the present 
study, through a bibliographical review, we analyzed pain and its overcoming in 
high performance sports through different variables. Knowing that the pain can 
be directly associated with some type of injury, we also observe the way the 
athlete sees his limit of pain and surpasses it before a possible injury occurs. We 
understand pain as something subjective, and each athlete can deal with it 
according to their own experiences and strategies, so we also analyze the 
influence of motivation in overcoming pain and even putting that ends up being 
beneficial to the athlete. 
 
Keywords: Pain; overcoming; high yield. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

A superação de seus próprios limites e, consequentemente, alcançar 

sempre uma melhor colocação são os principais objetivos dos atletas de alto 

rendimento. Para que isso se torne possível, existem diversos fatores que 

influenciam diretamente seu rendimento. 

Colocamos a habilidade como um fator determinante para o sucesso, 

entretanto, devemos ter em mente que a mesma sozinha não é uma variável 

determinante para o sucesso no esporte de alto rendimento, a dor, definida 

segundo a Associação Internacional para os Estudos da Dor, como uma 

experiência desconfortável/desagradável, ligada a algum fator nocivo aos 

tecidos e funcionalidade dos movimentos, é um fator constantemente presente 

no cotidiano dos atletas de alto rendimento. 

 Sabemos que a dor é subjetiva e cada atleta aprende a lidar com esse 

fator de acordo com suas experiências, sendo que cada esportista busca sua 

própria estratégia para lidar com a mesma. Contudo, é importante ressaltar que 

a dor também está diretamente ligada a lesões. Portanto, temos que entender e 

analisar as diferentes características da dor, onde, posteriormente poderemos 

encontrar um possível padrão para a dor e lesão, relacionando ambas entre si.  

Em muitos casos onde a lesão é comprovada por diagnósticos objetivos 

(exames clínicos ou de imagem) após alguma sensação de dor, a decisão sobre 

intervenções e procedimentos sempre acompanhará a objetividade do 

diagnóstico. 

Por outro lado, podemos citar inúmeros casos em que a dor está presente 

no cotidiano do atleta, mas a lesão não é comprovada por exames. São esses 

então, os casos que apresentam dificuldade na intervenção, tendo em mente 

que o desconforto e a queixa do atleta está situada no limiar entre a realidade e 

fantasia do atleta, mas que ao se manifestar verbalmente ou fisicamente, não 

pode ser desprezada. 

Seguindo a literatura que trata do assunto da dor como componente 

subjetivo, outro ponto importante a ser destacado é a necessidade de atenção e 

cuidado no trato da queixa dolorosa, tendo em vista que sua manifestação pode 

camuflar aspectos latentes construídos ao longo da história de vida individual do 
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atleta, como: insatisfação com a carreira, dúvida ou medo em certas situações 

da vida pessoal e/ou profissional, entre outros aspectos que podem estar 

interferindo no seu rendimento.  

A dor é uma presença constante na vida de atletas de alto rendimento, 

daí sua associação com a agonística, representada na busca e superação de 

limites, assim como a perseverança observada na construção e busca da melhor 

forma atlética (RUBIO; GODOY MOREIRA, 2007; RUBIO; GODOY MOREIRA, 

2008). O atleta de alto rendimento que vive nesse sistema altamente produtivo, 

acaba pagando o preço de, constantemente, ter de lidar com a dor e, por muitas 

vezes, também paga o preço de um possível encurtamento na sua vida 

profissional. 

Dentro do alto rendimento, é comum o atleta ultrapassar os próprios 

limites de sua capacidade física para encarar uma grande quantidade de 

treinamento e um calendário de competições cheio, buscando superar suas 

marcas e alcançar a desejada vitória. Posto isso, o atleta de alto rendimento tem 

a dor como companhia inerente em sua carreira podendo variar sua forma e 

intensidade. 

A dor, fenômeno já definido como um ato sensorial desconfortável e 

subjetivo, pode ser vivenciada de maneiras distintas por cada atleta, sendo 

categorizada como dor aguda, que comumente se manifesta de uma hora para 

a outra como consequência de alguma patologia. Essa dor aguda que 

geralmente é de curta duração e limitada a um certo período de tratamento, se 

não tratada corretamente pode se tornar uma dor crônica, quando persiste por 

mais de 3 meses. A dor crônica, é desencadeada por lesões nos tecidos 

esqueléticos e/ou musculares que de modo geral podem se estender ou até 

piorar no decorrer do tempo, trazendo ainda outros fatores como o psicológico 

que pode dificultar sua recuperação.  

O atleta então, ciente de todas essas consequências necessárias para 

atingir a vitória, se firma e busca fontes de motivação para que supere os outros 

obstáculos presentes no cotidiano de um atleta de alto rendimento. 

 De acordo com Silva e Rubio (2003), os elementos físicos, técnicos, 

táticos e psicológicos irão definir se o futuro de um atleta será promissor ou não. 

