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RESUMO

A prática esportiva é reconhecida por trazer benefícios biopsicossociais, além de

proporcionar uma maior qualidade de vida e longevidade para seus praticantes.

Desse modo, a prática da meditação, na modalidade mindfulness, em programas

de intervenção esportiva, pode ser um grande diferencial na vida dos esportistas,

uma vez que implementada de forma rotineira, podendo auxiliar tanto na saúde

mental quanto na qualidade de vida dos atletas. O projeto possui formato

qualitativo, o qual buscou, através de uma revisão bibliográfica, discutir, a partir

de estudos bibliográficos, os efeitos da prática da meditação, na modalidade

mindfulness, em programas de intervenção esportiva. Para a obtenção dos

resultados, foi feita uma composição de reflexões fundamentadas na busca

bibliográfica ao longo do estudo, o qual no final do mesmo, analisou que a prática

da meditação, na modalidade mindfulness, de acordo com as análises

bibliográficas, possui forte associação na redução de estresse e na melhora do

desempenho físico e da saúde mental dos atletas, além disso, os benefícios da

atenção plena auxilia na melhoria do sono, depressão, ansiedade e qualidade de

vida.

Palavras-chave: atenção plena; meditação; exercício físico; saúde mental; psicologia
do esporte; saúde.



ABSTRACT

Practicing sports is recognized for bringing biopsychosocial benefits, in addition to

providing a greater quality of life and longevity for its practitioners. Therefore, the

practice of meditation, in the mindfulness modality, in sports intervention

programs, can be a great difference in the lives of athletes, since it is

implemented routinely, and can help both the mental health and the quality of life

of athletes. The project has a qualitative format, which sought, through a

bibliographic review, to discuss, based on bibliographic studies, the effects of

practicing meditation, in the mindfulness modality, in sports intervention programs.

To obtain the results, a composition of reflections was made based on the

bibliographical search throughout the study, which at the end of the study,

analyzed that the practice of meditation, in the mindfulness modality, according to

bibliographical analyses, has a strong association in reducing stress and

improving the physical performance and mental health of athletes, in addition, the

benefits of mindfulness help improve sleep, depression, anxiety and quality of life.

Keywords: mindfulness; meditation; physical exercise; mental health;

sports psychology; health.

Title in english: Mindfulness in the Sports Context: A Bibliographical Review



SUMÁRIO

1 INTRODUÇÃO…........................................................................................7
2 OBJETIVOS..............................................................................................10
2.1 OBJETIVO GERAL…..............................................................................10
2.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS..................................................................10
3 HIPÓTESE.................................................................................................11
4 METODOLOGIA…...................................................................................12
5 PESQUISA BIBLIOGRÁFICA............................................................... 13
6 CONCLUSÃO…....................................................................................... 19

REFERÊNCIAS........................................................................................ 20
BIBLIOGRAFIA…....................................................................................23
ANEXO 1................................................................................................... 24
ANEXO 2................................................................................................... 24
ANEXO 3................................................................................................... 24
ANEXO 4................................................................................................... 25
ANEXO 5................................................................................................... 25
ANEXO 6................................................................................................... 25
ANEXO 7................................................................................................... 26
ANEXO 8................................................................................................... 26
ANEXO 9................................................................................................... 26



7

1 Introdução

A prática de esportes é reconhecida por trazer benefícios físicos e

psicológicos para seus praticantes, mas para que isso efetivamente aconteça, é

fundamental investir em um processo de qualificação tanto da ação interventiva,

envolvendo a prática de esportes, quanto do envolvimento daqueles que praticam

os esportes. Na esteira desta ideia, é importante ter em mente que a prática

esportiva tem amplo potencial para nos proporcionar uma maior qualidade de

vida, além do auxílio biopsicossocial do indivíduo quando executado de forma

rotineira. Além de nos proporcionar também maior longevidade minimizando o

desenvolvimento de patologias em virtude da escassez desta, no entanto, cabe

destacar, mais uma vez que, para que todos esses benefícios sejam possíveis, é

preciso qualificar esse processo de implementação e desenvolvimento do esporte

(Glaner, 2003) e é justamente aí, que situamos, nesta pesquisa, as práticas

cognitivas alternativas, tais como aquelas desenvolvidas a partir da prática da

meditação mindfulness.

