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RESUMO

Fatores psicoldgicos influenciam o desempenho esportivo de atletas. Assim, psicologos do
esporte t€m utilizado intervengdes para promover a performance esportiva e a saide mental de
atletas, como o Treinamento de Habilidades Psicoldgicas (THP) e a pratica de Mindfulness-
Acceptance-Commitment (MAC). O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos de
um THP e de um treinamento de MAC sobre varidveis psicoldgicas de atletas. A amostra foi
composta por 27 nadadores, com idade entre 14 e 18 anos Os participantes foram alocados de
forma aleatdria a trés grupos, sendo: a) 11 alocados ao GTHP, composto por atletas que
participaram do THP; b) 9 inseridos no GMAC, constituido por atletas que realizaram o
treinamento de Mindfulness-Acceptance-Commitment; e c) 7 alocados ao grupo controle (GC).
As intervencdes consistiram em uma sessao de 60 minutos por semana, durante oito semanas.
Os atletas foram avaliados em trés momentos diferentes: pré-teste, pds teste e follow-up (dois
meses apds o término das intervencdes). Foram utilizados instrumentos para avaliar o estado de
Mindfulness (Escala Filadélfia de Mindfulness-EFM), ansiedade-traco (Escala de Ansiedade-
traco Competitiva-SCAT), atencdo (Bateria Psicoldgica para Avaliagdo da Atencdo-BPA),
estado de humor (Escala de Humor de Brunel-BRUMS), estresse e recuperacao (Questiondrio
de Estresse e Recuperacao-RESTQ-Sport), estratégias de enfrentamento (Athletic Coping Skills
Inventory-28BR-ACSI-28BR) e uso de habilidades psicolégicas (Test of Performance
Strategies-2-TOPS-2). Foram realizadas comparagdes intra e inter grupos dos participantes do
GTHP, GMAC e GC, sendo utilizados ANOVA e teste de Tukey para as varidveis com
distribuicdo normal, e Kruskal-Wallis e teste de Dunn para dados que nio seguiram distribui¢ao
normal. O nivel de significAncia adotado foi de p<0,05. As andlises intragrupos mostraram
aumento estatisticamente significativo para atencdo dentro do GTHP, do pré-teste
(AG1=294,81438,08) para o pos teste (AG2=318,27£25,65), e para o follow-up
(AG3=334,27£15,25), e também um aumento, embora nao significativo, dentro do GMAC para
esta mesma varidvel (AG1=287,22+66,83; AG2=306+47,84; AG3=322,88+35,19). Foi
possivel notar que, embora ndo significativo, ambas intervenc¢des desenvolveram habilidades

as quais se propunham, ocorrendo aumento no uso de habilidades psicologicas dentro do GTHP



do pré-teste (HP1=63,2745,60) para o pds teste (HP2=64+6,88) e para o follow-up
(HP3=65,54+8,46), e no mindfulness dentro do GMAC, do pré-teste (MF1=33,44+6,59) para o
pos teste (MF2=35,88+7,35), o que ndo se manteve para o follow-up (MF3=33,77+5,33), ainda
que neste momento o indicador foi maior que no inicio das intervengdes. Os resultados sugerem
que caminhos diferentes podem levar aos resultados desejados e, portanto, ambas as formas de
intervengdo parecem justificadas. Futuros estudos, que considerem medidas objetivas de

desempenho, com maior tamanho amostral e cegamento dos participantes, s30 necessdrios.

Palavras-chave: Psicologia do esporte; Treinamento de habilidades psicoldgicas; Mindfulness;

Atletas; Natacdo.



