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RESUMO

A ansiedade esté associada ao surgimento de uma forma negativa de avaliagdo cognitiva caracterizada por
preocupacéo, falta de confianca em si mesmo, e apreensdo. H4 uma distingdo comum na literatura entre o
trago e as medidas de ansiedade estado, que serdo definidas neste contexto. A préatica de exercicios fisicos
pode produzir uma redugdo da ansiedade de modo semelhante a outras técnicas de tratamento como a
terapia e medicamentos. De um modo geral e abrangente, as meta-analise apontam um efeito positivo do
exercicio na ansiedade. Exercicio fisico e um bom preparo fisico estdo relacionados com a reducdo da
ansiedade. Dentre os temas mais estudados na Psicologia do Esporte esta a ansiedade e performance:- no
esporte, causas e sintomas, percepcao da competicdo, ansiedade traco em competicdo, no desempenho, a
importancia da atencdo e dos estilos perceptivos nas varias modalidades desportivas. A ansiedade no
esporte tem interferéncia dependendo do treinamento: na idade, habilidade (pericia), historico de vitdrias
anteriores. Outro diferencial determinado pelo esporte esta na ansiedade que favorece ao desempenho e a
adaptacgdo, ela o faz somente até certo ponto, até que 0 organismo atinja um maximo de eficiéncia.
Assuntos esses que serdo abordados na sequéncia. Confira estes topicos que fazem uma abordagem sobre

estes temas a seguir.
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ABSTRACT

Anxiety is associated with the emergence of a negative form of cognitive assessment characterized by
worry, lack of confidence in himself, and apprehension. There is a common distinction in literature
between the trait and state anxiety measures, which will be defined in this context. The physical exercise
may lead to reduced anxiety in a similar way to other forms of treatment such as therapy and medication.
In general, comprehensive meta-analysis shows a positive effect of exercise on anxiety. Exercise and a
good physical fitness are related to the reduction of anxiety. Among the most studied issues in Sport
Psychology is the anxiety and performance: - in sports, causes and symptoms, perception of competition,
trait anxiety in competition in performance, the importance of attention and perceptual styles in the
various sports. Anxiety in sport has interference depending on the training, age, ability (skill), history of
previous victories. Another difference is determined by the sport that favors the performance anxiety and
adaptation; it does so only to a certain point, until the body reaches a maximum efficiency. Issues to be

addressed in sequence. Check out these topics that make an approach on these issues below.
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INTRODUCAO

Ajuiagurra, (1976) define ansiedade como caracterizada por uma “sensagdo de perigo eminente, aliada a
uma atitude de expectativa, que provoca uma perturbagdo mais ou menos profunda”.

Ha uma distingdo comum na literatura entre o traco e as medidas de ansiedade estado. Ansiedade traco é
a predisposicao geral para responder em muitas situagdes com elevados niveis de ansiedade e pode ser

definida como:

Ansiedade traco - refere-se a disposicao da personalidade do individuo de ter
ansiedade em situacoes gerais. (Souzedo, 1973).

Ansiedade Estado, por outro lado, é muito mais especifica e refere-se a ansiedade da pessoa em um
determinado momento. Diferentes vocdbulos como estresse, angustia, preocupagdo, etc., sdo
habitualmente aplicados com um significado equivalente, embora autores como Martens, Vealey e

Burton, (1990) definam ansiedade estado como:

“Ansiedade estado - Um estado emocional transitdrio, caracterizado por sentimentos de
apreensao e tensdo associados a ativagao do organismo”

Embora o "traco™ e "Estado" aspectos de ansiedade s&o conceitualmente distintos, as medidas
operacionais disponiveis mostram uma considerdvel quantidade de sobreposicdo entre esses sub
componentes da ansiedade (Smith, 1989), ou seja, a ansiedade traco pode prever a ansiedade estado.

Todos tém ansiedade, mas nem todos tém alta ansiedade sempre, a ndo ser as pessoas com ansiedade
traco, pois estas podem ter nascido com uma maior predisposicdo ansiosa. Ansiedade que incomoda surge
quando algo ameaca a pessoa de uma forma que ela ndo se sente segura. Pode ser algo em seu interior ou

exterior, ou ambos.

“O exercicio fisico é uma seqiiéncia planejada de movimentos repetitivos
sistematicamente com o objetivo de melhorar o rendimento” (Barbanti, 2003).

Estima-se que 22 milhdes de pessoas somente nos Estados Unidos (7.3% da populagdo) tém determinado
transtorno de ansiedade que requer certo tratamento. Em alguns casos o exercicio fisico pode ser usado
como um auxiliar neste tratamento ou como uma alternativa a psicoterapia ou medicamentos; sem efeitos
colaterais.

