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RESUMO: 0同balho aprese血do a scguirつte皿c○m○ ○bjetivo principal analisa｢ os細ores

psicol6gicos que influenciam no desempenho do atleta, para entao com tais evidencias fomecer

principios psicol6gicos para melhorar o desempenho do atleta, comprovando a colabora尊o do

treinamento psicol6gico Para tal embasamento a pesquisa sera desenvolvida atraves de revisao de

ljtera加重a,叫t誼zando foiites c○皿o a正gos cient紙c○s, revistas eletr6nicas e literatu重a impressa･ Diante

de tantas op96es de treinanento psicol6gico trabalhados hoje em dia pela psicologia esportiva, o

es○○阻do pela autora fbi o de Welnberg e Could e Samulski, po｢ ser amplo e simples a○ ○ncsmo tempo

podendo sell uti音izado tanto em esp〇五es individuais ou coletivos de foma individual ou em gmpos･

Durante o trabalho t劃bem fbi exposto a音gumas das causas mais丘equentes de desequ描brio

psicol6gico em atletas como o estresse e a ansiedade apontando suas possiveis causas e as provaveis

c○nsequ台ncias que cada in desses dis血bios pode desencadear皿o desempenho正nal do如eta,

tambem apresentou-se a defini確o cient綿ca e conceitos bdsicos do que 6 a psicologia esportiva,

jmtamente com urn breve hist6ric○ da mesma･ Em vi血de dos紐ores aborぬdos evide調cia-se a

import会ncia do trabalho psicol6gico juntamente com o fisico em atletas de alto nivel･ salientando que

o treinamento psicol6gic○皿肴o deveria宣imitaトse somente ao atleta,肌as este鵬deトse屯mbem a toda

equipe esportiva envolvida coino: t6cnicos, dirigelltes, albitros, familiares, jomalistas esportivos e

de鵬ais pessoas envolvidas no espo競e

Palavras-ch運ve: Psic○logia Espo誼va, AtietasブAnsiedade, Est｢esse･

1.重NTRODUぐÅ0:

Na atualidade ha forte valorizapao do esporte em nossa sociedade, tendo como

destaque a competi9ao e a vit6ria a todo pre9o que a midia mos apresenta constantemente.

No cendrio desportivo brasileiro nota-se o destaque para aspectos t6cnicos, taticos e

鱈sicos, por parte dos treinadores, sendo raridade as equipes que se atentem para os aspectos

psic○l6gicos de seus如etas e demais envolvidos･

Fomecer ao atleta apoio psicoldgic○さ僚o signi鼠cante qu紬to dispo正biliz狐ma

alime皿ta9着o balanceada e exerc土cios regulares. Da mesma foma que a t6cnica, a tatica e o

fisico sao treinados, o quesito psicol6gico pode influenciar no desempenho fmal do atleta.

Pensar que para urn atleta atingir o rendimento almejado, ele necessita unicamente de

un born treinamento tecnico/tatico somado a urn born condicionanento fisico sao fatores
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suficientes para excelentes resultados, 6 in grande engano, pois o psicol6gico tambem e rna

in虹u合ncia que interfere muito no desempe血o鯖nal do atleta; sendo necess証〇億わalh紬

fatores como: a concentra確o, motiva嘩o, pensamentos aleat6rios ou negativos e a capacidade

de se manter t重紬quilo diante de seus advers各喜ios･

Projetar resultados mais expressivos a serem alcangados em competig6es　6

inc皿b台ncia direta das capacidades moto重as, que combina, proporciona量mente, tres aspectos:

o refinamento espiritual, a pureza moral e a busca da perfeicao da aptidao fisica. Com isso o

atleta adquire as mais variadas habilidades motoras, buscando constantemente melhorar as

qualidades psicol6gicas superiores mantendo-se imensamente saudavel, aprendendo enfrentar

estimulos estressantes,tanto do treinamento quanto das competig6es, para vencer todos os

momentos de suajomada como atleta (BOMPA, 2002)i

De血ro dc皿a multidisciplinidadc dcspo克va o pro正ssio皿al indicado para lid狐com

essas situa95es 6 o Educador Fisico com base em sua fomagao academica em Psicologia