ABSTRACT

Psychological factors impact the sports performance of athletes. Thus, sport psychologists have
used interventions to promote sport performance and mental health of athletes, such as
Psychological Skills Training (THP) and the practice of Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC). The present study aimed to analyze the effects of THP and MAC training on
psychological variables of athletes. The sample was composed of 27 swimming athletes, aged
14 to 18 years. The participants were randomly allocated to three groups: a) 11 allocated to the
GTHP, composed of athletes who participated in the THP; b) 9 included in the GMAC,
composed of athletes who underwent Mindfulness-Acceptance-Commitment training; and c¢) 7
allocated to the control group (CG). The interventions consisted of one session of 60 minutes
per week, for eight weeks. The athletes were evaluated at three different times: pre-test, post-
test, and follow-up (two months after the end of the interventions). Instruments were used to
assess the state of Mindfulness (Philadelphia Mindfulness Scale-EFM), anxiety-trait
(Competitive Anxiety Trait Scale-SCAT), attention (Psychological Battery for Attention
Assessment-BPA), mood state (Brunel Mood Scale-BRUMS), stress and recovery (Stress and
Recovery Questionnaire-RESTQ-Sport), coping strategies (Athletic Coping Skills Inventory-
28BR-ACSI-28BR) and use of psychological skills (Test of Performance Strategies-2-TOPS-
2). Intra and inter-group comparisons of GTHP, GMAC, and CG participants were performed,
using ANOVA and Tukey's test for variables with normal distribution, and Kruskal-Wallis and
Dunn's test for data that did not follow normal distribution. The significance level adopted was
p=<0.05. Intragroup analyses showed a statistically significant increase for attention within the
GTHP, from pre-test (AG1=294.814+38.08) to post-test (AG2=318.27+25.65), and to follow-up
(AG3=334.27+15.25), and also an increase, although not significant, within the GMAC for this
same variable (AG1=287.22466.83; AG2=3061+47.84; AG3=322.884+35.19). It was possible to
note that, although not significant, both interventions developed skills to which they were
intended, with an increase in the use of psychological skills occurring within the GTHP from
pre-test (HP1=63.27£5.60) to post-test (HP2=64+6.88) and for the follow-up
(HP3=65.5418 46), and in mindfulness within the GMAC, from the pre-test (MF1=33.444+6.59)
to the post-test (MF2=35.88t7.35), which was not maintained for the follow-up
(MF3=33.7715.33), although at this time the indicator was higher than at the beginning of the

interventions. The results suggest that different pathways can lead to the desired results, and



therefore both forms of intervention seem justified. Future studies, which consider objective

measures of performance, with larger sample size and blinding of participants, are needed.

Key-words: Sport psychology; Psychological skills training; Mindfulness; Athletes; Swim.
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1 INTRODUCAO

A Psicologia do Esporte (PE) remonta a um longo processo de construgdo, de
aproximadamente 200 anos (LOCHBAUM et al., 2022). Essa histéria comegou em 1830, e
entre seus precursores estdo Wilhelm Wundt, que conduziu experimentos no primeiro
laboratorio de psicologia experimental do mundo, Philippe Tissié, que publicou estudos sobre
a psicologia e a educacdo fisica, e Pierre de Coubertin, o primeiro a utilizar o termo “Psicologia
do Esporte”, pai do movimento Olimpico moderno e fundador do Comité Olimpico
Internacional (LOCHBAUM et al., 2022).

No entanto, a PE prosperou apenas no século 20. Dentre os principais avancos, surgiram
na década de 60 trés renomadas organizagdes internacionais da area: a International Society for
Sport Psychology (ISSP) (1965), a North American Society for the Psychology of Sport and
Physical Activity NASPSPA) (1966) e a European Federation of Sport Psychology (FEPSAC)
(1969) (LOCHBAUM et al., 2022). Aliado ao crescimento das organizacdes internacionais,
observou-se também um aumento das pesquisas e publicacdes cientificas e o surgimento de
periddicos especificos da PE: International Journal of Sport Psychology (1970), Journal of
Sport & Exercise Psychology (1979), Journal of Applied Sport Psychology (1989), Psychology
of Sport and Exercise (2000), Journal of Clinical Sport Psychology (2007), dentre outros
(LOCHBAUM et al., 2022).