A partir da década de 70 deram-se inicio aos primeiros trabalhos cientificos relacionando o exercicio
aerodbio e as suas repercussdes sobre a ansiedade e o humor.

Meta-analise- ¢ um tipo de andlise estatistica que os investigadores usam para fazer discricdo de
diversos estudos realizados sobre 0 mesmo tema. Através da analise de diversos estudos, é possivel tirar
conclus@es sobre os resultados de todos os estudos considerados em conjunto.

Para revisdes de meta-analise deste tépico, o critério de inclusdo foi que apenas estudos examinando
medidas de ansiedade antes e depois de qualquer exercicio agudo ou crénico foram incluidos na reviséo.
As metas-analise mostram que os maiores beneficios do exercicio para reduzir a ansiedade ocorrem

quando:




a) O exercicio é aerdbio (correr, nadar, andar de bicicleta, caminhar rapido, etc.) e nao
anaerobico (handball, musculacéo, etc.);
b) A duracdo do exercicio aerébico é de pelo menos 10 semanas e preferencialmente
mais do que 15 semanas, e
c) Os individuos tém inicialmente mais baixos niveis de aptiddo fisica ou mais altos
niveis de ansiedade (pessoas com doenca do panico, doengas coronarianas, etc.).
Barbanti, (2003) destaca que a definigdo de esporte bastante aceita para 0s sociélogos do esporte é a

seguinte:

7

“Esporte é uma atividade competitiva, institucionalizada, que envolve esforgo fisico
vigoroso ou o uso de habilidades motoras relativamente complexas, por individuos cuja
participacao é motivada pela combinacao de fatores intrinsecos e extrinsecos.”

O esporte, em especial o esporte competitivo, € sindnimo de situagdes de avaliagdo comparativa (pelos
outros e por si mesmo), de objetivos competitivos a alcancar, de desafios, de rivalidades, de expectativa, e
de uma série de outros fatores associados, como por exemplo, auto-estima, prestigio, dinheiro,
reconhecimento, admirag&o social, etc.

As consequiéncias das manifestacdes de ansiedade em competicdo dependem, por certo, da freqiiéncia, da
duracéo e da intensidade com que elas se apresentam.
As manifestagbes ou os estados emocionais tém-se revelado como fatores importantes na prestacdo

desportiva.

Exercicios Fisicos e reducéo da ansiedade

Weimberg, (1997) cita outros autores que avaliaram a reducdo da ansiedade relacionando-a a intensidade
e tipo dos exercicios. O tipo de exercicio fisico mais intenso (aer6bio, em especial a corrida a pé, a
natacdo e, principalmente a prépria ginastica aerdbica, conhecida no Brasil atualmente como fitness)
parece influir positivamente para reducdo da ansiedade estado entre duas e 24 horas depois do exercicio.
Este efeito pode se estender até 15 semanas depois dessa prética aerdbia e parece ser maior quando a
pratica do exercicio estimula uma freqiiéncia cardiaca até 70 % da frequéncia maxima do praticante em
questdo, enquanto as sessdes de intensidade mais baixa ou moderada ndo parecem contribuir na redugéo
da ansiedade. Tais resultados indicariam que o exercicio fisico praticado diariamente, ndo apenas pode
reduzir a ansiedade, assim como prevenir o desenvolvimento da ansiedade crénica.

Landers and Petruzzello (1994) examinaram os resultados de 27 revisdes cientificas conduzidas entre
1960 e 1991 e encontraram em 81% deles os autores haviam concluido que exercicio fisico e um bom
preparo fisico estavam relacionados com a reducéo da ansiedade. Para os outros 19% os autores haviam
concluido que havia alguns dados divergentes, embora concordassem com este beneficio.

De um modo geral o exercicio fisico auxilia na reducdo da ansiedade quando:

a) Melhores resultados através de exercicios aerébios.
b) Melhoras apds semanas de exercicios regulares.

c) Melhores beneficios para aqueles que estdo menos aptos fisicamente.



http://stoa.usp.br/elianejb/weblog/43696.html

d) Melhores beneficios para aqueles cuja ansiedade € alta.

e) E digno de nota que a pratica de exercicios fisicos pode produzir uma reducéo da ansiedade de modo
semelhante a outras técnicas de tratamento, como terapia, relaxamento e medicamentos.