Desportiva somando-se a rna especializapao, podera analisar, trabalhar e se possivel

ame皿iz紬ou sup正r as necessidades de cada equipe em atendimentos em gⅢp○ ○u individual

Uma ques悔o que vale ser lembrada 6 que a Psicologia do Desporto como disciplina

nao consta na maioria dos cursos de Psicologia, mas na grade curricular de Educa確o Fisica j為

るobrig加6ria h各quase duas dさcadas (RUBIO, 2000)

0 objetivo deste estudo 6 analisar os fatores psicol6gicos que influenciam no

desempenho do atleta, para assim sugerir tipos de trein孤ento psicol6gico em periodo de

筒eino.

A metodologia desenvolvida nesse trabalho sei.a atrav6s de pesquisa revisao de

liter如Ⅲa,血iliz組do fbntes como a誼gos cient脆cos, revistas eletr6nicas, 1ite重atⅢa impressa,

dentre outras (MEZZAROBA, 2004)i

2. H重STOⅢCO, DEF量N量〔】6ES E CONCEITOS BÅs量COS DA PS重COLOG量A DO

ESPORTE

2.1 Breve hist6rico da psico看ogia do esporte.

Para se compreender a psicologia esportiva, quarto suas fundamentag5es, ou como

quanto a sua aplica9ao pr各tica, e necessario entender seu conceito, qual seu caminho hist6rico

e o seu estado如ual (ARA血0つ2002).
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A hist6ria da psi○○logia do espo請e pode ser dividida em cinc○ periodos: o primeiro fbi

de 1895 a 1920 com os estudos de Norman Triplett sobre ciclismo e as diferengas de

desempe血o em g則po e individua獲皿ente; o segundo periodo vai de 1921え1938 (Era

Gh純血), oco調eu o desenvolvi皿ento do primei丁o labor加6rio em Psicologia do Espo競e; o

terceiro periodo (1939 a 1965) iniciou-se estudos cientfficos dos aspectos psicol6gicos na

aquisi辞o de habilidades esportivas e motoras por Franklin Henry; o quarto periodo (1966 a

1977) estabeleceu-se a psic○logia espo正va como disciplina academica; e o quinto periodo

(1978 at6 a atunlidade) com o crescimento e a consolidagao da psicologia do esporte na紅ea

aplicada com 6nfase para Rdssia, Estados Unidos, Canada e Cuba (WEINBERG e GOULD,

2001).

0 desenvolvimento da psicologia do despo競○ ○c○Heu na心ltima dさcada do sさc山o

passado a partir da criapao de trabalhos te6ricos na鉦ea que objetivavan entender os motivos

pelos quais os educadores fisic○s deverim estar entrosados com a psicologia e com as

c○n正bui96es que poderiam vir da p工各tica das加ividades esp〇五ivas (BUR工TI, 200 I ).

Em vista disso Rubio (2000) salienta algumas das raz6es que psicologia e educa9ao

fisica deveriam caminhar juntos em:

Alさm do conhecmento espec描co acumulado no curse de psicologia, c○mo modelos

de mterven9ao e uso de medldas de avalia碕o para diagn6stico, ele necessita de urn

vasto conhecimento das quest5es re]acionadas com o universo do atleta, como

nog6es de biomecanica e anatomoflsiologia e as especificidades das vdrias

modalidades espo巾ivas, ben come a dm合mica de grupos espo面vos, A necessidade

de todo essc co血ecimento ｣ust描ca-se pelas condi96es pa正culares em que vivem e

atuam indiv]'duos e equlpes que t6m sua vida limitada pelo contexto vivido, ou seja,

treinamentos, competlg6es e seleg6es, e a intera車o com urn meio restritivo com

periodos de isolamento e concentra9盆o (RUBIO, 2000, p 26 ).

0 crescimento da psicologia esportiva ocorre de maneira mais sistematizada a partir de

1979, qundo 5 fundada a (SOBRAPE) Sociedade Brasileira de Psicologia do Esporte, da

Atividade Fisica e da Recrea車o (VIEIRA et al, 2010).