No Brasil, o primeiro trabalho de intervencdo na PE foi conduzido em 1954 por Jodo
Carvalhaes (HERNANDEZ, 2011). Na ocasido, ele foi contratado pela Federacao Paulista de
Futebol para avaliar, selecionar e treinar arbitros de futebol. Em 1957, foi contratado pelo Sao
Paulo Futebol Clube para trabalhar com atletas, relatando que esse foi o evento mais
significativo da sua experiéncia profissional (HERNANDEZ, 2011). Posteriormente, integrou
a comissao técnica da Selecdo Brasileira de Futebol durante a Copa do Mundo de 1958, ano em
que o Brasil foi campedo. Destaca-se que o primeiro momento da PE no Brasil foi estritamente
marcado pela psicometria, no qual Carvalhaes realizava a avaliagdo psicoldgica de atletas e
fazia indicacdes de cortes com base nos resultados (HERNANDEZ, 2011).

Embora Carvalhaes tenha dado inicio ao trabalho da psicologia esportiva no Brasil, esta
ocorreu de forma emergencial, € ndo necessariamente comprometida com o desenvolvimento
da Psicologia como campo cientifico e profissional (VIEIRA et al., 2010). De fato, a
regulamentac¢do da Psicologia como profissdao ocorreu em 1962, e somente em 2000 o Conselho

Federal de Psicologia reconheceu a PE como uma especialidade da area, regulamentando seu
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exercicio profissional. Em 1979, foi fundada a Sociedade Brasileira de Psicologia do Esporte,
da Atividade Fisica e da Recreacdo (SOBRAPE), caracterizando o surgimento de uma forma
sistematizada de estudo e atuacdo. Em 2006, ocorreu a fundacido da Associacdo Brasileira de
Psicologia do Esporte (ABRAPESP), que langcou em 2007 a Revista Brasileira de Psicologia do
Esporte (VIEIRA ef al., 2010), sendo um importante marco do desenvolvimento cientifico e
profissional no Brasil.

O processo de construgdo da psicologia esportiva, no Brasil e no mundo, vem ganhando
notoriedade. Hoje, a drea € comprometida com a investigacdo dos comportamentos em
contextos esportivos € de exercicio fisico, e tem como principais objetivos entender como
fatores psicoldgicos afetam o desempenho fisico, e como a participacdo em esportes e praticas
de exercicio influencia o desenvolvimento psicoldgico, a saude e o bem-estar (WEINBERG;
GOULD, 2017). E importante frisar que, além de visar a otimiza¢io do desempenho esportivo,
a abordagem mais atual, conhecida como Psicologia Clinica do Esporte, se preocupa
principalmente com a promog¢ao da saude e o bem-estar fisico e psicolégico dos atletas e demais
pessoas que estejam envolvidas neste contexto (MOORE; BONAGURA, 2017).

Assim, com o objetivo de promover o desempenho esportivo, a saude e o bem-estar
fisico e psicoldgico de atletas e praticantes de exercicios, intervengdes psicoldgicas tém sido
desenvolvidas ao longo do tempo, sendo as mais tradicionais e utilizadas o Treinamento de
Habilidades Psicolégicas (THP) e o treinamento de Mindfulness-Acceptance-Commitment

(MAC) (ROTHLIN et al., 2016).