O aspecto psicológico apresenta grande eficácia principalmente no esporte de 

alto rendimento, em que os resultados de diferentes atletas caminham muito 
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próximos devido a competitividade e aos níveis físicos, táticos e técnicos 

parecidos. 

Portanto, como um “diferencial”, alguns atletas utilizam técnicas para se 

manterem motivados mesmo com a presença de dor ou outros aspectos que 

prejudiquem sua performance. Essas técnicas vão desde hipnose, até técnicas 

de visualização, imaginação e distração que ajudam o atleta a manter seu alto 

nível, mesmo com a presença de influências externas como a dor e, até mesmo, 

influências que estão além da performance esportiva em questão, como o 

estresse na vida pessoal, baixa condição financeira para investir na carreira, 

entre outros. 

Nesse estudo, pretendemos estudar a superação da dor juntamente com 

a influência da motivação exercida, analisando se essa motivação pode ser 

benéfica de forma que aumenta os limites do atleta e o ajuda a superar a dor. 

Caso seja benéfica, de que forma essa motivação foi exercida. Outro objetivo 

deste estudo é avaliar como os atletas convivem, encaram e controlam os 

episódios de dores constates no decorrer de sua carreira e analisar sua 

sensibilidade em responder aos sinais de limite. 

 

  



9 
 

2. OBJETIVO 

 

O principal objetivo desse presente estudo é analisar e relacionar as 

diferentes estratégias para a superação de dor e relaciona-las com a influência 

da motivação na superação da dor, a cultura da dor de cada atleta e entender o 

dilema entre benefício e malefício da dor. Além disso, busca-se também 

conceituar os termos lesão e dor. 
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3. JUSTIFICATIVA 

 

Entendendo a dor como algo subjetivo onde fatores psicológicos, sociais, 

culturais e emocionais exercem uma influência direta na superação da mesma, 

a justificativa para esse projeto é de que a falta de conhecimento de forma 

integral para esse tema, implica em um grande prejuízo nos níveis de 

competições esportivas. 

Utilizando-se da motivação como uma ferramenta para o enfrentamento 

da dor, acredito que os limites poderão ser ultrapassados e, consequentemente, 

os níveis nos esportes de alto rendimento irão se elevar trazendo cada vez mais 

competitividade, visibilidade e investimentos para os esportes. 
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4. PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS 

 

Para o presente estudo, foi realizada uma pesquisa baseada em uma 

revisão bibliográfica e documental do tema, esclarecendo e apresentando 

resultados que proporcionam fundamentos para a obtenção de sucesso no 

enfrentamento da dor no esporte de alto rendimento. Essa busca por 

fundamentos foi realizada por meio de artigos acadêmicos publicados em 

revistas, livros, periódicos eletrônicos e sites que retratam aspectos referentes a 

temática proposta. 

Este trabalho aborda a temática da superação da dor no esporte de alto 

rendimento, buscando em publicações sobre esse tema dados que evidenciam 

os principais fatores determinantes no que se diz a respeito à dor e a superação 

da mesma. 

A coleta de dados foi realizada por meio de consulta a publicações de 

autores de referência na área e posterior leitura crítica dos títulos e resumos 

encontrados, se fundamentando em coletar os dados disponíveis na literatura e 

compará-los para aprofundar o conhecimento do tema pesquisado. 

Como critérios de inclusão das referências bibliográficas, foram utilizados 

trabalhos publicados no idioma português, inglês e espanhol encontrados nas 

bases de dados Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), PUBMED e 

literatura latina americana em Ciências de Saúde (LILACS), com resumos 

disponíveis nos bancos de dados informatizados selecionados e texto disponível 

na integra na internet. 

Foram definidos os seguintes descritores para a busca bibliográfica: 

Superação da dor, Dor no esporte, Subjetividade e dor, A dor de acordo a 

fisiologia. 

A pesquisa se desenvolveu seguindo os padrões pré-estabelecidos a 

respeito de uma pesquisa com caráter qualitativa, sendo realizada e entregue 

como condição para formação do pesquisador pelas regras vigentes do IB-CRC. 

  



12 
 

5. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 

 

5.1 O aspecto da superação da dor de acordo com a fisiologia  

 

Se tratando de alto rendimento, devemos sempre nos atentar aos 

marcadores fisiológicos que possibilitam a identificação e seleção de algumas 

informações oferecidas em resposta ao treinamento. Dentre estes marcadores, 

o consumo de oxigênio máximo (VO2MAX), tem sido respeitado como o teste 

padrão ouro de indicador da capacidade aeróbica. Entretanto, em atletas de alto 

rendimento, se observa um VO2MAX muito semelhante quando comparados. 

Sendo assim, um outro importante marcador fisiológico que pode ser 

adotado para um prognóstico mais exato dos resultados é o conceito da 

economia de corrida (EC), que pode ser definida como a energia requerida para 

poder se manter em uma velocidade submáxima de corrida (ASSUMPÇÂO et 

al., 2013). O mesmo autor ainda destaca a importante relação existente entre EC 

e desempenho aeróbico.  