Neste sentido, em linhas gerais, essa presente proposta investigativa

busca criar um espaço de discussões, pautada principalmente por estudos

bibliográficos, acerca das influências da prática da meditação, na modalidade

mindfulness, em programas de intervenção esportiva. Interessa refletir acerca

das possibilidades de otimização que essa prática meditativa pode ajudar a

proporcionar, considerando seus efeitos não só no rendimento esportivo, como

também no quadro mais geral da qualidade de vida dos sujeitos que cultivam em

suas existências a prática da meditação mindfulness.

Como guisa à orientação destes estudos bibliográficos, cabe destacar que,

segundo Oliveira e Padovani (2018) o desenvolvimento de programas de

intervenção que favorecem a otimização do rendimento esportivo, garante, como

efeito, uma maior saúde mental e qualidade de vida para os atletas.

Considerando essa ideia, é importante destacar que não é possível pensar na

qualificação de programas de intervenção, sem se considerar a relação de

complementação entre corpo e saúde mental (Williams; Pennman, 2015). Tal

relação de complementaridade se evidencia ainda mais quando se observa que,

os principais
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motivos para que os praticantes estejam envolvidos com a prática do esporte são

divertimento, desenvolvimento das habilidades motoras, físicas e mentais, paz,

tranquilidade, amizades, desafio e superação de limites (Silva; De Oliveira, 2012).

Ou seja, é impossível falar sobre a prática de exercícios físicos e de outras

atividades afins, tais como os esportes, sem se considerar seus efeitos no âmbito

emocional e psicológico, o que justifica a composição de estudos e pesquisas

interessadas justamente nesta fronteira entre o psíquico e o físico.

Trazendo essa discussão para o campo dos esportes competitivos,

observa-se que este é um dos ambientes mais desafiadores, tanto para a parte

física quanto para a mental do indivíduo. Atletas que desejam aperfeiçoar suas

modalidades enfrentam altíssimos níveis de pressão e estresse para alcançar o

nível mais alto de desempenho, em que a busca pelo topo exige treinamentos

físicos, técnicos e mentais.

Bem longe deste território da competição e da performance de alto

rendimento, em 1990, Jon Kabat-Zinn, médico e professor da Universidade de

Massachusetts, nos Estados Unidos, começa a se interessar pela prática das

terapias cognitivas no contexto das doenças crônicas e terminais. Neste contexto,

onde a via medicamentosa já não era mais uma opção para seus pacientes,

Kabat- Zinn implementa a prática do Mindfulness e começa a perceber que,

embora não consiga mais reverter o quadro da doença, tampouco melhorar o

quadro de dor de seus pacientes terminais, a prática do Mindfulness, por esses

pacientes, trazia melhoras significativas, principalmente no que se refere a

relação destes pacientes com o quadro de dor, o que revelou, minimamente, uma

alteração nos circuitos da reatividade, que influenciam drasticamente na evolução

das doenças (Lapa et al,. 2015).

Em 1990, Kabat-Zinn ressalta que o mindfulness como concentração no

momento presente, intencional e sem julgamento. Esse conceito, o qual possui

raízes nas meditações orientais, diz respeito a estar plenamente presente no

momento atual, sem se preocupar com o futuro ou o passado. Isto é, deve-se

focar intencionalmente sua atenção no momento atual, sem agir de forma reativa;

sem julgar os valores sobre suas experiências, pensamentos e emoções

(Kabat-Zinn, 1990).
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Kabat-Zinn também afirmou em 2017 que a prática desta técnica

possibilita o desenvolvimento da habilidade de obter percepções mais profundas

do seu eu e da própria vida, de acordo com que se introduz essas práticas no

cotidiano (Kabat- Zinn 2017). É no bojo desta discussão que situamos a

importância desta presente pesquisa, haja vista que, se propõe pensar nos

efeitos da prática meditativa não só no fazer esportivo de alto nível, mas também

nas suas reverberações para a vida como um todo, o que exige por um olhar

investigativo que se conecte com dimensões existenciais e que, portanto, não

isola a prática do esporte do curso da própria vida.
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2 Objetivo

2.1 Objetivo geral:

Discutir, a partir de estudos bibliográficos, os efeitos da prática da

meditação, na modalidade mindfulness, em programas de intervenção esportiva.