1.1 TREINAMENTO DE HABILIDADES PSICOLOGICAS

O THP utiliza pressupostos e métodos da primeira e segunda onda da terapia cognitivo-
comportamental, e o ponto central é controlar e modificar estados internos, como pensamentos
e emocdes (ROTHLIN et al., 2020). Este treinamento pode ser definido como *“a pratica
sistematica e consistente de habilidades mentais ou psicoldgicas com o objetivo de melhorar o
desempenho, aumentar o prazer e alcancar maior satisfacdo na atividade esportiva e fisica”
(WEINBERG; GOULD, 2017, p.268). A habilidade do controle de estados internos pode ser
desenvolvida por meio de técnicas como a autofala positiva, o estabelecimento de metas, a
visualizagdo, o controle de emocgdes e o relaxamento, por exemplo (BIRRER; MORGAN, 2010;
WEINBERG; GOULD, 2017).
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Neste sentido, estudos de revisao sistematica (MCCORMICK; MEIJEN; MARCORA,
2015; TOD et al., 2015) e meta-andlise (BROWN; FLETCHER, 2017) apontam efeitos
positivos destas intervengdes na performance e na saide de atletas. A revisdo sistemdtica de
McCormick et al. (2015) reportou que intervencdes voltadas ao treinamento de habilidades
psicoldgicas, como visualizacdo, autofala e estabelecimento de metas, promoveram o
desempenho em esportes de resist€éncia (MCCORMICK; MEIJEN; MARCORA, 2015). Outra
revisdo sistemdtica mostrou que o uso de habilidades psicoldgicas, como estabelecimento de
metas, visualizagdo, autofala e regulacao do nivel de ativacdo, foi associado a um aumento no
desempenho de forca (TOD et al., 2015). Uma metanalise apontou que o treinamento de
habilidades psicoldgicas, como treinamento da percepcao, autofala, relaxamento e visualizacao,
pode aprimorar significativamente a performance esportiva de atletas (BROWN; FLETCHER,
2017). Por muitas décadas, a principal intervencdo em Psicologia de Esporte com esta
finalidade foi o THP (GROSS et al., 2018).

Os beneficios do THP t€m sido comprovados em vérios estudos (FORTES, Leonardo e?
al., 2017; LIM et al., 2018; MEGGS; CHEN, 2019). Fortes et al. (2017) desenvolveram um
estudo com o objetivo de analisar o efeito de um treinamento mental sobre o desempenho de
35 nadadores, que possuiam idade entre 15 e 17 anos. Os participantes foram distribuidos
aleatoriamente em dois grupos, sendo 17 alocados no grupo de treinamento mental (GTM) e 18
no grupo controle (GC). O treinamento mental foi aplicado em grupo durante oito semanas com
trés sessdes semanais de 10 minutos. Para avaliar o desempenho dos atletas, utilizou-se o tempo
em segundos obtido em competi¢dao de nivel estadual nas provas de natacdo de 100m e 200m
livre. Os resultados apontaram uma diferenca estatisticamente significativa do desempenho nos
100m e 200m livre entre 0 GTM e o GC apos as intervengdes, apontando que o treinamento
mental foi eficiente para melhorar o desempenho de jovens atletas de natacdo.

No estudo de Lim et al. (2018) foi conduzido um THP pautado no desenvolvimento de
habilidades como autofala, visualizagdo, reestruturacio cognitiva e estabelecimento de rotinas,
com trés atletas paraolimpicos de t€nis de mesa. O treinamento foi composto por oito sessdes
individuais, com duracido de duas a quatro horas cada uma, em um periodo de trés meses.
Aplicou-se o Test of Performance Strategies (TOPS) para avaliar o uso de estratégias e
habilidades psicoldgicas. Os resultados indicaram mudancas positivas na autofala, no controle
de emocdes e no estabelecimento de metas nos participantes da pesquisa, quando comparados

os resultados do pré-teste com o pds teste.
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O estudo de Meggs e Chen (2019) teve como objetivo avaliar o efeito de uma
interven¢do de autofala e outra de estabelecimento de metas na performance esportiva de 49
nadadores, que possuiam média de idade de 10,8 anos. Os participantes foram divididos em trés
grupos, sendo 15 alocados ao grupo de autofala, 17 ao grupo de estabelecimento de metas, e 18
ao GC. As intervencdes foram compostas por cinco sessdes de 30 minutos cada, e a
performance esportiva foi mensurada pelo tempo nas provas de 200m livre em competicdo,
antes e ap0s as intervencdes. Tanto a autofala quanto o estabelecimento de metas mostraram
um efeito positivo na performance esportiva em relagdo ao GC, sendo que o grupo de
estabelecimento de metas mostrou melhores indices.