De acordo com o objetivo deste tema que é a superação de seus limites 

e superação da dor, a fisiologia nos aponta algumas “manobras” eficazes e 

possíveis de se realizar. Dentre estas “manobras”, podemos destacar os 

exercícios resistidos e pliométricos que, quando associados a treinos de 

endurance, podem aprimorar a EC em atletas de alto nível.  

No entanto, quando um indivíduo é atleta de alto nível, ele passa por um 

processo de superação diária de seus limites e ainda conta com uma rotina de 

treinamentos progressivos, sendo assim, exposto diariamente a novos e 

diferentes estímulos de esforços físicos que ainda não estão acostumados ou 

que proporcionam uma sobrecarga maior que na sessão de treinamento anterior. 

Esse tipo de esforço resulta no que chamamos de dor muscular de início tardio 

(DMIT) (ASSUMPÇÃO et al., 2013). 

Ferreira apud Foschini, (2007) descreve a DMIT como uma série de 

sensações desconfortáveis na musculatura esquelética aparente após a 

realização de algum exercício realizado com sobrecargas na qual o corpo ainda 

não está acostumado. Assumpção et al. (2013) conclui dizendo que o dano 

muscular (DM) pode ser causado por contrações concêntricas e isométricas, 
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porém, existem evidências que as contrações excêntricas devem causar maior 

dano muscular (TRICOLI, 2001). 

O dano muscular, se apresenta como um importante fator para gerar uma 

inflamação, resultando no aparecimento da DMIT, que consequentemente irá 

gerar alterações em algumas variáveis da performance, como capacidade 

aeróbica, capacidade na produção de força, dentre outros marcadores. Como 

alternativa para a superação de dor, a literatura aponta uma diminuição do DM 

induzida por contrações isométricas, que provocam uma espécie de efeito 

protetor muscular contra o próprio DM (KOH; BROOKS, 2001).  

É de grande importância ressaltar que um meio efetivo para a prevenção 

da DMIT é realizar uma quantidade de contrações capazes de promover um 

efeito protetor no músculo e ele se torne menos vulnerável a DMIT. Então, de 

acordo com este conceito, uma das estratégias utilizadas para tal, é a realização 

de contrações isométricas que, conforme a população, frequência e intensidade 

se mostram como uma alternativa competente para uma proteção aguda (LIMA; 

DENADAI, 2015).  

Este efeito protetor ocasionado pelas contrações isométricas, também 

pode ser a consequência de certas adaptações neurais que ocorrem de acordo 

com o recrutamento das unidades motoras agonistas e antagonistas. Podemos 

citar um estudo, onde Green, Parro, Gabriel (2014), demostraram que 3 séries 

de 5 contrações isométricas máximas ocasionaram uma diminuição na ativação 

dos músculos antagonistas e, principalmente, um aumento paralelo da ativação 

e da produção de forca três dias após a realização. 

Com estes dados, podemos deduzir que no momento do dano muscular 

induzido os respectivos músculos agonistas apresentarão uma maior ativação, 

recrutando maior número de unidades motoras, possibilitando maior eficiência, 

decompondo a tensão externa em maior número de fibras musculares que em 

decorrência disso, se tornarão menos suscetíveis ao dano muscular 

proporcionado pelo exercício. 

Portanto, as contrações isométricas parecem uma opção efetiva quando 

tratamos de atletas iniciantes que podem ser desencorajados pela própria dor. 
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5.2 Processo de coping 

 

No meio esportivo de alto rendimento, um tema crescente e bastante 

discutido atualmente é o estresse e a maneira que cada atleta individualmente 

tem de lidar com ele. O conceito de estresse está, portanto, intimamente 

relacionado com o processo de coping, tendo em mente que o coping nada mais 

é do que o enfrentamento de determinado agente estressor, podendo a dor ser 

um deles. Lazarus e Folkman (1984), definem o coping como a habilidade de 

alguém em organizar suas motivações e esforços frente a uma demanda física 

ou psicológica, interna ou externa que extrapolam as capacidades individuais do 

momento (ANSHEL, 2001; CROCKER; KOWALSKI; GRAHAM, 1998). 

O estresse, quando entendido como algo adaptativo, é então, diretamente 

dependente da capacidade de superação de cada um, frente as adversidades 

que aparecem. A habilidade de se lidar com esses “obstáculos” também se 

mostra dependente da habilidade que cada um desenvolve para lidar com os 

eventos identificados como estressores (SILVIA; ELSEN; LACHARITÉ, 2003). 

