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CAPITULO | — INTRODUCAO

1.1 Aproximacao teodrica

S&o inlmeras as vezes em que se véem atletas com grandes capacidades, que
realizam pobres performances, devido a desconcentragcdo, por ndo aguentarem a
pressdo, ou, ainda, por ndo saberem lidar com a fama, ndo conseguindo,
consequentemente, manter-se no topo. Também n&o raras vezes 0S insSUCesSsS0S
desportivos séo “justificados”, tanto por treinadores como por dirigentes, com factores
mentais e psicoldgicos, através de expressdes como: “o atleta € "muito nervoso”, “’nédo
se consegue concentrar’, “ainda tem de amadurecer”, "ndo resiste a pressao” ou,
simplesmente, “este atleta € muito fraco psicologicamente” (Cruz, J & Gomes, 2001).

Assim, e nesse sentido, ndo é de estranhar que um nimero cada vez mais elevado
de psicologos desportivos e de especialistas tenham vindo, nos ultimos anos, a proceder
ao estudo sistematico dos factores psicologicos que afectam o desporto competitivo e,
nomeadamente a investigacao sobre as caracteristicas psicoldgicas dos atletas (Cruz, J
& Caseiro, 1996).

Deste modo, e uma vez que, segundo as inUmeras investigacoes ja realizadas, 0s
factores psicoldgicos séao responsaveis por grandes flutuagdes/variacdes de rendimento,
torna-se imprescindivel ndo sé ter conhecimentos fisioldgicos, técnicos e desportivos,
mas ter, também, muita atencdo aos aspectos mentais e psicologicos, aquando da
preparacao do atleta.

Assim, e dada a importancia dos factores psicolégicos na pratica desportiva,
consideramos pertinente estudar as variaveis que influenciam o burnout, motivacao e

ansiedade.

1.2. Apresentacao do problema

Parece evidente que certos atributos da personalidade, como por exemplo, a auto-
confianga, a competitividade, a ansiedade, motivacao, sao importantes para 0 sucesso e
rendimento no desporto — ndo sendo, por exemplo, raros 0s casos em que os atletas
justificam as suas performances com factores psicologicos do tipo “estava
extremamente confiante” ou “ndo consegui aguentar a pressao”. Também parece

evidente que caracteristicas, como a idade, sexo, volume de treino e anos de pratica,
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tenham influéncia no modo como os atletas vao reagir e vivenciar determinadas
situacdes — por exemplo, uma rapariga e um rapaz nao reagirdo, certamente, de igual
forma quando confrontados com uma situacéo potencialmente ameacadora ou avaliativa
(sendo provavel que a rapariga sinta maior stress que o rapaz), ou que dois rapazes, um
novato e um muito experiente, ao serem colocados sobre idéntica pressao (por exemplo,
marcar um penalty no ultimo minuto), reajam de forma diferente, sendo mais provavel
gue o novato tenha mais dificuldades de lidar com a presséo.

Assim sendo, devido a importancia dos factores psicologicos no rendimento
desportivo, achamos pertinente a realizacdo do presente estudo, procurando perceber
como o burnout, motivacdo e ansiedade se relacionam entre si e como se relacionam
com outras variaveis, tais como, 0 sexo, anos de experiéncia, n° de treinos semanais ou

importancia do desafio.

1.3 Formulac&o de Hipoteses

HO1 - Existem relacdes positivas entre os atletas que apresentam elevados valores de
traco de ansiedade, estado de ansiedade e stress em geral.

HO2 — Existe uma relacdo positiva entre 0 nimero de sessdes de treino semanais e a

fadiga e o stress em geral.

HO3 - Existem relacdes significativas entre os anos de experiéncia dos atletas e os
niveis de ansiedade, sendo que, com o aumento dos anos de pratica diminuem os niveis

de ansiedade.

HO4 - Existem diferencas significativas entre os anos de pratica dos atletas e a
orientacdo do atleta para a tarefa, sendo que quanto mais anos de pratica tiverem, maior

€ a sua orientacao para a tarefa.

HO5 — Existem diferencas significativas entre o sexo dos atletas e os niveis de stress,

sendo que os atletas do sexo feminino apresentam maiores niveis de stress.