2.2 Objetivos específicos:

Realizar uma revisão bibliográfica acerca dos estudos recentes

envolvendo a prática da meditação mindfulness em contextos esportivos.

Considerar os efeitos da prática do mindfulness não só no rendimento

esportivo, como também, no quadro mais geral da qualidade de vida dos sujeitos

que cultivam em suas existências a prática da meditação mindfulness.



11

3 Hipótese
A prática do mindfulness em programas de intervenção esportiva, está

positivamente associada à redução de estresse, melhora no desempenho físico

e na melhora da saúde mental dos atletas. Ademais, vale destacar que, como se

trata de uma prática que demanda cultivo e que, portanto, se estende para todas

as esferas da vida do indivíduo, o mindfulness vai muito além do treinamento

desportivo em si, de modo a afetar a vida do atleta como um todo, qualificando

integralmente seus modos de ser e de viver.
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4 Metodologia

Como guisa à uma melhor organização da questão metodológica desta

pesquisa, vale destacar que, essa presente investigação pretendeu discutir as

possíveis influências da prática da meditação, na modalidade mindfulness, em

programas de intervenção esportiva. Para tanto, todo o exercício de pesquisa se

respaldou na realização de estudos bibliográficos. Os procedimentos para a

instalação destes estudos partiram da busca por referências bibliográficas, no

campo acadêmico científico sobre as temáticas de interesse para essa pesquisa.

Tal busca ficou focada no rastreio de obras registradas em três bases de dados

online: Google Acadêmico, Scielo e PubMed.

Somando-se a esse processo de rastreamento bibliográfico, consideramos

também a busca de livros publicados sobre as temáticas relacionadas nesta

pesquisa. As seguintes palavras-chave foram consideradas para organizar esse

rastreamento tanto de artigos, quanto de livros: atenção plena; meditação;

exercício físico; saúde mental; psicologia do esporte; terapias cognitivas

alternativas; saúde. Vale pontuar que outras combinações possíveis destas

palavras-chave acima destacadas foram consideradas também para ampliação

do nosso corpus de análise.

Como critério de inclusão das obras que constituem nosso corpus de

análises, cabe observar que consideramos aquelas que foram produzidas nos

idiomas português, inglês e espanhol. Além disto, foram priorizadas apenas as

referências publicadas entre os anos de 2013 e 2023, entretanto, anos anteriores

a estes, não foi descartada a possibilidade de serem incluídos. Artigos para

definição ou complementação das bases teóricas também foram utilizados,

referenciados e contabilizados nos resultados.
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5 Pesquisa bibliográfica

Para dar encaminhamentos ao trabalho da pesquisa bibliográfica previsto

nesta presente investigação, foi feito um rastreamento no âmbito da literatura. No

total, como resultado da busca bibliográfica do presente trabalho, no total, foram

encontrados 33.249 estudos, tanto relacionados aos efeitos da prática da

meditação e a melhora da qualidade de vida, na modalidade mindfulness em

programas de intervenção esportiva, quanto a definição desta prática através de

bibliografias encontradas em portais de estudo como: Google Acadêmico, Scielo

e PubMed, utilizando os descritores “atenção plena”; “meditação”; “exercício

físico”; “saúde mental”; “psicologia do esporte”; “saúde”.