No entanto, mesmo diante destas evidéncias, algumas criticas referentes ao THP t€ém
sido feitas, devido ao fato de que um dos aspectos centrais deste método é a supressao ou
controle de estados internos disfuncionais. Assim, estratégias ineficientes podem gerar
consequéncias negativas, como por exemplo ruminagdo de pensamentos, preocupacdo
excessiva e evitacdo de experiéncias, e desviam energia, tempo e foco de atencdo da
performance esportiva para a tentativa de controle destes estados indesejados (GARDNER;
MOORE, 2004; ROTHLIN et al., 2016). Assim, alternativas ao THP tém surgido, propondo
novas formas de promover o desempenho esportivo e a saude fisica e mental de atletas, como

o treinamento de mindfulness (TM).

1.2 TREINAMENTO DE MINDFULNESS

O TM segue pressupostos e utiliza ferramentas da terceira onda da Terapia Cognitivo-
Comportamental, e o ponto central € mudar a forma como as pessoas se relacionam com suas
préprias experiéncias (ROTHLIN et al., 2020). Mindfulness pode ser descrito como um estado
mental que envolve estar atento as experiéncias do momento presente, de forma receptiva e sem
julgamento (KABAT-ZINN, 1994). Desta forma, os conceitos de aceitacdo e ndo-julgamento
do mindfulness sao um contraponto a concep¢ao de supressdo ou controle de estados internos
do THP. Rothlin et al. (2016) indicam que o mindfulness pode influenciar o desempenho
esportivo por meio da melhoria do foco de atengdo, da aceitacdo de experi€ncias internas (sem
tentativa de modificacdo, controle ou supressdo) e da desfusdo cognitiva (ndo identificagdo com
pensamentos € emogoes).

O mindfulness tem sido incluido em intervencdes no esporte por meio de diferentes

programas, dentre os quais destaca-se o Mindfulness-Acceptance-Commitmment (MAC)
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(BUHLMAYER et al., 2017; GARDNER; MOORE, 2017). O MAC originou-se da integracio
da Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT) e da Terapia da Aceitacdo e
Compromisso (ACT), e tem como objetivos a) promover o ndo-julgamento e a aceitagdo de
experiéncias internas, b) direcionar o foco de atencao para estimulos externos contextualmente
relevantes para a tarefa, e c) fortalecer um compromisso consistente para acoes relacionadas a
melhora do desempenho esportivo (GARDNER; MOORE, 2012).

Estudos t€m verificado os beneficios da préitica de mindfulness para o desempenho
esportivo e estados psicolégicos associados de atletas (BERNIER et al., 2009; MACDONALD:;
MINAHAN, 2018; PETTERSON; OLSON, 2017). Bernier et al. (2009) conduziram uma
intervenc¢do baseada na ACT e na MBCT com sete atletas de golfe, com média de idade de 15
anos. Os dados foram coletados por meio de instrumentos qualitativos e quantitativos, como
entrevistas, indicadores comportamentais € o Questiondrio de Avaliacio de Habilidades
Mentais de Ottawa (OMSAT-3). Os resultados mostraram que a intervencao promoveu melhor
performance competitiva, mensurada pelo ranking nacional, maior atingimento de metas e nivel
de ativacdo, e, por fim, desenvolveu habilidades como o foco de atencdo voltado para o
momento presente, sem julgamento e com relevancia para tarefas e a flexibilidade
comportamental, em uma comparag@o entre os grupos controle e experimental (BERNIER e?
al., 2009).