HO06 — Quanto mais importante for o desafio e maior for a incerteza no resultado maior é
0 stress dos atletas, sendo que existem diferencas entre 0s jogos mais importantes e

menos importantes.



CAPITULO Il — REVISAO DA LITERATURA

2.1 Motivacao

Porque sera que alguns individuos sdo mais motivados do que outros? Porque é
gue alguns atletas se esforcam mais ou jogam com maior intensidade que outros?
Porque serd que alguns atletas se encontram altamente motivados e procuram,
constantemente, atingir o sucesso enquanto outros, pelo contrario, evitam tanto as
competicdes como as avaliacbes?

Estas sédo algumas das perguntas constantemente realizadas para tentar explicar o

rendimento dos atletas e as variagdes existentes, tanto entre os individuos, como as que
ocorrem de acordo com a situagcdo em que se encontram (competicdo mais ou menos
importante).
Assim, embora haja milhares de visdes individuais, a maioria das pessoas encaixa 0 seu
conceito de motivacdo em uma das seguintes orientagbes gerais, a referir: a) visao
centrada no traco; b) visdo centrada na situacao; c) visado interaccional. A visdo centrada
no traco (também chamada visdo centrada no participante) consiste no pressuposto de
que o comportamento motivado se da, principalmente, em fungdo de caracteristicas
individuais, ou seja, que a personalidade, as necessidades e 0s objectivos de um aluno,
atleta ou praticante de exercicio sdo as determinantes principais do comportamento
motivado. Em oposicdo a visdo centrada no traco, a visdo centrada na situacao assenta
na ideia de que o nivel de motivacdo é determinado, principalmente, pela situacdo, ou
seja, de que se nos encontramos numa situacdo favoravel/positiva a motivacao € maior,
caso contrario a motivacdo diminui. Por ultimo, segundo a visdo interaccional entre o
individuo-situacéo, que € a mais aceite pela grande maioria dos psicologos desportivos,
a motivacdo ndo resulta apenas de factores relacionados com os individuos nem de
factores situacionais, mas da interaccéo destes dois conjuntos de factores (Weinberg &
Gould, 2007).



2.1.1 Definicdo de motivagao

O termo “motivacdo”é usado no dia-a-dia de diversas formas: 1. como
caracteristica de uma pessoa; 2. como influéncia externa (“preciso de algo para me
motivar”); 3. como consequéncia ou explicacdo de um comportamento (“Eu
simplesmente queria muito aquilo e estava muito motivado”).

Esta diversidade leva a que, muitas vezes, se criem enganos e conflitos (quando,
por exemplo, o treinador / professor afirma que é necessario um maior grau de
motivacdo sem definir o conceito) ou a falta de entendimento na interac¢do entre
estratégias criadas pelos profissionais — professores, instrutores, etc. - para motivar 0s
individuos (Weinberg & Gould,2007).

Deste modo, torna-se importante definir a terminologia, de forma a procurar evitar
estas confusdes. Assim, de acordo com Sage (1977), citado por Weinberg e Gould,
(2007), a motivacdo consiste na direccdo e intensidade dos nossos esforcos. Neste
sentido, 0 mesmo autor explicita que a direccao diz respeito ao que 0 sujeito procura ou
sente, surgindo, portanto, no sentido do alvo (por exemplo, um estudante universitario
sente-se motivado para ir para a equipa de ténis; um empresario inscreve-se num
desporto; um atleta lesionado procura tratamento adequado) enquanto que intensidade
se refere ao maior ou menor esfor¢co que a pessoa coloca numa determinada situacao
(por exemplo, um aluno de Educacéo Fisica que nédo se esfor¢ca ou um jogador de golfe

gue tenta a todo o custo vencer o torneio).

2.1.2 Motivos para a pratica e competicao e razdes  para o abandono

Intimamente relacionada com a motivacao esta a distincdo entre duas importantes
fontes de motivacdo: intrinsecas e extrinsecas. Com as recompensas extrinsecas, a
motivagdo vem de outras pessoas ou factores externos, sob a forma de reforgos
positivos e negativos. Por outro lado, os individuos também podem participar e competir
por razdes intrinsecas. E o caso das pessoas com apeténcias intrinsecas para serem
competentes e para aprenderem novas competéncias, que gostam de competicao,
accao ou excitacdo e que querem divertir-se e aprender o maximo que forem capazes
(Cruz, 1996).

