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RESUMO

A ansiedade pré-competitiva é um estado emocional que pode afetar atletas de
diferentes modalidades esportivas antes de uma competicdo. Compreender a
relacdo entre a ansiedade pré-competitiva e o0 desempenho esportivo é fundamental
para o desenvolvimento de estratégias eficazes de gerenciamento da ansiedade e
promogédo do desempenho dos atletas. Dessa forma, o objetivo deste estudo foi
identificar e analisar, por meio de uma revisao de literatura, estudos sobre a relagao
entre ansiedade pré-competitiva e desempenho em atletas de diferentes
modalidades. A pesquisa contou com a selecdo de conteldos por meio de sites
eletrébnicos e periddicos/plataformas de busca como o LILACS, PubMed, Google
Académico e Scielo. Foram incluidos estudos publicados entre os anos de 2010 e
2023, que investigaram a relacdo entre ansiedade pré-competitiva e desempenho
esportivo em atletas. Os estudos selecionados foram analisados e sintetizados em
relacdo aos objetivos, metodologia e resultados encontrados, a fim de identificar
padrdes e tendéncias na literatura sobre o tema. Conclui-se que a ansiedade néo
deve ser encarada como um obstaculo, mas como um fenbmeno que pode catalisar
ou prejudicar o desempenho, dependendo de uma série de variaveis contextuais e
individuais. As intervencdes psicologicas sdo um pilar fundamental na gestdo desse
fendmeno, auxiliando os atletas no manejo eficaz da ansiedade e potencializando

seu desempenho.

Palavras-chave: Ansiedade pré-competitiva; Desempenho Esportivo; Psicologia do

Esporte.



ABSTRACT

Pre-competitive anxiety is an emotional state that can affect athletes of different
sports before a competition. Understanding the relationship between precompetitive
anxiety and sports performance is critical to developing effective strategies for
managing anxiety and promoting athletes' performance. Thus, the aim of this study
was to identify and analyze, through a literature review, studies on the relationship
between pre-competitive anxiety and performance in athletes of different modalities.
The research included the selection of content through electronic sites and
journals/search platforms such as LILACS, PubMed, Google Scholar and Scielo. We
included studies published between 2010 and 2023, which investigated the
relationship between precompetitive anxiety and sports performance in athletes. The
selected studies were analyzed and synthesized in relation to the objectives,
methodology and results found, in order to identify patterns and trends in the
literature on the subject. It is concluded that anxiety should not be seen as an
obstacle, but as a phenomenon that can catalyze or impair performance, depending
on a series of contextual and individual variables. Psychological interventions are a
fundamental pillar in the management of this phenomenon, assisting athletes in the

effective management of anxiety and enhancing their performance.

Keywords: Pre-competitive anxiety; Sports Performance; Sport Psychology.
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1 INTRODUCAO

A ansiedade € uma emocdo comum e adaptativa que todos os seres humanos
experimentam em algum momento de suas vidas. No entanto, quando a ansiedade
se torna cronica ou excessiva, pode levar a disturbios de ansiedade, que tém um

impacto significativo na saude e qualidade de vida dos individuos.

Nesta revisdo, com o intuito de elucidar as questdes referentes a ansiedade,
explorou-se a ansiedade em seus diferentes aspectos, incluindo seus tipos e
subtipos, bem como uma visdo geral das teorias que buscam explica-la.
Abordaremos a ansiedade pré-competitiva e sua relacdo com o desempenho, e, por
fim, demonstraremos a influéncia de intervengdes psicolégicas na ansiedade pré-

competitiva.

A relacdo entre ansiedade pré-competitiva e desempenho esportivo tem sido
amplamente estudada na literatura cientifica nacional e internacional. Acredita-se
gue a ansiedade pré-competitiva pode afetar negativamente o desempenho dos
atletas em diferentes modalidades esportivas e compreender essa relacdo é

fundamental para aprimorar a preparacao psicoldgica dos atletas.

Estudos brasileiros tém investigado a relagcéo entre ansiedade e desempenho
esportivo em diferentes contextos, como no futebol (Miyamoto et al., 2013), no volei
(Lima et al., 2016) e no atletismo (Rodrigues et al., 2019). Esses estudos tém
demonstrado a influéncia da ansiedade no desempenho dos atletas e sugerem a

importancia da preparacéo psicolégica para lidar com essa emocao.

Além disso, estudos internacionais também tém contribuido para a
compreensdo dessa relacdo. Por exemplo, uma revisdo sistemética de estudos
internacionais sobre a ansiedade pré-competitiva em atletas de diferentes
modalidades esportivas mostrou que a ansiedade pode afetar negativamente o
desempenho dos atletas, mas que estratégias de intervencéo psicologica podem ser
eficazes para lidar com essa emocéo (COX et al., 2019).