Ballone, (2005) afirma que nédo se pode afirmar ainda, que hd uma relacdo causal explicita e direta entre o

exercicio fisico a reducdo da ansiedade. Contudo, segundo o autor, algumas consideraces podem ser

adotadas que faz o National Institute of Mental Health (6rgdo estatal norte americano que avalia a satde

mental) sobre o exercicio fisico e sua relagdo com a ansiedade. Séo elas:

O exercicio fisico,

a) a logo prazo pode ser acompanhado por uma reducdo dos sintomas da ansiedade; a
condicdo fisica se encontra positivamente ligada a saide mental e ao bem estar;

b) acha-se associado a reducdo das emocdes relativas ao estresse, tais como a ansiedade
estado;

c) esta ligado a uma visivel reducdo do nivel moderado ansiedade;

d) no plano clinico, é opinido atual que produza efeitos emotivos benéficos em quaisquer
idades e sexos;

h) as pessoas com um bom estado fisico que necessitam um medicamento psicotropico
podem pratica-lo com total seguranca sob vigilancia médica.

Ansiedade no esporte e desempenho

A ansiedade é medicamente falando, uma atitude fisioldgica (normal) responsavel pela adaptacdo do
organismo as situacfes novas, onde se encaixam bem as situacfes do esporte competitivo. As mudancgas
acontecidas no desempenho fisico quando um cachorro feroz tenta atacar, quando se foge de um incéndio,
quando se passa por apuros no transito, ao tentarem nos agredir e assim por diante, sdo as mesmas quando

se encontra diante de um atleta adversério.

Fatores como estimulagdo externa, caracteristicas gerais do sujeito e avaliagdo subjetiva do
real também sdo essenciais ao desenvolvimento de respostas ansiosas. As percepg¢des e
julgamentos da realidade tém papel decisivo, devendo, inclusive, ser trabalhado quando
houver necessidade de controle.

Martens (1977) apresenta o conceito de "ansiedade trago em competicdo” como representativa das
diferencas individuais na percepcdo da competicdo como uma ameaca, e salienta ainda a diferenca entre o
"traco geral de ansiedade" e a ansiedade estado.
Embora seja, essencialmente, desde os anos 80 que grande numero de psicélogos do desporto (Martens,
1977; Klavora,1978; Magill,1982; Landers,1982; Pargman, 1993; e muitos outros) comegaram a

I"

O “arousal” traduz-se pela ativagdo do organismo, o que para alguns autores é, também,

designado como “sindrome de ativacdo geral”, que ocorre quando o individuo tem de

responder a determinada situacgao.

debrugar-se sobre o fenémeno da relagdo da ansiedade e do estado de alerta com a performance
desportiva, Gould e Krane (1992) citam Coleman Grifith como sendo o pai da psicologia do esporte norte
americana, pois ja em 1932 aconselhava estratégias para ajudar os atletas a ultrapassar a ansiedade e o

medo.



A ansiedade no esporte tem interferéncia dependendo do treinamento: na idade, habilidade (pericia) e
histérico de vitdrias anteriores que aumentam a sensacdo de autoconfianca dos atletas e tendem a diminuir
sua ansiedade cognitiva e somatica que se observa no periodo pré-competicdo. Com base no fato de tanto
ansiedade somatica como cognitiva afetarem a performance desportiva, diversas teorias tém sido
propostas para explicar a relacdo entre a ansiedade e a performance. As mais conhecidas serdo, talvez, a
Teoria “Drive”, a Hipotese do “U Invertido”, as Teorias de “IZOF”, da “Catastrofe”, “Inversdo”, a
“Multidimensional da Ansiedade” e a Teoria do “Trago ¢ Estado de Ansiedade” (Barbanti, E. J. 2011).
Numerosos estudos t€ém comprovado a hipdtese do “U Invertido”, que defende que o aumento do
“arousal” corresponde a uma focagem da atencdo, que gradualmente aumenta até um nivel Otimo,
correspondente & melhor desempenho, para, depois de ultrapassado esse nivel comecar a causar
deterioramento do desempenho pela atencdo estar demasiada focada e, desse modo, falhar estimulos

relevantes para a tarefa; isto € estudado em “Arousal” e performance. Observe a figura 1 sobre o “arousal
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Figura 1 “arousal emocional”

Landers, (1982) estuda a ansiedade associada a atencdo e sugere que a atencdo associada a um baixo
limiar de ansiedade (a palavra € utilizada com o significado de "sensacdo de alerta") ndo é capaz de
identificar estimulos relevantes, e considera ainda que uma ansiedade moderada aumente a seletividade
perceptiva, eliminando dados irrelevantes para a tarefa.
O mesmo autor afirma, também, que cada modalidade desportiva tem caracteristicas e exigéncias
préprias, que, para além dos aspectos fisicos, técnicos e tacticos, exigem determinadas caracteristicas
psicolégicas.