A busca foi realizada através do entrelaçamento dos descritores, ou pela

pesquisa deles de forma individual. Entretanto, ressalta-se que dos 33.249, 32

estudos foram selecionados e utilizados na construção total do trabalho e 22

apenas no tópico da pesquisa bibliográfica, seguindo os critérios de inclusão para

a realização deste trabalho. É possível observar por meio do gráfico 1 a

distribuição dos artigos encontrados nas bases de dados mencionadas a partir

das combinações do descritor atenção plena/mindfulness AND atletas, em que

nas bases de dados Google Acadêmico (n=15.000) e Scielo (n=3) foi priorizado o

idioma português, já no PubMed (n=664), ambos.

Entretanto, é importante destacar que ao analisar e buscar informações

para formulação e complementação deste trabalho, foi possível observar que

grande parte dos estudos encontrados fugiam ou não tinham semelhança com a

temática. Desse modo, todos os estudos encontrados foram contabilizados,

porém, foram selecionados os que demonstraram relevância, coerência e

precisão para o levantamento bibliográfico.
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Gráfico 1: Quantidade de estudos encontrados por base de dados

Fonte: produção própria

Além disso, no que se refere à definição de Mindfulness/atenção plena, a

investigação do efeitos da Atenção Plena e a melhora da qualidade de vida

quando esta fora implementada por um atleta, na Tabela 1, serão demonstrados

os resultados da pesquisa bibliográfica, demonstrando o total de artigos

encontrados nas bases de dados mencionadas a partir das combinações dos

descritores, como já descrito anteriormente. Destaca-se que no final do estudo

foram inseridos os anexos que apresentam os números encontrados na Tabela 1.

Base de dados Google
Acadêmico

Scielo PubMed Total
encontrado

O que é Mindfulness 16.400 263 755 17.418

Efeitos do Mindfulness para
atletas

694 0 354 1.048

Atenção plena e qualidade de
vida para atletas 14.700 0 83 14.783

Tabela 1: Número de artigos encontrados em cada base de dados por estratégia de busca
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A partir disso, através do objetivo principal do trabalho ao desenvolver a

pesquisa bibliográfica, o qual tem o intuito de encontrar definições, efeitos e

percepção na melhora da qualidade de vida dos atletas quando implementado o

mindfulness, serão apresentados alguns resultados de estudos referentes à esta

temática.

Primeiramente, através da busca pela definição de mindfulness, Shapiro e

seus colaboradores em 2006 destacam que para ser mindfulness precisa ter

intenção, atenção e atitude (Shapiro et al., 2006). Já Coffey e Hartmann em 2008

destacam uma crítica importante, indicando a falta de uma definição clara para

mindfulness (Coffey; Hartmann, 2008). Segundo estes escritores, em 2008, essa

técnica de meditação pode ser caracterizada por duas facetas essenciais:

atenção centrada no presente e aceitação da experiência.

Desse modo, para uma definição clara, robusta e completa, o presente

trabalho apresenta que Goleman e Davidson em 2018 destacaram que o

mindfulness é uma prática mental intencional que envolve cultivar a atenção, a

consciência e a compaixão (Goleman; Davidson, 2018). Eles ressaltaram que,

embora o mindfulness tenha suas raízes em tradições espirituais antigas como o

budismo, também pode ser praticado de maneira secular, com foco no

desenvolvimento pessoal e no bem-estar (Goleman; Davidson, 2018). Essa

definição abrangente destaca a natureza multifacetada do mindfulness e seu

potencial para promover o bem-estar físico, emocional e mental.

Além da definição de mindfulness, é imperativo ressaltar que, no cenário

esportivo, a síndrome de Burnout se torna comum quando os atletas não

conseguem enfrentar desafios (Li, 2019). O sofrimento mental, incluindo a

exaustão emocional, está entre os fatores que se correlacionam com o

esgotamento do atleta, e o mindfulness tem sido proposto como uma maneira de

reduzir esse esgotamento (Anderson, 2021). Nesse sentido, ao aprender a focar

no momento presente ao vez de remoer o passado ou se preocupar com o futuro,

os atletas podem diminuir a reatividade emocional e aprimorar a avaliação

cognitiva, além de minimizar a evasão do esporte em que este demonstra ser um

problema pervasivo que mina os benefícios mentais e físicos de longo prazo da

participação esportiva (Anderson, 2021).
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É relevante abordar um aspecto essencial abordado em um estudo

referente a habilidade das intervenções baseadas em mindfulness-acceptance-

commitment (MAC) em desviar os atletas do "piloto automático" - representa o

estado mental onde os indivíduos agem de forma habitual e mecânica, sem plena

consciência do momento presente - durante a prática esportiva (Dehghani, 2018).