Na America Latina, o Brasi=idera nesta area, comprovando-se nao unicamente pela

grande variedade de trabalhos publicados, mas tamb6m pelos congressos e laborat6rios de

Psicologia do Esporte ocorridos principalmente na Regi5o Sul do Pais (SAMULSKI, 2002).

No Brasil a psicologia espo血va teve seu血cio com Jo肴o CaⅣ血hares, pro魚ssioml em

psicometria ( c孤po cient紬co da Psicologia, que busca c○nstmir e aplic狐instmentos para

mensurapao de constructos e variaveis de ordem psicol6gica, aliada a m6todos de analise

estatistica, principalmente a partir do refinamento matematico da analise fatorial, da

modelagem de equap6es estruturais, al6m de outras tecnicas multivariadas) , foi chamado para
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atuar junto ao Sao Paulo Futebol Clube, onde pemaneceu por 20 anos, tendo atundo tamb6m

junto a comiss各o tecnica que foi a copa do Mundo de futebol no ano de 1958 (RUBIO, 20o7)･

Uma infoma碑o que vale ressaltar sobre a foma頑o profissional 6 que a Psicologia do

Esporte como disciplina, nao esta na grade de grande parte dos cursos de Psicologia,

constando no m各ximo com carater optativo, porさm, na grade curricular de Educa碑o Fisica,

esta disciplina j各se坤resenta ob正gat6ria脆quase duas decadas (RUBIO, 2000)･

2.2 Defini?6es e conceitos basicos da Psicologia Esportiva:

Conforme Becker (2000) a psicologia do desporto 6 a disciplina que averigua as

causas e os e危itos das ocom6ncias psiquicas, prese皿te na pessoa a血es, dur劃te e apes o

exercicio ou o esporte, sejan de car各ter educativo, recreativo, competitivo ou reabilitador.

Contudo Weinbe工g e Could (2001) de正nem po重psicologia esportiva a cie皿cia que

estuda o comportamento humano, em contextos esportivos e as aplicap6es praticas necess証as

p紬a taL 0 psic6logo espo正vo identi島ca diretrizes que bene魚ciam as pr祖cas espo正vas･

A psjc○臆ogia do espo巾e ｢epi･esenta uma das dlsciplinas da Ciencia do Espo巾e e

consti山um campo da Pslco音ogia Ap=cada Segundo Nitsch ( 1 989 29) a ``Pslcologia

do Esporte analisa as bases e efeltos ps]'qulcos das ap5es esportivas, considerando

por urn lado, a analise de processos psiquicos basicos (cogm9ao, motiva9ao,

emo9ao) e, por outro lado, a rea=za9ao de tare fas praticas do diagn6stico e da

interven辞o (SAMULSKI, 2002, p. 3).

A psicologia do esporte busca infomap6es que contribuam para a melhoria do

desempenho de atletas, atrav6s de interveng6es necessarias. Em conjunto com a psicologia

trabalhan tanbem: a medicina esportiva, nutri確o esportiva, biomec組ica, sociologia dos

esportes, dentre outras.. fomando as Ciencias do Esporte (SOUZA FILHO, 2000).

Os psic6logos esportivos desempenham tres fun96es basicas no seu cotidiano:

conduzir pesquisas, atuar como consultor e ensinar. Como pesquisadores buscam a acelera確o

do conhecimento do campo por meio de pesquisas, j各como consultores desenvolvem

habilidades psicol6gicas de atletas individualmente ou em grupo e a心ltima fung5o, mas n為o

memos significativa, 6 o de ensinar como professores em cursos universitdrios, tanto no

departanento de Educa確o Fisica, quarto no departanento de Psicologia ou mesmo em

programas de Ciencia do Esp〇九e (WEINBERG e COULD, 2008)i

3. ANS量EDADE E ESTR田SSE SE COMPLETAM E SE CONFUNDEM

3.1 Transtomos da Ansied分de Gcnerali捌da (TAG)



Ansiedade e皿sentimento vago e desagra必vel de medo e apreens為o somadoえ皿a

carga de tensao originado de rna antecipa確o de perigo, de algo desconhecido ou estranho