Uma primeira andlise extensiva da motivacdo para a participacdo desportiva foi

efectuada por Sapp e Haubensticker (1978), com uma amostra de 579 rapazes e 471
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raparigas, com idades entre os 11 e os 18 anos, praticantes de 11 modalidades
diferentes. Os resultados demonstraram que 90% dos atletas participavam pelo
divertimento proporcionado pelo desporto, 80% participavam porque desejavam
melhorar as competéncias e 56% referiram os beneficios para a saude/aptidao fisica
(Cruz, 1996).

Alderman e Wood (1976), por seu turno, e citados pelo mesmo autor, examinaram
0S objectivos ou incentivos de 425 praticantes de hoquei em gelo, com idades
compreendidas entre os 11 e os 14 anos, no sentido de avaliar a relevancia de sete
sistemas de incentivo relativos a participacdo dos jovens no desporto: independéncia,
poder, afiliacdo, “stress”, “exceléncia”’, sucesso e agressdao. Os resultados da
investigacdo demonstraram que a “afiliacéo”, a “exceléncia”, o “stress” e 0 sucesso eram
0S incentivos mais importantes para a participagdo desportiva, enquanto que a
independéncia e o poder eram 0S menos importantes.

Por outro lado, Wankel (1980), citado por Weinberg e Gould (2007), para além de
verificar que os adultos citavam factores de saude, perda de peso, condicéo fisica, auto-
desafio e bem-estar como motivos para participar nos programas de exercicios fisicos e
para continuar no programa o divertimento, a liderangca da organizagdo, o tipo de
actividade e os factores sociais, constatou que os motivos mudam consoante a idade
dos grupos. Assim sendo, o autor verificou que os motivos dos adultos mais velhos séao
menos orientados ao “ego” do que os dos adultos mais jovens.

Paralelamente, uma outra area que tem vindo a merecer crescente interesse e
estudo € o do abandono e desisténcia da participacado no envolvimento desportivo (Cruz,
1996). Deste modo, Martens (1980), citado por Cruz (1996), revendo a investigacao
efectuada neste dominio, apontou as seguintes razdes que levaram jovens a deixar e
abandonar o desporto: a) o facto de n&o jogarem o tempo suficiente; b) reforco negativo
e critica constante por parte dos treinadores; c) as naturezas individuais na maturacao
fisica; d) o “stress” psicologico da competicdo; e) fracasso constante; f) existéncia de

organizacgao excessiva no desporto.

2.1.3 Teorias da motivacao

Surgiram, ao longo dos tempos, quatro teorias com o intuito de explicar o que
motiva as pessoas a agir. Seguidamente, passaremos, por conseguinte, a fazer uma

breve resenha de cada uma delas.



2.1.3.1 Teoria da necessidade de realizagao

De acordo com a teoria da necessidade de realizacao (Atkinson, 1974; McClelland,
1961, citados por Weinberg & Gould, 2007), que consiste numa visao interacional, os
factores pessoais (motivacao para o sucesso versus motivacao para evitar o fracasso) e
os situacionais (possibilidade de sucesso e valores de incentivo para 0 sucesso) sao
relevantes para a previsdo do comportamento. Weinberg e Gould (1995), citados por
Cruz (1996), que adaptaram os principios e ideias desta teoria a contextos desportivos,
postulam que individuos com elevados niveis de realizacdo ou rendimento seleccionam
tarefas e actividades desafiadoras, de dificuldade moderada ou elevada, e ttm melhores
rendimentos quando séo avaliados por outros. Pelo contrario, os individuos com baixos
niveis de rendimento e realizacdo evitam tarefas e actividades desportivas, evitam
arriscar e situacoes desafiadoras e tém menores rendimentos quando Sao sujeitos a

avaliagéo.