Ao passar do tempo, a definição de coping foi sofrendo diversas 

alterações por diferentes pesquisadores, que a aperfeiçoaram em decorrência 

do surgimento de estudos científicos mais atuais (RAMOS; ENUMO; PAULA, 

2015). Sendo assim, destacamos a mais atual e que apresenta maior número de 

estratégias de enfrentamento de acordo com cada fase de desenvolvimento que 

o indivíduo se encontra, denominada de Teoria Motivacional do Coping 

(SKINNER; WELBORN, 1994; SKINNER; EDGE, 2002).   

Ellen Skinner juntamente com seus colaboradores, propuseram esta nova 

abordagem de coping com base em uma teoria de caráter desenvolvimentista, 

tendo em vista que o desenvolvimento do indivíduo interfere diretamente na sua 

habilidade de enfrentamento, compreendendo o coping como uma atividade de 

maneira regulatória (ALDWIN, 2011; SKINNER; EDGE, 2002; SKINNER; EDGE; 

ALTMAN; SHEREWOOD, 2003; SKINNER; ZIMMER-GEMBECK, 2007; 

ZIMMER-GEMBECK; SKINNER, 2009; 2011). 

Essa autorregulação se destaca e manifesta de acordo com a habilidade 

que o indivíduo desenvolve em si da autopercepção, e então, passa a monitorar 

suas ações conforme o agente estressor se apresenta. Assim, o coping é 

acentuado como um conjunto de capacidades que ditam como os indivíduos 
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organizam, regulam e trabalham com os seus próprios comportamentos e 

emoções frente as adversidades estressantes advindas das tarefas e suas 

diferentes características (SKINNER; WELLBORN, 1994). 

Para a efetividade neste processo de enfrentamento que chamamos de 

coping, deve-se somar esforços e sacrifícios individuais para conservar, 

aperfeiçoar e também modificar algumas das habilidades psicológicas básicas 

que serão afetadas pelo estresse, no caso, a dor em atletas de alto rendimento. 

A competência e a autonomia podem ser destacadas como algumas dessas 

habilidades psicológicas, tendo em vista que o indivíduo deve-se mostrar efetivo 

nas relações de interação com o ambiente e em sua capacidade de escolha que 

deverá ser afetada pelo estresse. 

Este mecanismo de enfrentamento é o que está acessível ao indivíduo 

para lidar com esses agentes estressores e são as decorrências desse 

enfrentamento que irão demonstrar e esclarecer os efeitos a curto e longo prazo 

desse recurso, podendo ser parte de processos apropriados ou mal apropriados.  

Algumas das estratégias de enfrentamento podem ser apropriadas por um 

curto período de tempo, entretanto, se sustentada por um longo período, 

transforma-se em uma estratégia mal apropriada, como por exemplo, a fuga. No 

caso da dor, esta estratégia relacionada a fuga não se mostra minimamente 

eficaz.  

Baseando-se nesta investigação, o coping deve ser compreendido 

juntamente com seus princípios e decorrências como uma análise prática do 

comportamento (SKINNER; WELBORN, 1994). 

 

5.3 A dor, sua subjetividade e complexidade 

 

Tendo em mente que o conceito de dor é algo de caráter individual e 

subjetivo, é importante investigar como esse conceito foi estruturado ao longo da 

história, para poder compreender a maneira que ele é definido não só pela 

ciência, mas também como é entendido por cada indivíduo e de que maneira 

eles reconhecem essas sensações. 

Em uma abordagem biológica, o corpo pode ser definido como um objeto 

físico que permanece dentro de um mundo nomeadamente natural, em que, a 

princípio, todos os fenômenos físicos podem ser esclarecidos com exatidão. 
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Além disso, com o conhecimento dessas condições iniciais do corpo e da ciência, 

os processos corporais podem ser identificados, previstos e controlados por 

meio de estratégias de enfrentamento e até intervenção terapêutica.  

A dor, é basicamente entendida como um processo que através de 

estímulos sensoriais, informa o cérebro de algum perigo ou ameaça, quase 

sempre é descrita como algo relacionado apenas a parte física do indivíduo. 

Entretanto, temos outra visão que relaciona essas experiências dolorosas 

também com a mente. Nesta visão, a dor quando não apresenta causa física se 

torna um problema psicológico, cultural e social gerado por inúmeros fatores de 

subjetividade não controláveis e que devem ser tratados por diferentes meios 

(MELZACK; WALL, 1982). 

 

5.4 O Atleta de alto rendimento e seu convívio com a dor 

 

A dor que pode ser entendida como algo subjetivo e que, de certa maneira 

conta com suas individualidades, se faz presente em toda a carreira de um atleta 

de alto rendimento. Quando o atleta está disposto a trilhar uma carreira no 

esporte, sabe que a dor será uma constante em sua vida, restando-lhe, aprender 

a conviver com a mesma e podendo traçar estratégias para o enfrentamento. 