O estudo de Macdonald e Minahan (2018) teve por objetivo verificar os efeitos de um
programa de mindfulness no cortisol salivar e na taxa de secre¢do de imunoglobina A em 16
atletas cadeirantes de basquete. Os participantes foram alocados aleatoriamente a dois grupos,
sendo oito designados ao grupo de mindfulness (GM), com idade média de 27 anos, € oito ao
GC, com média de 24 anos de idade. O programa de intervencao teve a duracao de oito semanas,
com a pratica realizada cinco vezes por semana por meio do aplicativo de celular “Smiling
Mind”. O estudo analisou varidveis como o cortisol salivar e a secre¢ao de imunoglobina A. Os
resultados indicaram que o nivel de cortisol aumentou e permaneceu elevado durante o periodo
competitivo do GC. Por outro lado, embora o cortisol tenha aumentado no GM da linha de base
para duas semanas, retornou a concentracdo da linha de base apds quatro semanas e assim
permaneceu até o fim da intervencdo, demonstrando de forma geral que o programa de
mindfulness atenuou o aumento da taxa de cortisol associado ao periodo competitivo
(MACDONALD; MINAHAN, 2018).

Ainda, uma revisdo realizada por Petterson e Olson (2017) teve como objetivo verificar

o efeito de intervencdes baseadas na pratica de mindfulness na reducdo do estresse e lesdes e
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no aumento da qualidade de vida de atletas escolares e universitarios. Os resultados desta
revisdo apontaram efeitos positivos na redu¢do de pensamentos negativos e niveis de estresse,
além da diminuicdo do numero de lesdes apds as intervengdes baseadas na prdtica de
mindfulness (PETTERSON; OLSON, 2017).

Por fim, Gross et al. (2018) investigaram a eficicia de um programa de mindfulness
(MAC) em comparacdo a um THP para o desempenho esportivo e satide mental de 18 atletas
universitarias. As atletas foram aleatoriamente designadas a dois grupos, sendo nove alocadas
ao grupo MAC e nove ao THP. As varidveis analisadas foram sintomas psicoldgicos de estresse
(Counselling Centre Assessment of Psychological Symptons-62 - CCAPS-62), flexibilidade
psicolédgica (Questiondrio de Aceitagdo e Agao - AAQ-II), dificuldade de regulacdo emocional
(Escala de Dificuldade de Regulagdo Emocional - DERS), mindfulness (Mindful Awareness
Attention Scale - MAAS), performance esportiva (Questiondrio de Performance Esportiva -
SPQ), desejo de aceitacdo social (Escala de Desejo de Aceitacdo Social - MC-C) e alianca
terapéutica (Working Alliance Inventory-Short Version - WAI-S). Os resultados apontaram que
o programa de mindfulness reduziu o uso de substincias, hostilidade, desregulacdo emocional,
ansiedade geral, estresse e aumentou a flexibilidade psicolégica em comparagdo ao THP.
Ainda, segundo avaliagdes dos técnicos, as participantes do programa de mindfulness

melhoraram suas performances esportivas (GROSS et al., 2018)

1.3 JUSTIFICATIVA

O aprimoramento do desempenho esportivo ndo depende apenas de fatores fisicos,
técnicos e/ou taticos. Este deve ser visto sob uma é6tica multifatorial, considerando também
fatores psicologicos. Assim, a PE tem buscado a otimizacdo do desempenho esportivo, a
promocgao da satude e bem-estar fisico e psicoldgico, € a prevencdo ou solucdo de problemas
psicolégicos que influenciam a performance (MOORE; BONAGURA, 2017; WEINBERG;
GOULD, 2017).

Desta forma, programas de intervencdo tém sido desenvolvidos por esta especialidade
da Psicologia. No entanto, estudos sobre as duas intervencdes mais tradicionais e utilizadas nos
ultimos tempos, especificamente, o THP e 0 TM (ROTHLIN et al., 2016), ainda sdo escassas
no Brasil. Desta forma, espera-se que o presente estudo apresente contribui¢cdes no ambito

cientifico fortalecendo um campo ainda em constru¢@o, bem como forneca informacdes sobre
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as contribuicdes e limitacdes de cada programa, promovendo embasamento tedrico e cientifico
para a atuagao de psicologos do esporte no Brasil.