2.1.3.2 Teoria da atribuicao

A teoria da atribuicdo, criada por Heider (1958), mas ampliada e popularizada por
Weiner (1985, 1986), consiste no estudo da forma como as pessoas explicam o0s
sucessos e falhancos (para os quais h& centenas de justificacdes, que podem ser
catalogadas, como os autores referem) e, de acordo com a mesma, as categorias mais
basicas de motivacdo para a accao sao a estabilidade, local de causalidade e local de
controle (Weinberg & Gould, 2007).

2.1.3.3 Teoria da realizagdo para os objectivos

Os psicoélogos do desporto e da actividade fisica tém estudado a realizacéo para os
objectivos para entenderem as diferencas de desempenho (Duda e Hall, 2001; Dweck,
1986; Maehr e Nicholis, 1980; Nicholls, 1984; Roberts, 1983, citados por Weinberg &
Gould, 2007). Assim, de acordo com esta teoria, e citando Cruz (1996), os individuos
interpretam os seus rendimentos com base em duas perspectivas ou orientacdes, em
termos de objectivos. Uma primeira orientacdo tem a ver com os objectivos centrados na
tarefa ou na aprendizagem, mais voltados para a aprendizagem de novas competéncias
e na mestria ou dominio de objectivos desafiadores, do ponto de vista pessoal (a
aprendizagem, o esforco dispendido, as reaccOes afectivas e emocionais e a melhoria

pessoal constituem as principais fontes de informacdo utilizadas para avaliar a



capacidade pessoal e formular as percepcdes de competéncia pessoal). Pelo contrario,
a outra orientacdo tem a ver com o0s objectivos mais centrados no “ego” ou no
rendimento, onde a preocupacdo predominante dos individuos consiste em
maximizarem a demonstragdo de elevada capacidade e minimizarem a evidéncia de
pouca ou baixa capacidade e competéncia pessoal (ter melhores rendimentos ou
resultados que os outros, ou o resultado do rendimento, vitéria ou derrota, por exemplo,
constituem os principais meios de informacdo para aferir as capacidades pessoais e
para formular as percepc¢des de competéncia).

Deste modo, Duda et al.(1989, 1992) desenvolveram um questionario de
Orientacdo Motivacional para o Desporto — QOMD — mais conhecido por TEOSQ, de
forma a avaliar a orientacdo motivacional para a tarefa e/ou para o “ego” em contextos
desportivos. Assim, os individuos com elevados “scores” na Orientacdo para a tarefa
percepcionam o seu nivel de sucesso desportivo em termos de quantidade de esforgo
gue despendem e em termos da melhoria das suas competéncias, capacidades e
rendimentos. Por outro lado, os individuos com “scores” mais elevados na Orientacao
para o0 “ego” avaliam o seu sucesso recorrendo a padrdes normativos, ou seja, sé se
sentem bem sucedidos quando sdo capazes de demonstrar a sua superioridade técnica
ou fisica, jogando melhor que os seus colegas ou tendo melhores rendimentos que 0s
outros, sem se esforcarem tanto como eles. Para estes, 0 que define 0 sucesso € o

resultado e a vitéria, independentemente da forma como jogarem (Cruz, 1996).

2.1.3.4 Teoria da motivacao para a competéncia

Weiss e Chaumeton (1992), citados por Weinberg e Gould (2007), de acordo com a
sua teoria da motivacao para a competéncia e com base no trabalho da psicéloga Susan
Harter (1998), ndo s6 sustentam que as pessoas sao motivadas a sentirem-se dignas ou
competentes, mas também que esses sentimentos sdo 0s principais determinantes da
motivacdo. De acordo com esta teoria, citando Weinberg e Gould (2007), as percepcdes
de controlo do atleta, sobre a sua capacidade de aprender e de desempenhar
habilidades, trabalham em conjunto com as avaliacées de auto-conceito e competéncia
para influenciar as suas motivacdes. Esses sentimentos ndo influenciam, contudo,
directamente a motivacdo. Pelo contrario, estados afectivos e emocionais, como a

ansiedade, satisfacéo, orgulho e vergonha é que irdo influenciar a motivagao.