Rúbio e Godoy Moreira (2007), em um trabalho realizado com atletas 

olímpicos brasileiros apontam a dor como algo constante na vida dos atletas e 

também dão um sentido ambíguo para a mesma, já que ela pode ser um fator 

limitante para os atletas e para a capacidade humana em geral quando se 

relaciona com as lesões, mas também pode ser entendida como um fator de 

superação de seus limites e anseios para uma vitória individual. 

Sempre que falamos de atletas de alto rendimento, utilizamos os 

parâmetros definidos e indicados por Godoy Moreira e Rúbio (2008) que 

descrevem os atletas de como: 

 
Aquelas pessoas que treinam com regularidade e buscam objetivos 
específicos como a superação dos próprios limites e tempos ou a 
conquista de algum resultado próprio. Isso as leva a desenvolver uma 
rotina de treinos semanais entre quatro a seis sessões, além do 
condicionamento físico específico. (p.03) 
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Diferente de pessoas que praticam esportes por questões de saúde, 

estética e lazer, os atletas de alta performance convivem e chegam a um nível 

de desempenho e condicionamento que superam certos limiares de dor, 

podendo essa superação ser entendida como um fator de caráter biológico, 

como também um fator de subjetividade devido ao contexto e grupo social que 

o atleta está inserido (RUBIO; GODOY MOREIRA, 2007). 

Rubio e Godoy Moreira (2007), também afirmam que a dor está presente 

na carreira esportiva do atleta desde o princípio, e que, mesmo que desagradável 

é capaz o convívio do atleta sem o comportamento de aversão a mesma. 

Contudo, isso só se manifesta após um acúmulo de experiências sensoriais 

advindas das sensações dolorosas sucedidas dos próprios treinamentos e 

competições que o atleta participa. 

Essas experiências, por sua vez proporcionam ao atleta uma vivência e 

uma oportunidade de comparação entre as sensações que se ampliam conforme 

o tempo de prática, proporcionando um melhor controle das sensações e 

domínio sobre as técnicas de enfrentamento da dor, onde ganha um novo 

sentido para o atleta a cada experiência esportiva dolorosa (RUBIO; GODOY 

MOREIRA, 2007).  

Com isso, está claro que a dor é uma sensação que não pode ser medida 

ou padronizada de alguma maneira, pois varia de acordo com a individualidade 

de cada atleta e se relaciona com os estados emocionais no momento em que é 

sentida e, mesmo que diferentes atletas compartilhem do mesmo ambiente e 

mesma modalidade esportiva, ainda existem inúmeras diferenças individuas que 

estão ligadas a subjetividade de cada esportista.  

 

5.5 A relação da dor e o corpo que a sente 

 

Primeiramente, deve estar evidente que ao falamos acerca do esporte de 

alto rendimento grandes sacrifícios estão relacionados a esse nível em questão, 

logo, fica evidente que grandes limitações irão surgir em relação aos concretos 

sentidos entre o corpo e a dor. Então, se faz necessário uma abordagem que 

conte e possa contemplar com diferentes aspectos que vão além da dimensão 

biológica, devendo então, olhar para o indivíduo, suas singularidades e 

complexidades quando relacionado a essas sensações.  
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O corpo, já definido anteriormente como um objeto físico pertencente a 

natureza e que estabelece relações com inúmeros fenômenos físicos, não deve 

ser entendido somente desta forma, pois, também é parte da sociedade e cultura 

que está inserido, atribuindo seus respectivos sentidos. A maioria dos estudos 

no âmbito da educação física relacionados ao corpo e alto rendimento, estão 

limitados a um sentido mais biológico, como o estudo da musculatura, tendões, 

sistemas que o formam e o próprio movimento em geral.  

Esta visão que está totalmente relacionada a estudos estritamente 

específicos, confronta uma visão bastante difundida no meio da educação física 

que trata o indivíduo como um “ser integral” repleto de desafios a serem 

desvendados, esses, complexos e repletos de subjetividades durante essa 

relação do homem com o mundo, sociedade e cultura que habita. Podemos dizer 

então que o corpo possui duas dimensões: a biológica e a social.  

O corpo biológico é entendido como a estrutura física de cada ser humano 

ou espécie animal pertencente ao planeta. Ele é, de certa forma, equivalente 

entre todos os indivíduos. Sendo assim, suas características não se diferem 

entre os diversos lugares, culturas e sociedade que pode estar inserido. Já na 

dimensão social, o corpo é definido de acordo com o que ele representa, e não 

está relacionado somente a visão orgânica. 

O corpo, no ponto de vista da dimensão social, é parte da cultura e 

sociedade, sendo definido por seus incontáveis significados e sentidos que lhe 

são atribuídos (GOLDENBERG, 2002). O seu entendimento é subjetivo e conta 

com características individuais marcadas culturalmente pela sociedade, 

podendo transformar a forma de como nos sentimos e, respectivamente, como 

os outros nos veem. O corpo social é caracterizado por suas infinitas 

possibilidades de formação do homem, sendo a estrutura em que 

desenvolvemos nossa identidade e a depositamos, se tornando o meio pelo qual 

estabelecemos as relações com os outros, com nós mesmos e com o mundo 

(DUARTE JÚNIOR, 2006).  