Assim, esta revisao bibliografica buscou como objetivo compreender a relacao
entre ansiedade-estado pré-competitiva e desempenho esportivo, a partir de estudos

brasileiros e internacionais.



Para tanto, foram discutidos 0s possiveis mecanismos pelos quais a
ansiedade pode influenciar o desempenho e as estratégias que podem ser adotadas

para lidar com essa emocao e melhorar o desempenho dos atletas.
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2 OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi identificar e analisar, por meio de uma revisdo de
literatura, estudos sobre a relacéo entre ansiedade pré-competitiva e desempenho

em atletas de diferentes modalidades.



3 HIPOTESE

A hipétese desta revisao foi a de que a ansiedade pré-competitiva esta

negativamente relacionada ao desempenho esportivo em atletas.

11
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4 JUSTIFICATIVA

O presente estudo se mostra relevante no cenario esportivo, auxiliando a
elucidar as questdes relacionadas a ansiedade dos atletas, fornecendo
conhecimento a toda a equipe de preparacdo, para que tenha capacidade de lidar
com a ansiedade pré-competitiva de seus atletas no meio competitivo, uma vez que
dependendo de seus niveis, pode alterar o desempenho, gerando conflitos
emocionais, bem como alteragbes comportamentais que podem prejudicar o

individuo e/ou equipe.

Além disso, mais do que nunca tem sido discutido e estudado o tema saude
mental e o conteddo ansiedade vem sendo destacado como um dos principais
desencadeadores de uma série de condi¢cbes que podem prejudicar a rotina dos
individuos e limitar suas possibilidades de acdo. Portanto, encontrar formas para

manejar esse estado emocional se torna de suma importancia para o contexto atual.
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5 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A pesquisa em questdo € caracterizada como um estudo qualitativo, com
natureza descritiva e baseado no método de revisdo bibliografica e documental,
conforme descrito por Thomas, Nelson e Silverman (2012). Esse método permite
aprimorar a criagdo do pensamento critico acerca do fendbmeno estudado, por meio
de levantamentos teodricos pertinentes para o desenvolvimento completo do trabalho
e criacAdo de argumentacOes e interpretagcfes que possam contribuir para a
discussao da temética abordada.

A pesquisa contou com a selecdo de contedados por meio de sites eletrénicos
e periddicos/plataformas de busca como o LILACS, PubMed, Google Académico e
Scielo, bem como livros/autores classicos da psicologia do esporte, reportagens em
meios renomados e confidveis, buscando maior aprofundamento sobre o tema aqui
retratado. E valido ressaltar que os materiais podem abordar contetidos nacionais e
internacionais.

Assim, espera-se que 0 presente estudo possua maior embasamento por
meio de materiais confiaveis, contribuindo com maior aprofundamento e

compreensao acerca da tematica da pesquisa, facilitando o alcance dos objetivos.
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6 REVISAO DE LITERATURA

6.1 Ansiedade

A relacdo entre ansiedade-estado pré-competitiva e desempenho esportivo
tem sido amplamente estudada na literatura cientifica nacional e internacional.
Acredita-se que a ansiedade pré-competitiva pode afetar negativamente o
desempenho dos atletas em diferentes modalidades esportivas e compreender essa
relacdo é fundamental para aprimorar a preparacao psicolégica dos atletas.

De acordo com a Associacdo Americana de Psiquiatria, nos estudos
publicados no periédico Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder - DSM-
5 (2013), ansiedade é uma resposta natural do organismo a situacdes de perigo,
incerteza ou estresse. Sendo uma emocdo saudavel e natural que auxilia na
preparacdo do corpo para lidar com desafios. No entanto, quando a ansiedade se
torna excessiva, persistente e interfere nas atividades diarias, pode ser um sinal de
um transtorno de ansiedade.

Nessa perspectiva, Chaves et al. (2015) relatam que a ansiedade pode servir
como uma motivacdo natural do organismo para alcancar seus objetivos, porém,
guando em niveis muito elevados se torna uma patologia, dificultando ou até mesmo
impossibilitando capacidades de enfrentamento e adaptacdo de situacfes basicas
do dia-a-dia. Tal definicAo vem sendo estudada ha mais de 40 anos, conforme
apresentada por Spielberg, Gorsuch e Lushene (1970)

[...] a ansiedade como reagdo natural que motiva o individuo a
alcancar seus objetivos, contudo, quando em altos niveis, pode se
tornar patolégica e, em vez de contribuir para o confronto da
situacao, limita, dificulta e, muitas vezes, impossibilita a capacidade
de adaptacao e de enfrentamento das situagcfes vivenciadas no dia-

a-dia (SPIELBERG; GORSUCH; LUSHENE, 1970 apud
CHAVES et al., 2015, p. 505).