2.1.4 Estudos realizados com atletas

Williams (1994) examinou a relagédo entre as orientagbes para o objectivo e as
preferéncias por fontes de informacdo sobre a competéncia. Para tal, foi tido como
hipétese que os atletas que dirigiam o objectivo mais para o ego teriam preferéncia
pelos resultados dos jogos, por uma avaliacdo significativa dos outros e comparacao
entre 0s seus pares e que os atletas que dirigiam o objectivo mais para a tarefa, teriam
maior preferéncia pela aprendizagem, esforco e melhoramento como fonte de
informacéo sobre competéncia. Para testar esta hipotese, 152 atletas (78 mulheres e 74
homens) efectuaram o Questionario de Orientacdo Motivacional para o Desporto
(Teosq) e o Sport Competence InformationScale.(SCIS). O tratamento estatistico dos
dados revelou como tendéncia geral que a orientacdo do objectivo para a tarefa esta
mais associada a fontes auto-referenciadas e que a orientacdo para 0 ego esta
relacionada com fontes de informacéao referentes a norma.

Num outro estudo, Cruz (1996), utilizando uma amostra de 246 atletas de alta
competicdo, de ambos os sexos, das modalidades de voleibol, andebol, natacdo e
atletismo (sendo que dessa amostra, 133 atletas eram considerados de elite), procurou
analisar a relacdo entre percepcdo de stress, ansiedade, habilidades psicoldgicas
(controle de ansiedade, auto-confiangca, concentragdo e motivagdo) e Ssucesso
desportivo. De entre varias conclusdes, o autor verificou que os atletas femininos, do
grupo de elite, apresentaram niveis mais baixos de motivacdo e de controlo de
ansiedade e niveis mais elevados de percepcdo da ameaca, quando comparados com
os atletas masculinos. Além disso, em relacdo ao grupo de alta competicao, verificou-se
que as atletas do sexo feminino apresentaram niveis mais baixos de auto-confianca,
concentracdo e controlo de ansiedade e niveis mais elevados de traco de ansiedade
competitiva, quando comparados com os atletas do sexo oposto.

Também Barbosa e Cruz (1997) realizaram um estudo com 246 atletas
portugueses (139 do sexo feminino e 107 do sexo masculino), com idades
compreendidas entre os 16 e os 33 anos, que competiram no escaldo maximo das
modalidades de andebol, voleibol, atletismo e natacdo. Entre outras conclusdes, 0s
autores constataram que os atletas do sexo masculino apresentavam um maior controlo
da ansiedade e percepcionavam a competicdo como menos ameacadora. Além disso,
0S autores constataram que os atletas do sexo masculino, no grupo de elite, se
mostraram mais motivados, enquanto que, no grupo de alta competicao, foram, também,

0S rapazes que se mostraram mais auto-confiantes.
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2.2 Ansiedade
A experiéncia de stress na competicdo desportiva constitui um problema comum e

preocupante para todos aqueles que, directa ou indirectamente, se encontram
envolvidos no desporto (atletas, treinadores, pais, arbitros, etc.). De facto, sdo bem
conhecidas as crescentes exigéncias que se colocam a atletas, treinadores, arbitros e
dirigentes, bem como a constante pressao psicologica que lhes é colocada pela
competicdo, ndo sendo de estranhar a dificuldade ou incapacidade que muitos agentes
desportivos revelam para enfrentar e lidar eficazmente com as exigéncias competitivas
(Cruz, 1994; Mahoney, 1989; Martens e tal., 1990, citados por Cruz, 1996).

Os dados dos diversos estudos evidenciam elevada incidéncia de stress e
ansiedade em contextos desportivos, experienciada por muitos atletas,
independentemente da idade e do nivel competitivo. Do mesmo modo, sdo também
claros, muitas vezes, os efeitos nefastos que provocam no rendimento (pelo menos a
nivel subjectivo), conforme evidenciam as conclusdes de varios estudos (Cruz, 1996).