(CAST量LLO et al, 2000)･

Ainda segund○ ○s mesmos autores, a紬siedadc e o medo s為o diagnosticados c○mo

doen9a qu紬do se apresentam em excesso desproporcionalmente em rela9ao ao estimulo, ou

qualitativanente diversos do que se apresenta como padrao aquela faixa etdria e interferem

negativ劃cnte em sua qualidade de vida･

Entretanto a defmi9ao empregada pela Organiza9ao Mundial da Sadde (2003), e

caracterizada como persistente nao ocorrendo diante de situag6es exclusivas ou de forma

preferencial, sendo seus sintomas variaveis, que incluem: nervosismo persistente, tremores,

tens各o muscular, transpira確o, sensa9ao de vazio na cabe9a, palpitap6es, tonturas e

desconf誼o epig各s血co.

Em confomidade com o man脚l de classifica辞o de doen9as mentais (DSM. IV) 6 un

dist血bio caracterizado pela preocupapao excessiva ou expectativa apreensiva persistente e de

di範cil controle conseⅣand○○se por no minimo 6 meses, se皿do acompanhado de sintomas

como: inquieta9ao, fadiga, irritabilidade, dificuldade de concentra9ao, tensao muscular e

pe血rba9肴o do sono (VARELLA, 20 1 7)i

De ac○rdo com Weinberg e Could (2001) existem duas c賞ass蘭ca96es p紬a a

ansiedade: ansiedade-estado e ansiedade-trago, sendo a primeira urn estado emocional

moment会neo em constante varia辞o, caracterizada por sentimentos como: apreensao e tensao,

conscientemente percebidos e associados com a ativapao do sistema nervoso aut6nomo, ja a

ansiedade-trapo 6 caracterizada pela tendencia ou disposi確o comportanental de intexpretar

como anea9adoras situac6es claramente nao perigosas fisicas ou psicol6gicas, respondendo-

as com uma ansiedade-estado desproporcional, sendo este tipo de ansiedade parte da

pe意sonalidadc do individuo･

0 simples ato de urn lance livre mos dltimos segundos de urn jogo diante da pressao

ambiental e intema que o atleta sofre, requer uma estrutura emocional maxima do desportista,

sendo necess証o para isso sua regulapao intema, bloqueando estimulos ambientais que o

desestrutura focando sua aten辞o no objetivo (cesta), para entao realizar o arremesso. Com

isso pode-se ter no9ao do valor da utilizapao do treinamento psicol6gico desde seu inicio no

espo虹e (BECKER, 2000)･

Na psic○logia espo正va a ansiedade e vista c○mo uma das principais ve競entes que

interferem no desempenho do atleta (FIGUEIREDO, 2000).
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A ansiedade esta quase sempre presente na vida do atleta devido a grande pressao

que o mesmo 6 exposto. Essa pressao vein devido a enome cobran9a de bons
resultados, tanto pelo tうcnic○ quanto pesos pais, e assim vai se m紬脆star de fo皿a

mal6fica para o atleta, crlando urn momento desagradavel e nao proveitoso. A16m

disso, a ansiedade se refe｢e a urn sentimento de insegu｢抑9a causado pclo temor de

algum perigo ou amea9a, onde na verdade a msiedade deveria ocoⅡer de uma foma

saudavel e positiva (MARQUES, 2003, p 86)

3.2 Estrcsse

Prec田sores do estresse, os agentes es筒essores, s努o classi正cados em extcmos e

intemos･ Os exte皿os rcpresentam os momentos vividos pelos individuos, come situa96es de

problemas fmanceiros, de relacionamento, de trabalho entre outros. Ja os intemos

correspondem a estimulos que fazem parte do interior dos individuos, como os sentimentos,

as crengas e valores, as vulnerabilidades e fomas como cada pessoa v6 o mundo (VALLE,

2011).

Por essa razao nao existe uma causa deteminante especifica para os estados de

estresse, variando muito de pessoa para pessoa e da sua foma de intexpretar e reagir as

diversas situa96es que en丘enta const孤temente, est紬do isso relacionado tanto a患tores

afetivos, fisiol6gicos e comportanentais, al6m da capacidade que o pr6prio organismo possui

de apresent紬喜espostasえs necessidades moment鉦eas que podem acontecer (NOCENTE,

2007).