J& para Castillo et al. (2000) a ansiedade € definida como uma sensacao
vaga e desagradavel de medo e apreensao, caracterizada por tensédo ou desconforto
decorrente da antecipagcao de perigo, algo desconhecido ou estranho (BERNARDT;
SEHNEM, 2017)

De acordo com da Silva et al. (2014), a partir do estudo de Spielberg,

Gorsuch e Lushene (1979), a ansiedade ainda pode ser subdividida em dois
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conceitos: a ansiedade-traco e a ansiedade-estado. A ansiedade-traco descreve
uma predisposicdo pessoal que é relativamente estavel. Individuos com essa
caracteristica tendema reagir com ansiedade diante de situacdes estressantes e tém
a tendéncia de interpretar eventos de maneira mais ou menos ameacadora,
dependendo de suas experiéncias pessoais. Por outro lado, a ansiedade-estado
representa um estado emocional temporario, marcado por sentimentos de tensao,
osquais podem variar em intensidade ao longo do tempo.

Nesse contexto, observa-se que a ansiedade pode estar relacionada tanto aos
aspectos positivos que impulsionam a agdes promissoras, quanto aos negativos, 0s
qguais, dependendo da manifestacdo da ansiedade, podem ocasionar alguns
sintomas fisicos, alteracfes psiquicas, comportamentais e sociais que podem a

afetar a qualidade de vida do individuo.

6.2 Ansiedade pré competitiva

A ansiedade pré-competitiva € um fendbmeno comum no meio esportivo e é
especialmente relevante no contexto competitivo do Brasil, um pais com altos
indices de ansiedade. De acordo com um levantamento feito pela Organizacéo
Mundial da Saude (OMS) em 2017, o Brasil € o lider em prevaléncia de transtornos
de ansiedade no mundo (ROCHA, 2023).

Novos dados divulgados em junho de 2023 apontam que 26,8% dos
brasileiros receberam diagnéstico médico de ansiedade. Por isso, € importante
entender como essa ansiedade pode afetar o desempenho dos atletas e se 0s
sintomas ansiosos prejudicam o rendimento esportivo (ROCHA, 2023).

Para compreender melhor a ansiedade pré-competitiva, € importante
considerar a Teoria Multidimensional da Ansiedade Competitiva desenvolvida por
Martens et al. (1990). Essa teoria foi desenvolvida com base em estudos que
identificaram as principais dimensfGes da ansiedade competitiva: a ansiedade
cognitiva, que se refere as expectativas negativas que o atleta tem em relagcdo ao
seu desempenho, a ansiedade somatica, que envolve as respostas fisicas
associadas a ansiedade, como aumento da frequéncia cardiaca e sudorese e a
terceira dimenséo é a autoconfianca (DAMASCENO et al., 2010).
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Para melhor elucidar as respostas decorrentes da ansiedade, Damasceno et
al., (2010, p. 630) apresenta as teorias descritas por diferentes pesquisadores, 0s
guais relatam a relacéo da ansiedade e autoconfianga com o rendimento do atleta.

Os autores da teoria supracitada apontam que a ansiedade cognitiva
relaciona-se de forma linear e negativa com o rendimento e a medida
gue aumenta a ansiedade cognitiva, o rendimento é afetado. Quanto
a ansiedade somatica, esta se relaciona de forma curvilinea (em "U"
invertido) com o rendimento; e a autoconfianga contribui para a
melhoria do rendimento (MARTENS et al., 1990). Estes componentes
consistem em uma distincdo ampliada de ‘'ansiedade traco' e
‘ansiedade estado' que compdem dois questionarios que foram
designados mediante a teoria de Spielberger (BIAGGIO, 1999).
Martens (1977) e Martens et al. (1990) adaptaram estes
guestionarios para a psicologia do esporte, levando um grande
ndamero de pesquisas a identificacdo do nivel de ansiedade trago e

estado de atletas visando as questdes competitivas (HANTON et al.,
2004).

Segundo Fernandes, Vasconcelos-Raposo e Fernandes (2012), com o intuito
de poder mensurar os niveis de ansiedade, Martens, Vealey e Burton (1990)
desenvolveram o Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2), que hoje é o
principal instrumento de avaliagdo de ansiedade no meio esportivo. Esse modelo foi
desenvolvido a partir da Teoria Multidimensional da Ansiedade Competitiva,
integrando a ansiedade cognitiva, somatica e autoconfianca. Tal ferramenta consiste
em um questiondrio que € aplicado aos atletas que participam do estudo.