O corpo é o meio pelo qual o homem se manifesta e expressa seu interior 

que foi formado através de todas as suas experiências vividas, estabelecendo 

diferentes relações na sociedade, assim, se desenvolvendo e relacionando com 

o mundo. Desta forma, o corpo biológico soma-se ao corpo social que foi 

construído por meio das diversas interações presentes na sociedade e cultura 
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local que influenciam o desenvolvimento do indivíduo até mesmo antes de seu 

nascimento. 

 

5.6 Treinamento de habilidades mentais  

 

5.6.1 Mentalização  

 

O conceito de mentalização ou treinamento mental (mental pratice) é 

entendido e descrito por diversos autores como um conjunto de habilidades 

mentais, como visualização, concentração, estabelecimento de metas, controle 

da ativação e da ansiedade, aumento de autoconfiança, entre outros 

(SAMULSKI, 2008). 

Weinberg e Gould (2007), definem a mentalização como uma forma de 

simulação que consiste basicamente em criar ou recriar situações em nossa 

mente semelhantes a uma experiência sensorial real, por exemplo ver, ouvir, 

sentir. Porém, toda experiência ocorre somente na mente do atleta, buscando 

sempre chegar o mais próximo possível da realidade. 

Weinberg e Gould (2007), ainda determinam o treinamento das 

habilidades mentais como a situação em que exista uma prática organizada e 

voltada para a melhora do rendimento, tendo a mentalização, concentração, 

motivação e diminuição da ansiedade como ferramentas para o desenvolvimento 

das habilidades mentais ou psicológicas, levando o atleta a um melhor manejo 

de suas habilidades psicológicas. 

Desde sempre, nos esportes, o físico é muito mais estimulado por 

questões históricas e culturais, sendo um indicador de resultado. Entretanto, hoje 

em dia, já temos a ideia de que precisamos da mente caminhando junto com o 

corpo, ambos aspectos precisam ser trabalhando juntos para que o atleta 

primeiro possa atingir um bem-estar para depois alcançar um melhor resultado. 

O psicólogo alemão Eberspacher (1995), considera que o treinamento 

mental é uma habilidade de imaginação e criação racional de alguma tarefa 

prática em sua mente, apresentando três principais subdivisões: 

-Treinamento autoverbalização: consiste no fato do esportista repetir de 

maneira mental o gesto/prática de determinado movimento estando consciente 

da ação.  
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-Treinamento por auto-observação: também conhecido como 

“mentalização externa”, é quando o esportista consegue visualizar-se como se 

fosse um observador externo. Nesse caso, o atleta é como um espectador de si 

próprio, observando-se por meio de uma perspectiva externa.  

-Treinamento ideomotor: possui sua origem na teoria 

psiconeuromuscular. A mentalização corrobora na aprendizagem de gestos 

motores ou habilidades motoras por conta da natureza dos padrões das 

atividades neuromusculares que são ativados nas etapas da imaginação. Assim, 

acaba por preconizar o fato do indivíduo se concentrar, mentalizar e exercer 

certa reflexão acerca de uma perspectiva interna do movimento que o mesmo 

está realizando. O atleta deve, então, procurar se auto transferir ao movimento, 

precisando experienciar e sentir os processos internos que acontecem durante 

a execução do movimento.  

Eberspacher (1995) ressalta que o treinamento mental é relevante em 

qualquer modalidade esportiva, apontando que não só os treinamentos físicos e 

táticos são fundamentais para a melhora do rendimento. No entanto, para o 

esportista obter sucesso em sua técnica, é preciso cumprir alguns requisitos 

necessários para a prática, devendo primeiramente adquirir um estado de 

relaxamento, pois somente deste modo, com sua mente livre de pensamentos 

que o distraiam, será possível trabalhar a 100% de seu foco. Além do 

relaxamento, o esportista deve contar ainda com suas próprias experiências e 

própria perspectiva. 

É importante destacar também que, tanto as técnicas mentais, como as 

habilidades motoras da tarefa em questão, devem ter sido realizadas ou 

vivenciadas anteriormente, pois alguma tarefa que nunca tenha sido realizada 

previamente não pode ser treinada mentalmente. 

No cotidiano dos atletas, tem se mostrado eficiente treinar o padrão do 

movimento no modo de uma conversa consigo mesmo (autoconversação), isto 

é, por meio de diálogos internos com sua própria mente o atleta desenvolva o 

processo da tarefa desejada, já que esse diálogo interno não interfere em outros 

mecanismos de um mesmo treinamento, conseguindo assim, melhor controle do 

treinamento. 