A grande maioria dos atletas buscam desenvolver seu desempenho at6 atingir seu

potencial m各xim〇･ No en血Ito existem diversosぬtores que podem in珊uenci紬em seu

desempenho, que sao denominados estressores, e o ambiente competitivo e repleto deles

(RUBIO, 2000)･

0 Surgimento e a evolu確o do estresse em atletas de alto nivel ou amadores, 6

ocasionado na maioria das vezes por餌ores como: aumentos da c紬ga de trein劃ento,

press6es extemas, como cobrangas de patrocinadores, mudangas dos padr6es esteticos, entre

ou備os (COSTA e SAMULSKエフ2005)i

0 estresse ac○mete qu紬do勝田deseq竜1ibrio substancial en廿e as demandas f【sicas e

psic○l6gicas impostas a urn individuo incapacit孤d〇〇〇 de reagi重diante de tais demandas,

oc○Ⅲendo consequ台ncias impo直孤tes (WENBERG e COULD, 2001 ).

Porem, Rom㌫i e Savoia (2003) 1emb重劃que皿a ce虹a dosagem de es筒esse e

fundamental para un born rendimento em qualquer atividade, o chamado e2研ess, que

impulsiona e motiva para realiza95es. Em compensapao, o俄’s'tress, o estresse disfuncional,

pode desencadear respostas inadeqmdas a situncao.
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Complementando o pensamento de Roman e Savoia, Ribeiro confima a import鉦cia

do estresse em:

0 estresse que costuma ser vlsto como grande vilao de nossas vidas, nada mais 6

S::,,:v.P.r:Ssa霊.:Pq°usetan.as ;#ae,岩iee.n:Sq:e° ed詫言-s:]aar’,.Eemn.sj 'c霊c: na:tamme諾
de nosso desempenho mos mementos em que somos exigidos Essc es什esseさnatural

ao orgamsmo. E ele que mos faz agir d]ante de deteminada situa確o, derramando

estimulantes em nossa c○∬ente sangu子皿ea･臼sse processo de　励〕｢ica9蚤o de

hom6nios estmulantes, que mos deixa de repente euforicos ou capazes de nao sentir

dores em uma hora de risco, 6 altamente ben6fico (RTBEIRO, 2003, p.72)

Ao estudar o estresse no cen各rio esportivo da competi辞o, 6 preciso ressaltar o aspecto

social presente nela, que traduz os valores e objetivos sociais de todos os envolvidos. Pa正ndo

desse ponto, a c○mpeti9ao toma-se sin6nimo de sobrevive皿cia pois atua em todos os aspectos

da vida do individuo (familiar, escolar e proflssional). Entretanto e no esporte que a

competi確o representa maior evidencia, principalmente devido a sun importancia e divulga9ao

no atual c○血exto social (BECKER, 2000).

4. T量pos DE TRE重NAMENTOs ps量coLec重cos

Para S肌ulski, (2002) o trein狐ento psic○l6gico tern por objetivo: desenvolver

capacidades ps工quicas do rendimento cri紬do urn born estado emocional dur紬te os treinos e

competig6es, desenvolver uma boa qualidade de vida dos atletas, ele ainda acredita que o

trein劃ento psicol6gico nao deveria ser restrito somente aos atletas, mas t孤bem aos

t6cricos, dirigentes, drbitros, pais de atletas, jomalistas esportivos e demais pessoas

envolvidas no espo請e.

Ja Becker (2000) afima que o treinamento psicol6gico 6 un programa de preparapao

composto por vari各veis t5cnicas que proporcionam ao atleta a aprendizagem, a manuten9ao e

o aperfei?oamento psicofisico.

Seg皿do lev弧tame皿to de S劃ulski (2002) o treinamento psico獲6gico pode ser

dividido em treinamento de capacidades psiquicas e treinamento de autocontrole. Objetivando

auxili虹o atleta a印render co皿o se con心olar em si仙a96es adversas em trein孤entos e

competi96es, o trein劃ento de糾toco皿仕ole o切etiva evitar rea96es psico鱒sicas exageradas.