A habilidade mencionada possui potencial de interromper esse padrão

automatizado de comportamento, permitindo aos atletas responderem de forma

mais consciente e adaptativa às demandas do ambiente esportivo (Dehghani,

2018).

Desse modo, Serpa em 2021 destaca que a prática da meditação,

especialmente do mindfulness, tem sido explorada no contexto esportivo,

destacando seus impactos positivos na concentração, controle emocional,

desempenho geral dos atletas, além de facilitar a recuperação (Serpa, 2021).

Essa prática capacita os atletas a lidar de forma mais eficaz com as pressões e

desafios do mundo esportivo, contribuindo para um desempenho mais

consistente e bem- sucedido.

Nesse viés, um estudo utilizou um programa de intervenção para melhorar

o desempenho de um jogador de boliche, denominado Mindful Sport Performance

Enhancement (MSPE). O estudo mencionado buscou a intervenção através do

programa MSPE, em que como resultado obteve melhor regulação emocional,

concentração e autoconfiança, além da capacidade do jogador lidar com seus

próprios pensamentos e emoções, contribuindo para um desempenho esportivo

mais consistente e eficaz (Miranda; Lafuente, 2020).

Mindful Sport Performance Enhancement (MSPE) ® é um programa de
treinamento mental de última geração para atletas, treinadores e outros
atletas. Baseando-se em pesquisas das ciências do esporte, psicologia
e neurociências, ele fornece orientação específica na construção de
habilidades de atenção plena essenciais para um desempenho ideal e
consistente (Kaufman, Glass, Pineau, 2017).

Somado a isso, a partir da análise de estudos anteriores, os quais

investigaram a aplicação do mindfulness e demonstraram seus efeitos positivos

na
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resiliência (Haley, 2017), concentração e gerenciamento do estresse em atletas

de múltiplas modalidades (Baltar; Filgueiras, 2018; Josefsson et al., 2017), foi

comprovado que esta prática auxilia na redução da inflamação sistêmica, além de

contribuir no controle da dor, aumentar o foco, reduzir os sintomas de ansiedade

e depressão, e melhora do bem-estar geral.

Com isso, quando todos estes tópicos estão ajustados, os atletas poderão

apresentar melhora e melhor qualidade de vida (Carraça, 2019). Além disso,

destaca-se que além de satisfazer mais as necessidades psicológicas dos

indivíduos que praticam o mindfulness, outro benefício referente à qualidade de

vida dos praticantes é a melhoria do sono.

Nesse sentido, em um estudo foi ressaltado que a prática de mindfulness

tem sido estudada como uma potencial estratégia para melhorar a qualidade do

sono em atletas, especialmente após treinos noturnos intensos. Li e seus

colaboradores em 2018 demonstraram que uma breve indução de mindfulness

antes de dormir pode reduzir a excitação pré-sono e melhorar a qualidade do

sono em atletas universitários (Li et al., 2018). Esses resultados sugerem que o

mindfulness pode ser uma abordagem eficaz para diminuir a excitação pré-sono

e melhorar a qualidade do sono após treinos noturnos, contribuindo assim para a

recuperação física e psicológica dos atletas, a fim de promover o descanso e a

qualidade do sono em destes, destacando a importância do sono na recuperação

pós-treino e no desempenho esportivo (Li et al., 2018; Halson, 2014).