A ansiedade pré-competitiva € uma emocdo cotidiana experimentada por
atletas em diversos esportes, caracterizada por sentimentos de tensao, preocupacao
e apreensdo antes de uma competicdo. Essa ansiedade pode ter um impacto
significativo no desempenho esportivo interferindo na atencdo e concentragao,
afetando negativamente ou positivamente a performance dos atletas (LEITE et al.,
2016) e para evidenciar isso, a seguir serdo exemplificados outros estudos que

podem contribuir para ilustrar esse cenario.

6.3 Relagcdo entre Ansiedade Prée-Competitiva e Desempenho Esportivo:

Estudos Empiricos

Atualmente existe vasta producdo cientifica acerca da ansiedade pre-

competitiva e desempenho esportivo, a fim de identificar os impactos sobre os
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resultados. Diversos estudos tém sido realizados para explorar a relacdo entre a
ansiedade pré-competitiva e o desempenho esportivo.

Nesse sentido, em um estudo de caso realizado por Marques et al. (2020)
sobre a relagdo entre ansiedade pré-competitiva e desempenho em jovens atletas
de ginastica ritmica, os autores avaliaram 2 atletas do sexo feminino com idade de
11 e 12 anos. Um dos critérios de participacdo no estudo era que as atletas
participassem regularmente a pelo menos 6 meses dos treinamentos e competicdes.
Os autores utilizaram como instrumento o CSAI-2R (versao reduzida do CSAI-2). Foi
observado que a ansiedade pré-competitiva pode influenciar negativamente o
desempenho das ginastas, porém, em situacfes mais estressantes como
competicdes oficiais essa ansiedade se torna maior que em competicdes simuladas.

Bernardt e Sehnem (2017) buscaram identificar o nivel da ansiedade pré-
competitiva e autoconfianca na modalidade de esporte coletivo, para isso 11 atletas
do sexo masculino com idades de 11 a 14 anos foram avaliados utilizando o CSAI-2
como ferramenta de estudo. Péde-se verificar um baixo nivel de ansiedade, tanto
somética quanto cognitiva, e um nivel médio de autoconfianga, confirmando o que
buscavam descobrir, que em esportes coletivos o nivel de autoconfianca superao de
ansiedade.

Salles et al. (2015) investigaram o nivel de ansiedade de pré-competitiva com
atletas universitarios de ambos os sexos, de modalidades de esportes coletivos,
sendo eles, futsal, handebol e voleibol. Foi utilizado o Sport Competition Trait Anxiety
Test (SCAT) em sua verséao brasileira, o Teste de Ansiedade-Traco Competitiva. Foi
verificado que independente do sexo, modalidade praticada ou classificacao final na
competicdo, o resultado do teste os caracterizou como uma “ansiedade-traco
media”, o que corrobora com o resultado do estudo apresentado anteriormente,
mostrando que em esportes coletivos a ansiedade dos atletas ndo se torna tao
elevada a ponto de prejudicar seu desempenho.

Machado (2016) explorou a ansiedade estado pré-competitiva em atletas de
voleibol infanto juvenis, teve como foco apenas as equipes finalistas da Taca Parana
de Voleibol de 2011. Participaram do estudo duas equipes femininas, totalizando 24
atletas do sexo feminino e duas equipes masculinas, totalizando 23 atletas do sexo
masculino, tendo os atletas uma media de 16 anos de idade e 5 anos de pratica
esportiva. Para a avaliagdo foi utilizado o instrumento CSAI-2, sendo as coletas

feitas 30 minutos antes do inicio dos jogos finais do campeonato.
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O estudo teve como objetivos comparar: o nivel de ansiedade entre atletas
homens e mulheres das equipes finalistas, o nivel de ansiedade entre as equipes
campeds e vice campeds masculinas e femininas, o nivel de ansiedade dos atletas
reservas e titulares das equipes de ambos os sexos e verificar a relacdo entre os
niveis de ansiedade e o tempo de pratica dos atletas das equipes de ambos os
Sexos.

A partir dos resultados encontrados, observa-se que, de modo geral, as
equipes finalistas masculinas e femininas apresentaram niveis de ansiedade geral
pré-competitiva similares, assim como nas dimensfes ansiedade cognitiva e
ansiedade somatica, porém, na dimensdo autoconfianca foram encontradas
diferencas significativas entre atletas mulheres titulares e reservas, sendo que as
titulares apresentaram médias mais elevadas neste aspecto.

Nesse sentido, pode-se entender que a ansiedade em equipes com a mesma
faixa etaria e 0 mesmo tempo de treino, diante de um jogo decisivo, ndo se altera de
acordo com o sexo, contudo, a autoconfianca entre atletas titulares e reservas
possui uma diferenga expressiva.