Na prática o treinamento pode ser desenvolvido em quatro etapas: 
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- O treinador deve decidir o padrão de movimento da tarefa que deseja 

treinar e desenvolve-lo mentalmente. Essa prática de movimento da tarefa deve 

ser estimulada em distintos canais sensoriais em nosso cérebro.  

- O treinador deve “recitar” para seu atleta as sugestões da técnica do 

movimento, de modo que o atleta possa descrever a trajetória da tarefa 

minunciosamente durante todo o “caminho” do movimento, não excluindo as 

sensações internas que o movimento provoca. 

- Todo o movimento deve ser fragmentado em elementos individuais para 

serem sistematizados e disponibilizados em uma devida estrutura. O atleta então 

deve visualizar com clareza os fragmentos de movimento, executando-os 

mentalmente. 

- Marcar simbolicamente os padrões de movimento essenciais, 

visualizando mentalmente a transferência de um padrão de movimento para 

outro, de modo que na imaginação o movimento ocupe um espaço de tempo 

igual ao que é necessário na prática. 

Weinberg e Gould (2007), ainda discorrendo acerca das habilidades 

mentais, estabelecem a auto-regulação como um objetivo final do treinamento 

de mentalização, conceito esse que representa a habilidade de um indivíduo em 

controlar seu funcionamento mental sem a necessidade de sondar um técnico 

ou psicólogo do esporte. É a habilidade de redigir e monitorar seus próprios 

pensamentos, comportamentos e sentimentos para atingir um objetivo de curto 

ou longo prazo.  

 

5.6.2 Hipnóse 

 

Para uma melhor compreensão e um total entendimento sobre o conceito 

de hipnose, vamos esclarecer um pequeno equívoco que se perpetua sobre a 

palavra desde sua idealização tempos atrás. A palavra hipnose possui origem 

grega, sendo que Hypnos significa sono, sendo algo estabelecido que até hoje 

mantem certa relação com a ação de dormir enquanto o indivíduo se encontra 

em transe. 

Entretanto, é necessário frisar que o estado hipnótico vai muito além, pois 

o mesmo está relacionado a um momento de relaxamento semiconsciente e 

foco. Importante destacar que mesmo em estado de transe como é chamado o 
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momento em que o indivíduo se encontra em máximo relaxamento e foco, os 

mesmos continuam suas relações de contato sensorial e com o ambiente 

normalmente.  

Milton Erickson, apontado como um dos principais nomes da hipnose no 

mundo, define a hipnose ao longo de sua extensa literatura de diversas maneiras 

possíveis ao entendimento, sendo que em uma de suas definições, Erickson 

descreve a hipnose como um estado alterado de consciência ou um estado de 

consciência no qual o conhecimento adquirido por meio de vivências durante sua 

vida e que você utiliza inconscientemente, mostra-se acessível repentinamente 

(ERICKSON; HERSHMAN; SECTER, 2003). Krasner (1990/1991) destaca a 

definição de hipnose de Hilgard e Weitzenholffer que completam o conceito de 

hipnose como sendo a vontade de ser receptivo a ideias, permitindo a essas 

ideias agirem de acordo com os comandos. Essas ideias que são por muitas 

vezes chamadas de sugestões. 

A Sociedade Brasileira de Hipnose traz um outro conceito explorando a 

hipnose como um estado alterado em que o indivíduo pode se tornar 

sugestionável, porém, mesmo sugestionável, ele não ultrapassaria seus valores 

éticos e morais em momento algum. Além disso, cita toda hipnose sendo uma 

autohipnose, ou seja, é o próprio paciente que permite o acontecimento da 

mesma, ele é dono do controle todo o tempo que passa em transe.  

Para o terapeuta alcançar o estado de transe no indivíduo desejado, ele 

dispõe de vários modelos hipnóticos existentes, esses modelos variam desde os 

mais tradicionais até os modelos padronizados. Dentre esses modelos, o modelo 

da hipnose Ericksoniana surge como um conceito realmente funcional voltado 

para a utilização em diferentes métodos.  

         O terapeuta ou profissional que irá desenvolver a técnica, faz uma prévia 

preparação do indivíduo por meio de alguns métodos e técnicas hipnóticas com 

o objetivo de alcançar um estado em sua mente que a mesma se torne 

sugestionável e receptiva aos comandos e padrões de funcionamento desejado, 

visando a solução de problemas (ERICKSON; HERSHMAN; SECTER, 2003). 

          Esse estado hipnótico ou transe como é chamado o momento que o atleta 

se mostra pronto para sugestões, é alcançado por meio de induções orientadas 

pelo profissional. O terapeuta se apresenta como um guia para o indivíduo, 

oferecendo informações e sugestões que encaminham o mesmo para um estado 
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de relaxamento, calma e bem-estar (TIBÉRIO; de MARCO; PETEAN, 2004). É 

de grande relevância pensar na hipnose sendo uma ferramenta de uma terapia 

que ajuda a treinar o cérebro do indivíduo  

 

5.6.3 Motivação 

 

Dentro da área da psicologia e psicologia esportiva, pesquisa-se muito 

sobre a motivação juntamente com suas inúmeras influências e implicações 

possíveis. Falamos da área esportiva que, portanto, é de extrema importância 

para os atletas de alto rendimento que sua motivação se mantenha alta ao longo 

de sua preparação, competição, momentos após derrotas e, até mesmo, nas 

fases de tratamento das lesões e afastamento do esporte, sendo essa 

característica um dos possíveis fatores que diferenciam atletas de elite dos 

demais (HARDY; JONES; GOULD, 1996). 