Os pesquisadores da紅ea da psicologia esportiva destacam: atengao, concentrapao,

motiva9ao, emo96es (ansiedade e tensao) e coesao de grupo como variaveis que interferem no

desempenho de at獲etas (FIGUE萱REDO, 2000)i
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0utros魚tores psicoldgic○s associados ao baixo rendimento elencados por Becker e

Samulski (2002) que valem ser lembrados sao: Falhas na concentra確o (concentrada e ampla),

conteddos negativos de pensamento (ansiedade cognitiva), motivapao inadequada, falta de

deteminapao para as metas, transtomo na aquisi確o, manutengao e aperfeigoanento motor,

limiar alto de sensibilidade (dor), diflculdade em superar problemas e problemas na coesao do

grupo en仕e outras･･

As t5cnicas para promover e manter a concentrapao incluem:

... programas de treinamento de aten確o e de deslocamento de aten商o de acordo

com as mudan9as ambientais (. ) t6cnicas de concentra肇o, vlsual]za辞o, exercicio

de relaxamento ( ･ i) come conhecer os　屯tores de dis血a9むo, mante｢-se

rigorosa皿ente na ｢otina de aquecimento, prep批ar pensamentos padroni捌dos que

possam ser utilizados quando ocorrer alguma distra確o durante a competie5o,

respirar profondame皿te e relaxar (F工GUE丁R良DO, 2000, p. 1 14 a 1 13).

Na psicologia espo正va existem diversos traba獲hos psic○l6gicos que podem ser

aplicados, vah孤do de ac○rdo com o pe血do atleta e da moda獲idade espo正va praticada.

T6cnicos e atletas ten o conhecimento que habilidades鯖sicas devem ser praticadas

sempre e repetidas ini鼻meras vezes, do mesmo modo as habilidades psicol6gicas como m紬ter

a concentra嘩o, a motiva嘩o e aumentar a conflanga precisam ser sistematicamente treinados

t狐bem (WEⅡ寸BERG e COULD, 2001)･

Ainda seg皿d○ ○s autores紬teriomente citados uma das altemativas e o T重ein劃e調o

de Habilidades Psicol6gicas (THP), que se refere a pratica sistematica de habilidades mentais

ou psicol6gicas priorizando a sintonia entre a mente com o colpo para executar as atividades

c○町orais da皿elhor maneira possivel･

I * Mentaliza碑o:

A mentalizapao 6 uma maneira de criar ou recriar experiencias na mente, que incluem

a recupera確o da mem6ria e fragmentos de infomap6es de todos os tipos de experiencias e

molda-1as em imagens positivas. Ela 5 usada para diversos fins, incluindo a reducao de

ansiedade, aumento de confian9a e concentra9ao dentre outras (WEINBERG e GOULD,

2001).

Ela pode ser usada antes e depois dos treinos com dura9為o de aproximadamente 10

minutos, focando a aten確o no objetivo a ser trabalhado no treino (antes) e fazendo uma re-

memorizapao das capacidades trabalhadas, para criar imagens claras e detalhadas (depois).

Salientam ainda que ela蕗o deve ocup紺o 1ugar do exe重c工cio鯖sic○ e sim厄abalhada

j皿ta皿ente com a pr釦ica espo正va, pois a pr各tica mental auxilia na melhora do desempenho

mais do que qualquer outra pratica.



2* Concentrac§o:

A concentrapao 6 un dos fatores mais importantes para un born resultado do

desportista, sendo tambem o que mais sofre influencia de outros fatores como: ansiedade,

motiva9肴o, agressividade, pais, torcida (MARQUES, 2003)･

A c○nce血a9ao em ambientes espo血vos e de加ividades鯖sica ger貧lmente envolve

focalizar mos sinais relevantes do ambiente, mantendo o foco durante todo o tempo e

estando conscience das mud狐9as na sltua9ao. Os a章letas que descrevem seus

melhores desempenhos inevitavelmente mencionam que estao completamente

absorvidos no presente, focalizados na tare fa e realmente conscientes de seus

pr6prios c○巾os e do ambiente extem〇･ As pesquisas屯mbem demo血s什am que皿m

co皿ponente-chave do desempenho idealさa capacidade da pessoa de fbcalizar a

aten確o e ficar totalmente absorvida no jogo. Os atletas experientes usam v紺ios

sinais de aten肇o, captando esses sinais majs rapidamente que os iniciantes, para

ajuda-]os a realizarem suas habi■idades mais rapidas e efet]vamente (WEINBERG e

GOULD, 2001, p. 372).