Paludo (2016) analisou a relacdo entre ansiedade pré-competitiva e o
desempenho de atletas profissionais de futsal durante os playoffs de um
campeonato, observando a influéncia da condi¢éo de jogo, dentro ou fora de casa, e
a fase do campeonato, quartas de final, semifinal e final. Para isso, 16 atletas do
sexo masculino, categoria sub-20, de um clube de elite de futsal de S&o Paulo
participaram do estudo. Os participantes tiveram a ansiedade pré-competitiva
avaliada pelo instrumento CSAI-2R entre 15 e 30 minutos antes do aquecimento da
equipe e a ansiedade-traco medida pelo instrumento SCAT.

Com os resultados obtidos pelo SCAT foi visto que a ansiedade-traco da
equipe foi homogénea, sendo classificados em uma categoria média. O autor ainda
faz uma comparacao com outro estudo que foi analisado por ele, feito por Werneck
et al. (2016), onde foi verificado que atletas de futsal das categorias sub-13, sub-15
e sub-17 obtiveram resultados semelhantes, classificados em um nivel médio. Ao
observar os resultados do CSAI-2R, notou-se que ndo houve diferenca relevante
dentro das trés escalas aferidas pelo teste ao comparar tanto jogos dentro e fora de
casa, quanto jogos de quartas de final, semifinal e final. Quando aplicada a Teoria da

Catastrofe, a autora conclui entdo que sob altos niveis de ansiedade, o desempenho
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do atleta tende a diminuir apenas quando o nivel de excitacdo fisioldégica esta
elevado.

Santos et al. (2013) investigaram os sentimentos vivenciados hos momentos
gue antecedem uma competicdo, buscando identificar as emocdes, positivas e
negativas, em atletas de nado sincronizado. Para tal, foram selecionadas 19 atletas
com idades entre 12 e 19 anos.

Para a avaliagdo foram utilizados uma Ficha de Identificagao
Sociodemografica, que contém dados como idade, local de origem, escolaridade e

tempo de prética, e o Inventario de Ansiedade Traco e Estado (IDATE) que
apresenta duas escalas, o IDATE-Estado que apresenta 20 questdes onde o atleta
responde como se sentem naquele determinado momento e o IDATE-Traco, que
consiste em mais 20 afirmacdes para o sujeito descrever como geralmente se sente.

Os resultados foram divididos em: “emocdes positivas”, onde pbéde ser visto
gue as atletas as vivenciam através de subcategorias denominadas, realizacao
pessoal, tranquilidade ambiental e equilibrio emocional, e “emog¢des negativas”
vivenciadas principalmente pelas subcategorias, preocupacdo e ansiedade,
enquanto algumas atletas indicaram obstaculos, desanimo e cansaco.

Portanto, pode-se concluir que as atletas estdo vulneraveis a fatores
emocionais decorrentes da ansiedade, podendo ser uma motivacdo para alcancar
resultados, quando influenciadas pelas “emocgdes positivas”, ou elevando seu nivel
de estresse e diminuindo seu desempenho, quando influenciadas pelas “emocdes
negativas”.

Freire et al. (2020) por sua vez fizeram um estudo comparativo sobre a
ansiedade pré-competitiva em esportes individuais de combate, boxe chinés e jiu-
jitsu, e um esporte coletivo, porém de contato, o handebol. Foram selecionados62
atletas participantes de campeonatos estaduais, sendo eles 42 dos esportes de
combate (21 boxe chinés e 21 jiu-jitsu) e 20 de handebol, de ambos os sexos, 55
homens e 7 mulheres, com uma média de idade de 25 anos, tendo sido avaliados
pelo instrumento CSAI-2R.

Ao analisar os resultados, notou-se que os niveis de ansiedade cognitiva e
somatica se enquadram como baixos, enquanto o nivel de autoconfianca foi alto
para os atletas de todas as modalidades. Porém, quando analisados separadamente
por modalidade, pdde-se ver uma diferenca significativa em todas as trés dimensdes

do CSAI-2R. Os atletas do esporte coletivo, handebol, apresentaram niveis mais
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altos em todas as dimensdes, ansiedade cognitiva, somatica e autoconfianca,
guando comparados aos esportes de combate.

Interdonato (2010) buscou verificar niveis de ansiedade-traco em atletas
infanto-juvenis de diferentes modalidades, coletivas e individuais. Foram analisados
73 atletas do sexo masculino com idade entre 10 e 17 anos e em média 3 anos e
meio de pratica esportiva, entre eles, estavam: 14 praticantes de basquetebol; 19 de
futebol; 12 de judo; 18 de natagéo e 10 de voleibol. Os participantes foram avaliados
utilizando o instrumento SCAT. Os resultados obtidos demonstraram que apesar de
os individuos analisados serem jovens, no geral, ndo apresentaram niveis elevados
de ansiedade, levando os autores a concluir que apesar da pouca idade, eles séo
capazes de controlar sua ansiedade durante a pratica esportiva.