O esporte está presente na vida das pessoas como algo intimamente 

direcionado para o alcance de metas pelo sentido e intensidade dos esforços 

(SAMULSKI, 2002, KIJINICK; GORGATTI; SANTOS, 2005). Essa busca 

constante de resultado para a obtenção de metas é vista como causa de um 

desejo, que cativa o sujeito a funcionar de determinada forma (MAGILL,1984).  

Quando a motivação do indivíduo está ligada a seus próprios desejos, 

sentimentos e prioridades, dependendo exclusivamente dele mesmo, nomeia-se 

motivação intrínseca. Portanto, a extrínseca está relacionada ao ambiente e as 

ações que ocorrem de fora para dentro. (SAMULSKI, 2002). 

No entanto, devemos nos atentar não só para a motivação como 

ferramenta de auxílio a performance, como também precisamos olhar a 

motivação de uma outra perspectiva, implicando na falta dela, ou seja, o 

fenômeno da amotivação, que é condição onde o sujeito não apresenta nenhum 

desejo ou vontade para agir, sendo acarretado por diversas vezes devido ao 

reflexo de uma desvalorização (RYAN, 1995). 

Portanto, esse trabalho buscou esclarecer e salientar alguns pontos 

importantes para a compreensão do fator da dor no esporte de alto rendimento, 

como também explanar o conceito de dor de modo geral, apresentando a 

demonstração de alguns dados e expondo evidências desde seus aspectos 
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fisiológicos até as diferentes características subjetivas incorporadas por cada um 

de maneira singular.  
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

Essa pesquisa se propôs, como objetivo geral, apresentar e analisar 

evidências descritas na literatura por autores referência na área sobre a 

superação de dor no esporte de alto rendimento. Buscou-se em diferentes fontes 

de pesquisa evidências sobre o tema que ajudassem a fundamentar o conceito 

de dor relacionado ao esporte de alto rendimento, obtendo melhoras ou não na 

performance. 

Por meio da revisão bibliográfica, foram destacados diferentes pontos 

importantes para a compreensão do conceito de dor, tanto no que diz respeito a 

parte fisiológica, como também no que se diz respeito a dor como algo de caráter 

subjetivo. O conceito de dor, deve ser fundamentado e entendido de acordo com 

esses dois pontos principais: fisiológico e subjetivo.   

No que se diz respeito a dor, os conceitos fisiológicos são bem claros e 

simples de identificar quando presentes em consequência aos estímulos 

decorrentes do treinamento, competição ou até mesmo nos casos de lesões e 

suas diferentes características. 

Foram destacadas algumas “manobras” que se mostram eficazes de 

acordo com a literatura, como os exercícios resistidos e pliométricos que, 

associados a treinos de endurance proporcionam uma melhora na resposta da 

dor.  Por outro lado, o entendimento da dor relacionado a aspectos de superação 

da mesma não pode se basear única e exclusivamente nos conceitos 

fisiológicos, por isso, buscou-se esclarecer a questão da relação de 

subjetividade que cada atleta desenvolve de acordo com suas experiencias 

individuais e sentidos que a atribuem. 

Observou-se também, que além do sentido subjetivo que cada atleta 

atribui a sua dor, o enfrentamento da mesma também se desenvolve de modo 

particular de acordo com a individualidade presente em cada sujeito. 

Na revisão bibliográfica, foram destacadas diferentes estratégias para o 

enfrentamento da dor que os atletas utilizam, procurou-se primeiramente um 

entendimento sobre o conceito de coping que é a maneira que cada atleta 

individualmente tem de lidar com algum agente estressor (dor), e posteriormente 

foram apresentadas algumas técnicas de treinamento de habilidades mentais 
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como a hipnose, mentalização, e motivação que se mostram eficazes na 

superação da dor.    

O presente trabalho, também teve cuidado e identificou através da 

literatura a diferença entre o atleta de alto rendimento de um praticante eventual 

de atividade física. A literatura aponta inúmeras características particulares do 

atleta de alto rendimento que não se encaixam a outro praticante de atividade 

física não participante de uma rotina desgastante de treinamentos e 

competições. Na revisão bibliográfica, fica claro o convívio que o atleta de alto 

rendimento tem com a dor em toda sua carreira, sendo a sua superação um 

constante fator decisivo para a obtenção ou não do sucesso.  
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