Um exercicio que pode ser utilizado no treinanento de concentra辞o 6: sentar-se em

uma cadeira, que contenha un encosto reto, coloque os dois p6s no chao e coloque as m欲)s

re賞axadas sobre o colo･ Feche os olhos inspire pro血皿dame血e e devag狐expire, come9紬do

relaxar pela cabe9a. Ao estar completamente relaxado comeear a prestar aten確o na respira9ao

e contar a cada periodo da respira確o (inspira尊o e expiragao = un pen’odo) sem perder o

ritmo. Qundo completar dez periodos, comecar novamente no pen’odo urn. Caso ocorra

粗gum eHo na execu碑o, p紺e, pense e regresse ao pens狐ento quc passou pela cabe9a nesse

momento, para entao reco皿ecar do inicio do exercicio, sendo 8 minutos tempo o bastante

p紬a a pr征ca (SAMULSKI, 2002)･

3* Regula確o e Ativa辞o:

A primeira coisa que o atleta pode fazer para melhorar o controle sobre seus niveis de

ativapao e ter consciencia dos momentos no desporto que lhe causam ansiedade, e como ele

reage dia血e disso. P虹a isso ele pode ser instmfdo a remode獲ar suas rec○rda96cs de seus

melhores e piores desempenhos, monitorando atraves de anotag5es os sentimentos durante os

treinos e competig6es. Essas t6cnicas de preparag肴o psicol6gica sao usadas ha muito tempo

p紬a aca量mar atletas neⅣosos ou preocupados (WEINBERG e COULD, 2001 ).

4女Exercicio de ben cst盆r psico量るgico:

Finalizando, esses autores apontan a import鉦cia do exercicio fisico em pessoas que

sofrem ansiedade e depressao, que tiveram seus niveis de ansiedade e depress登o reduzidos

depois que inici独創a pr各tica espo正va･
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Entret狐to,うi皿po請ante observ虹que a rela確o entre exercicio e bern estar psicoldgico

6 de natureza mais correlacional do que causal.

丘necess鉦io vigiar o pensamento. N肴o podemos esquecer que somos o que pensamos.

Se voce se pensa vitorioso, voce se faz vitorioso. Se, por outro lado, voce se pensa derrotado,

ja se faz urn derrotado. in que adotar, sempre, rna atitude mental positiva para ser sempre

positivo (RIBEIRO, 2003)i

7. cONs量DERAceEs F賞NA喜s

A psicologia esportiva busca con正buir para melhor descmpenho dos at量etas assim

como compreender a demonstrapao de emoc6es, sentimentos e suas influencias nesse

rendimento, preocupando-se constantemente com a sadde e o bern estar dos individuos.

0 presente trabalho teve por o助etivo re皿etir sobre algumas das p血cipais causas de

desequilibrio emocional de at量etas, propondo altemativas de血eimento psicol6gico, para

melhora ou reversao de sintomas como ansiedade e estresse.

Com o treinamento psicol6gico o atleta de alto rendimento, podera chegar em uma

competi確o tranquilo, sem os "fantasmas" de derrotas antigas, sem estresse e sem o medo do

fracasso, substituindo-os pela auto輸estima, confian9a e motiva9奮o.

No cen壷o espo正vo devido as press6es c○nst孤tes o prep鉦o psicol6gico mostra-se

necess各rio o trabalho psicol6gico nao somente para atletas mas tamb6m a toda equipe tecnica,

trabalhando conjuntamente aspectos como compreensao e confian9a.

Com isso, podemos observar que com o traba皿o psicol6gico, muitas causas poderao

ser resolvidas, ou pelo memos melhoradas, de foma que fara com que o atleta supere suas

dificuldades, que a悔entao nao eran trabalhadas.
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