Por outro lado, quando analisados por modalidade, verificou-se uma diferenca
significativa entre os esportes coletivos e individuais, tendo os atletas de
modalidades individuais um maior nivel de ansiedade em comparacao aos coletivos.
Os autores ainda fazem uma comparacdo com estudos anteriores (Martens, 1977,
Becker janior, 2000) onde fica evidenciado que em esportes individuais ndo ha um
compartilhamento de responsabilidade, aumentando assim, 0s niveis de ansiedade.

O estudo realizado por Contessoto et al. (2020) teve como objetivo analisar o
nivel de ansiedade pré-competitiva de atletas adultos e juvenis que participaram do
1° Campeonato Paranaense de Muay Thai. Para isso, foram selecionados
aleatoriamente 99 atletas de ambos os sexos, de 14 a 51 anos de idade,
participantes das categorias amador (até 10 lutas) e avancado (acima de 10 lutas).
Para verificacdo de perfil foi utilizada uma ficha de identificacdo sociodemogréafica e
para a andlise do nivel de ansiedade foi utilizado o instrumento CSAI-2R.

Como resultado da ficha de identificacdo sociodemografica, observou-se que
havia 78 homens e 21 mulheres, 71 adultos; 26 juvenil e apenas 2 master (>40), em
sua maioria com tempo de pratica de 3 meses a 1 ano e com menos de 10 lutas, se
enquadrando como amador, tanto o adulto quanto o juvenil.

Ao analisar o resultado do instrumento CSAI-2R, observa-se que a
autoconfianca obteve os maiores indices quando comparados a ansiedade cognitiva
e somatica em ambos 0s sexos. As autoras chegam a conclusao que as praticas de
modalidades de combate auxiliam no controle dos estados emocionais dos

praticantes, tanto em treinamento quanto em competicdo. Ao comparar os niveis de



21

ansiedade, ficou claro que os atletas juvenis amadores apresentam ansiedade
cognitiva mais elevada que os adultos amadores.

Além disso, constatou-se que as mulheres tém um maior nivel de
autoconfianga que os homens, levando as autoras a conclusdo que a insercao das
mulheres em modalidades de predominancia masculina mostra o empoderamento
feminino no ambito esportivo, e isso traz um aumento de sua autoestima e
autoconfianca, pois estas tém conquistado cada vez mais seu espac¢o na sociedade.

Em suma, os estudos empiricos sobre a relacdo entre ansiedade pré-
competitiva e desempenho esportivo fornecem uma compreensdo valiosa e
fundamentada desse fenbmeno complexo. As evidéncias indicam que a ansiedade
pré-competitiva pode ter um impacto significativo no rendimento dos atletas,
podendo ser tanto facilitadora quanto prejudicial, dependendo do nivel e da forma
como € experimentada e gerenciada. Através de abordagens psicoldgicas e
estratégias de intervencéo especificas, € possivel ndo apenas minimizar os efeitos
negativos da ansiedade, mas também potencializar seus aspectos positivos,
transformando-a em um elemento motivador e impulsionador do desempenho

esportivo.

6.4 Influéncia de intervencdes psicoldgicas naansiedade pré-competitiva

As intervengdes psicologicas tém desempenhado um papel crucial no
tratamento da ansiedade pré-competitiva em diversos contextos esportivos. A
ansiedade pré-competitiva € uma forma de ansiedade que ocorre antes de uma
competicdo esportiva e pode afetar negativamente o desempenho dos atletas.

Por meio de técnicas como a terapia cognitivo-comportamental, a
visualizacdo mental e a gestdo do estresse, 0s psicologos tém ajudado os atletas a
lidar com a ansiedade e a desenvolver estratégias eficazes para melhorar seu
desempenho. Essas intervengbes tém se mostrado eficazes na reducdo da
ansiedade pré-competitiva e no aumento da confianca dos atletas, contribuindo para
um desempenho mais consistente e satisfatorio (ANDREOLI; OLIVEIRA;
FONTELES, 2020).

Alem disso, a influéncia das intervencgdes psicolégicas na ansiedade preé-
competitiva vai além do ambiente esportivo, alcancando beneficios que se estendem

para a vida cotidiana dos individuos. Ao aprender a gerenciar e
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compreender suas emocdes, os atletas adquirem habilidades valiosas para lidar com
situacdes estressantes em diversas areas de suas vidas, 0 que contribui para um
maior equilibrio emocional e bem-estar geral (LOPES; SANTOS, 2018).

Dessa forma, a intervencéo psicolégica ndo apenas melhora o desempenho
esportivo imediato, mas também promove um desenvolvimento pessoal duradouro e
resiliente, transformando a relacdo dos atletas com a ansiedade e o estresse de
forma positiva e construtiva.