Zaichkowsky (1993), por sua vez, parte do principio que este estado global do organismo pode
representar uma tripla agdo: a ativacdo fisiologica, a resposta comportamental e a resposta emocional.
Diante de situagdes de competicdo o desempenho fisico acaba fazendo coisas extraordinarias, que
normalmente ndo se faria em situacfes ndo-competitivas. A maior parte deste desempenho melhorado
deve-se a ansiedade, porém, embora a ansiedade favoreca ao desempenho e a adaptacédo, ela o faz
somente até certo ponto, até que o organismo atinja um maximo de eficiéncia. A partir de um ponto
excedente a ansiedade, ao invés de contribuir para a adaptagdo, concorrera exatamente para o contrario,
ou seja, para a faléncia da capacidade adaptativa. Nesse ponto critico, onde a ansiedade foi tanta que ja

ndo favorece a adaptacgdo, ocorre o0 esgotamento da capacidade adaptativa.
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Observe a figura 2, onde se tem um aumento da adaptacdo proporcional ao aumento da ansiedade até um
ponto maximo, com plena capacidade adaptativa. A partir desse ponto, embora a ansiedade continue
aumentando, o desempenho ou adaptacdo cai vertiginosamente, assim sendo, ao invés da ansiedade

melhorar o desempenho, acaba por comprometé-lo, ver figura 2 sobre a adaptacdo organica da ansiedade.

Até um ponto a ansiedade Depois deste
melhora a adaptagdo ponto,
quanto mais
ansiosa
SRAeTE =13 menos
o N adaptada
Vd \‘\esta' a pessoa

Adaptacdo

ansiedade

Figura 2 adaptacdo organica da ansiedade.

Torna-se claro que os diferentes tipos de ativacdo devem ser equacionados de acordo com 0s requisitos da
tarefa e do enquadramento.

De acordo com Lézaro e Cohen (1977), a ansiedade geralmente surge em face as demandas impostas ou
que excedem os recursos do sistema ou ainda as exigéncias para 0s quais ndo ha respostas disponiveis ou
adaptacdo automatica. A ansiedade é um fendmeno cognitivo e geralmente é medido por instrumentos
questionario.

Esses questionarios sdo as vezes acompanhados por medidas fisiologicas que estdo associadas com a
excitacdo aumentada/ansiedade, (por exemplo, a freqiiéncia cardiaca, pressdo arterial, condutibilidade da
pele, tensdo muscular). Também diversas formas de abordagem podem ser equacionadas, para medir a
ansiedade, considerando que as diversas manifestagdes podem traduzir-se atraves de: respostas
fisiol6gicas do organismo, comportamentos observaveis do individuo e deteccdo das situacdes que o

individuo considera psicologicamente perturbadoras, através de processos de auto-avaliacao.

Hoje, cada vez mais, as perspectivas de desenvolvimento apontam para abordagens multidimensionais.
Krane, (1992) sugere que as investigacdes devem fazer uma avaliagdo paralela da ansiedade somatica e

cognitiva em varios momentos diferentes.
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Conclusao

A ansiedade pode ser caracterizada por sentimentos de tensdo e apreensdo, acompanhados de ativacdo do
organismo.

Algumas considera¢des podem ser adotadas sobre o exercicio fisico e sua relacdo com a ansiedade, por
exemplo: no plano clinico, é opinido atual que os exercicios fisicos produzem efeitos emotivos benéficos
em quaisquer idades e sexos. Melhores resultados: com os exercicios aerobios, para aqueles cuja
ansiedade ¢ alta e ap0s semanas de exercicios regulares; melhores beneficios para aqueles que estdo
menos aptos fisicamente.

As pessoas com um bom nivel de aptiddo fisica que necessitam de medicamento psicotrépico podem
praticar com total seguranca o exercicio fisico sob vigilancia médica.

Fatores como estimulagdo externa, caracteristicas gerais do sujeito e avaliagdo subjetiva do real também
sdo essenciais ao desenvolvimento de respostas ansiosas. As percepcdes e julgamentos da realidade tém
papel decisivo, devendo, inclusive, ser trabalhado quando houver necessidade de controle.

Os sintomas associados & ansiedade de competicdo podem ser divididos em fisioldgicos, psicolégicos e
comportamentais.

Com relagdo a ansiedade e desempenho pode-se dizer que o desempenho de tarefas simples ou bem
aprendidas melhora com nivel alto de ansiedade—estado, enquanto as complexas ou pouco assimiladas se
beneficiam de niveis mais baixos.

A ansiedade no esporte tem interferéncia dependendo do treinamento, da idade, habilidade (pericia) e
histérico de vitdrias anteriores aumentam a sensagdo de autoconfianca dos atletas e tendem a diminuir sua
ansiedade cognitiva e somatica observada no periodo pré-competicdo. Outro diferencial determinado pelo

esporte estd no grau de aprendizagem e ansiedade determinado pelo contexto esportivo e tipo de esporte.
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