Nesse viés, Baltar e Filgueiras afirmam que esta abordagem é um estilo de

vida que demanda dedicação e consistência. Nesse sentido, foi realizado um

estudo em jogadores de futebol em 2018, com o objetivo de investigar os efeitos

do mindfulness no desempenho atlético, o qual apresentou diferenças

significativas entre os jogadores que receberam intervenção em mindfulness e

aqueles do grupo controle que não receberam (Baltar; Filgueiras, 2018).

Especificamente, os atletas que praticaram mindfulness mostraram uma melhora

no controle da atenção, no entanto, esses efeitos só se tornaram aparentes após

60 dias de intervenção, destacando a importância da prática contínua do

mindfulness ao longo do tempo (Baltar; Filgueiras, 2018).

Além disso, Spínola e seus colaboradores em 2019, ao analisar a relação
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entre mindfulness e ansiedade no contexto esportivo, além de sua associação

com o desempenho esportivo de atletas de halterofilismo e powerlifting,

identificou um resultado que contraria a literatura existente. Seu estudo revelou

que não houve uma correlação significativa tanto entre a atenção plena e a

ansiedade esportiva e quanto da percepção de desempenho e a dimensão de

consciência do mindfulness.para os atletas examinados; porém, a atenção plena

demonstrou uma correlação positiva com a percepção de desempenho dos

atletas (Spínola et al., 2019). Desse modo, os atletas que relataram uma maior

capacidade de aceitar suas experiências, sem julgamento, também tendiam a

perceber seu desempenho esportivo de forma mais positiva (Spínola et al., 2019).

Solé em 2014 ressalta que a aplicação de Mindfulness também pode ser

utilizada na prevenção e reabilitação de lesões esportivas (Solé, 2014). Este

estudo também destaca que as lesões não afetam apenas a saúde física, mas

também têm implicações no bem-estar psicológico dos atletas. É importante

destacar que a interação do mindfulness com fatores influenciadores de lesões e

reabilitação em atletas é examinada, revelando resultados positivos no uso da

meditação mindfulness como medida preventiva, com menos lesões entre

praticantes (Freire, 2019).

Por fim, em um estudo desenvolvido por Chang, Chang e Chen em 2017,

foi encontrada uma forte relação entre a atenção plena e a qualidade de vida

entre os atletas que estavam mais centrados no momento presente, em que

estes tendem a satisfazer mais suas necessidades psicológicas básicas quando

comparados aos atletas que não realizaram a prática de concentração (Chang;

Chang; Chen, 2017). Nesse viés, Oliveira e Padovani em 2018 destacam que as

necessidades psicológicas possuem uma relação fundamental entre a prática de

mindfulness e o bem estar dos atletas, para que haja melhoria tanto no

desempenho esportivo quanto na diminuição do sofrimento emocional (Oliveira;

Padovani, 2018).
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6 Conclusão

Portanto, ao realizar a busca bibliográfica para a discussão

referente aos efeitos da prática da meditação, na modalidade mindfulness, em

programas de intervenção esportiva, foi encontrada forte associação quando

implementado o mindfulness no dia a dia dos atletas. Ao considerar os efeitos da

prática do mindfulness tanto no rendimento esportivo quanto no quadro mais

geral da qualidade de vida dos sujeitos que cultivam em suas existências a

prática da meditação mindfulness, foi perceptível os benefícios da atenção plena

na qualidade de vida da população, principalmente na melhoria do sono,

depressão, ansiedade e qualidade de vida.

Além disso, através da hipótese do presente trabalho referente à

prática do mindfulness em programas de intervenção esportiva, possui forte

associação na redução de estresse e na melhora do desempenho físico e da

saúde mental dos atletas. Somado a isso, através da pesquisa bibliográfica,

observou-se que a prática demanda cultivo e que ela se estende para todas as

esferas da vida do indivíduo. Desse modo, o mindfulness vai muito além do

treinamento desportivo em si, afetando positivamente a vida do atleta como um

todo, além de qualificar integralmente seus modos de ser e de viver.

Por fim, nota-se uma necessidade de mais pesquisas referentes à

temática da presente pesquisa, principalmente pela escassez de estudos que

visam investigar as lacunas do mindfulness.
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