Na perspectiva de identificar a real influéncia das intervencdes psicolégicas
com atletas na fase pré-competitiva, buscou-se avaliar diferentes estudos para
melhor compreensédo das contribuigcdes do trabalho multidisciplinar, utilizando-se de
diferentes instrumentos de avaliacdo psicoldgica, tanto na fase pré-competitiva,
guanto no momento das competicdes visando melhor desempenho.

Uma pesquisa de campo desenvolvida por Souza et al. (2019) buscou
analisar se as técnicas ensinadas em um Treinamento de Habilidades Psicoldgicas
(THP) foram utilizadas e se o THP influenciou positivamente no resultado dos
atletas.

Durante o estudo, foram realizadas intervencdes com 4 atletas de categoria
de base de judd com idade de 11 a 13 anos por 7 meses, até o dia da final do
Campeonato Brasiliro de Judé, Regidao 5, semanalmente, com duracédo de uma hora.

O objetivo das técnicas ensinadas foi auxiliar os atletas a lidarem com suas
emocles e se auto regularem durante o campeonato. Foram utilizadas técnicas

cognitivas como: técnicas de processamento cognitivo; técnica de auto-fala, que
funciona por meio da repeticédo de palavras pré definidas com o psicélogo do esporte
gue servem como um tipo de instrucao que o atleta fornece a ele mesmo.

Em outro momento foram trabalhadas técnicas somaticas como respiracao
com o objetivo de diminuir sintomas corporais que podem interferir no desempenho
do atleta, tais como: batimentos cardiacos acelerados, tremor, sudorese, entre
outros, auxiliando o autocontrole e regulagdo psicofisiolégica. O relaxamento
também é utilizado para auxiliar no controle do sistema nervoso central, identificando
as variacbes que ocorrem no seu corpo e encontrando a melhor ativagcdo para uma
melhora no desempenho.

Em um terceiro momento, o THP ensinou a técnica de mentalizacdo e
visualizagdo, que consiste na recuperacdo de alguma memoria ou experiéncia

passada e transforma-la em uma imagem com significado.
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Chegado o dia da final do campeonato, os comportamentos dos atletas foram
observados para saber se as técnicas foram utilizadas e se houve uma melhora no
desempenho, o que pode ser observado no Quadro a seguir, apresentado no estudo
de Souza et al., (2019, p. 79)

Quadro 1 — Observacéo sistemética de comportamentos dos atletas em competicao

Atleta Idade Ansiedade Cognitiva Ansiedade somdtica Técnica utilizada pelo atleta

Desvio da capacidade do Frequéncia cardiaca alterada, di- Respiragdo e relaxamento buscando e trazendo o atleta
estado de consciéncia (rela- latagdo da pupila, modificagdo na para 0 momento presente, redirecionando o seu olhar

Paulo 11 2 : . : e e
tava ndo enxergar a quadra) cor da pele, extremidades do corpo para a quadra. Técnica da visualizagdo e mentalizagdo.
e ter medo. geladas. respiracdo diafragmatica e acupressdo.
% B gy . Alteracdo da frequéncia cardiaca, Relaxamento muscular progressivo, acupressao e auto-
Jodo 12 N3o foi observado sintomas. ¢ q 4 prog 4 P

nduseas e falta de ar. -fala.

Comportamentos de raiva
Carina 12 extrema nas competigdes, N3o foi observado sintomas. Técnica de respiracdo para regular os niveis de ativagdo.
sem motivo especifico.

Frequéncia cardiaca alterada, maos
Ivan 13 N3o foi observado sintomas. trémulas dificultando a firmeza para Técnicas de respiragdo e relaxamento.
segurar o kimono do adversério.

Fonte: Souza et al., (2019, p. 79)

Ao final do campeonato e utilizando as técnicas do THP pb6de-se ver
resultados positivos no desempenho dos atletas, que conseguiram 3 medalhas,
sendo uma de ouro, uma de prata e uma de bronze.

Portanto, Souza et al., (2019) notaram que com um acompanhamento de
THP continuo paralelo aos treinamentos especificos da modalidade, a ansiedade
pode ser saudavel e favorecer o desempenho do atleta, desde que nao seja
experimentada de forma muito intensa, o que pode minimizar o rendimento.

Ja o estudo de Lindern et al. (2017) teve o objetivo de desenvolver e avaliar o
efeito de uma intervencédo baseada na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e
na Psicologia Positiva para atletas adolescentes de futebol de alto rendimento na
prevencao da ansiedade, afetos positivos, habilidades de coping, que consiste em
uma resposta cujo objetivo é aumentar, criar ou manter a percep¢do de controle
pessoal frente a uma situacéo de estresse e satisfacao de vida.