Quanto as contribui¢des sociais, espera-se que este estudo promova o desempenho
esportivo e a saude mental de jovens atletas, que estdo expostos a condigdes de estresse fisico
e psicologico, especialmente nesta fase de desenvolvimento e de intensas mudangas
(BASIAGA-PASTERNAK, 2018). Assim, intervencoes psicolégicas baseadas em praticas
esportivas podem potencializar o desenvolvimento psicossocial de jovens, bem como de
habilidades psicoldgicas para enfrentar demandas ndo somente no contexto esportivo, mas em

outros ambitos nos quais estao inseridos.

1.4 HIPOTESES DE PESQUISA

A partir dos dados da literatura especializada, pode-se assumir como pressupostos que
o THP e o MAC apresentem efeitos diferenciais e compartilhados. Quanto aos efeitos
diferenciais, a hipétese € que o THP promova o uso de habilidades psicoldgicas, e que 0o MAC
desenvolva habilidades de mindfulness. Quanto aos efeitos compartilhados, espera-se que
ambas as intervencdes promovam maiores escores de atencdo, estado de humor, coping e
recuperacdo, € minimizem indicadores de ansiedade-traco e estresse em jovens atletas de

natacgdo.
1.5 OBJETIVOS

Esta tese foi elaborada em formato de artigos, sendo composta por um artigo revisional
e um quase-experimental. Optou-se pelo artigo revisional sobre a temdtica mindfulness pois o
tema carece de estudos nacionais.

1.5.1 Objetivo geral do estudo revisional

Verificar os efeitos de um treinamento de mindfulness na performance esportiva e em

variaveis psicoldgicas de atletas.

1.5.1.1 Objetivos especificos do estudo revisional
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Buscar, selecionar, sintetizar e avaliar resultados de estudos primarios sobre os efeitos
de um treinamento de mindfulness na performance esportiva e em variaveis psicologicas de

atletas.

1.5.2 Objetivo geral do estudo quase-experimental

Analisar os efeitos de um Treinamento de Habilidades Psicolégicas (THP) e de um
treinamento de Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) sobre varidveis psicoldgicas de

nadadores.

1.4.2.1 Objetivos especificos do estudo quase-experimental

a) Avaliar e comparar os indicadores de ansiedade-traco, atencdo, estado de humor,
estresse e recuperacao, coping, estado de mindfulness e uso de habilidades psicoldgicas
intragrupos do THP (GTHP), do MAC (GMAC) e do Grupo controle (GC) no pré-teste,
pos teste e follow-up.

b) Avaliar e comparar os mesmos indicadores intergrupos do THP (GTHP), do MAC
(GMAC) e do Grupo controle (GC) no pré-teste, pds teste e follow-up.

¢) Analisar as contribuigdes e limitagdes do THP e do MAC nos mesmos indicadores.



74

3.4 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo analisou os efeitos de um Treinamento de Habilidades Psicoldgicas (THP)
e de um treinamento de Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) sobre
habilidades psicolégicas de atletas de natacdo. De forma geral, notou-se que, embora de
forma nao significativa, o THP promoveu o uso de habilidades psicologicas, e o MAC
desenvolveu habilidades de mindfulness. Além disso, ambas as intervencdes levaram a
melhorias em fatores psicologicos relevantes para o desempenho, como a atengdo. Os
resultados do estudo sugerem que caminhos diferentes podem levar aos resultados desejados
e, portanto, ambas as formas de intervencdo parecem justificadas. Futuros estudos, que
considerem medidas objetivas de desempenho, de bem-estar ¢ medidas subjetivas, com

maior tamanho amostral e cegamento dos participantes, S0 necessarios.
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