Para o desenvolvimento do estudo foram selecionados 12 atletas de
categorias de base sub-16, sendo divididos 6 atletas para o “grupo intervencao” e 6
para “grupo comparagao”. Os instrumentos de avaliacdo utilizados foram: a Escala
de Transtornos Emocionais Relacionados a Ansiedade em Criancas (Screen for
Child Anxiety Related Emotional Disorders - SCARED); o Inventario de Habilidades
de Coping para Atletas (Athletic Coping Skills Inventory — ACSI-28); o Inventario de

Habilidades Sociais para Adolescentes (IHSA); a Escala de Afetos Positivos e
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Negativos para Adolescentes (EAPN-A); a Escala Global de Satisfacdo de Vida para
Adolescentes (EGSV-A) e uma ficha de avaliacdo da intervencao formulada pelos
autores para o estudo.

Os resultados apresentados por Lindern et al. (2017) apds a intervengdo no
grupo de intervengdo, mostram que houve um aumento significativo das habilidades
de coping e habilidades sociais. Ou seja, ap0s a compreensdo do que gera a
ansiedade e como lidar com ela, por meio da psicoeducacdo da ansiedade e
aprendizagem de habilidades de coping, é observado que os atletas sentiram-se
mais confiantes.

Outro estudo, desenvolvido por Silva, Padovani e Viana (2017) teve como
objetivo avaliar o efeito do treinamento em biofeedback de variabilidade da
frequéncia cardiaca na reducdo da ansiedade e estresse. Para isso participaram do
estudo 12 atletas de handebol do sexo feminino, com idades de 19 a 25 anos que
foram divididas em dois grupos para a pesquisa, onde o grupo 1 faria as sessdes no
més de abril, inicio das competi¢cdes do primeiro semestre, e 0 grupo 2 faria no més
de maio.

Os instrumentos utilizados foram: um questionario de perfil desenvolvido
pelos autores; Avaliacdo da Qualidade de Vida (WHOQOL - BREF) desenvolvida
pelo Grupo de Qualidade de Vida da Organizacdo Mundial de Saude; Inventario de
Sintomas de Stress para Adultos de Lipp (ISSL); Inventario de Ansiedade Beck (BAI)
e o CSAI-2.

Quanto aos resultados do CSAI-2 observou-se aumentos estatisticamente
significativos para a autoconfianca, quando a pré-intervencdo e follow up foram
comparados. A ansiedade cognitiva também apresentou diminui¢do para o grupo 2.

O treinamento em biofeedback utilizado no estudo de Silva, Padovani e Viana
(2017) apresentou efeitos positivos avaliados por diferentes instrumentos, como
melhora da qualidade de vida, reducéo dos sintomas do estresse psicologico e da
ansiedade.

Portanto, diante dos resultados observados nos estudos analisados, é
possivel concluir que o tema da ansiedade no contexto esportivo é de extrema
importancia e tem impacto significativo no desempenho dos atletas. Tanto a
ansiedade-traco, quanto a ansiedade-estado influenciam a forma como os atletas

lidam com competicdes esportivas.
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Nesse sentido, reconhecer e abordar a ansiedade no esporte é fundamental
para otimizar o desempenho dos atletas. Ao fornecer suporte psicolégico e
estratégias de gerenciamento de ansiedade, € possivel ajudar os atletas a enfrentar
os desafios emocionais associados a competicdo esportiva e a desenvolver
habilidades mentais que os ajudarédo a alcancar seu potencial maximo. A ansiedade
ndo precisa ser uma barreira intransponivel, mas sim uma oportunidade para
crescimento e superacao.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

Em sintese, a presente revisdo bibliografica buscou ressaltar a complexa e
influente relacéo entre a ansiedade pré-competitiva e o desempenho esportivo.

A partir da andlise abrangente de estudos e pesquisas, fica claro que a
ansiedade ndo deve ser encarada como um mero obstaculo, mas sim como um
fendbmeno multifacetado que pode tanto catalisar o desempenho quanto prejudica-lo,
dependendo de uma série de variaveis contextuais e individuais.

As intervencgdes psicologicas emergem como um pilar fundamental na gestéao
desse fenbmeno, oferecendo aos atletas ferramentas valiosas para o manejo eficaz
da ansiedade e a potencializagdo de seu potencial positivo.

Ademais, reforca-se a importancia continua de pesquisas nesse campo,
visando aprimorar as praticas de treinamento esportivo e promover um ambiente
competitivo mais equitativo e saudavel, onde a saude mental dos atletas seja
priorizada em igual medida ao desenvolvimento de habilidades fisicas.

Assim, aprofundar o entendimento dessa interacdo € essencial ndo apenas
para a exceléncia esportiva, mas também para o bem-estar global dos praticantes

de atividades fisicas de alto rendimento.
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