Tendo por base o facto de a maior parte das intervencfes psicoldgicas em
contextos desportivos integrar técnica ou forma de reducdo da ansiedade, o stress e a
ansiedade no desporto tém sido vistos, tradicionalmente, como factores desadaptativos
e perturbadores que, invariavelmente, prejudicam o rendimento dos atletas (Cruz, 1996).
No entanto, para Cruz (1996), citando Raglin (1992), a investigacdo recente tem
apresentado um “quadro” bem mais complexo para o papel do stress e da ansiedade no
rendimento desportivo, nomeadamente 0s seus efeitos positivos, tal como foi
demonstrado por Graham Jones e seus colaboradores (Jones, 1995;Jones, Hanton e
Swain, 1994, citados por Weinberg & Gould, 2007). De acordo com estes autores, e
citados por Weinberg e Gould (2007), a interpretacdo que o individuo faz dos sintomas
de ansiedade é importante para entender a relagdo ansiedade - desempenho, ou seja, 0
facto de os individuos verem os sintomas da ansiedade como positivos e Uteis para o
desempenho (facilitadores) ou como negativos e prejudiciais para o desempenho
(debilitantes). Assim sendo, o autores concluiram que, na relagdo ansiedade -
rendimento, € preciso examinar ndao sO a intensidade da ansiedade da pessoa (0 seu
grau de ansiedade) mas também a sua direccdo (a interpretacdo que a pessoa faz da
ansiedade como facilitadora ou debilitante para o desempenho), ja que, na sua opiniao,
perceber a ansiedade como facilitadora leva a um desempenho superior, enquanto que
percebé-la como debilitante leva a um desempenho insatisfatorio.

Esta associacdo entre a ansiedade percebida e o nivel de desempenho ja

encontraram algum apoio em alguns estudos. Assim, de acordo com um estudo de

11



Jones, Swain e Hardy (1993), os bons desempenhos nas barras foram associados com
a interpretacdo dos ginastas da ansiedade cognitiva como facilitadora. De modo
semelhante, nadadores de elite relataram que consideraram tanto a ansiedade cognitiva
como a ansiedade somdtica mais facilitadoras e menos debilitantes do que os
nadadores médios (Weinberg & Gould, 2007).

Weinberg e Gould (2007) realgcam, a este propdsito, dois estudos realizados por
Hanton e Jones (1999):

Um primeiro que teve por base entrevistas realizadas a 10 nadadores de elite, que
mantinham consistentemente interpretacdes de ansiedade facilitadora, cujos resultados
revelaram: 1. que pais, técnicos e nadadores mais experientes desempenham, em
conjunto, um papel importante para ajudar os nadadores a aprender a perceber a
ansiedade como facilitadora versus debilitante; 2. que os nadadores desenvolveram
habilidades de estabelecimento de metas e de visualizagdo que o0s ajudaram
produtivamente a lidar com a sua ansiedade, ou seja, desenvolveram habilidades e
estratégias cognitivas durante um periodo de tempo prolongado, tanto formal como
informalmente, que os ajudaram a perceber as suas ansiedades de competicdo como
facilitadoras.

Um segundo estudo que teve por base a aprendizagem de habilidades de
estabelecimento de metas, visualizacéo e dialogo interior, identificadas no estudo 1, por
parte de trés nadadores, que consistentemente experimentavam habilidades como
debilitantes, numa tentativa de mudar as suas ansiedades de debilitantes para
facilitadoras. Os resultados revelaram que, em 10 competicbes, os 3 nadadores foram
capazes de mudar a sua ansiedade debilitante para facilitadora e melhoraram os seus
desempenhos, demonstrando-se, assim, que os atletas podem ser ensinados a ver a
ansiedade como facilitadora.

Outro estudo efectuado nesta area foi protagonizado por Hale e Withehouse (1998)
gue tentaram manipular os sintomas facilitadores e debilitadores da ansiedade, através
de intervencdes, baseadas em processos de imaginagao, com o objectivo de estudar os
efeitos na intensidade — frequéncia cardiaca e CSAI2 — e na direccdo — CSAI2d — da
ansiedade. Neste estudo, 24 experientes atletas da modalidade de futebol foram
progressivamente relaxados, utlizando, para tal, meios audio de relaxamento
progressivo, para, de seguida, serem submetidos, ao acaso, a uma manipulacao
gravada de video e de audio acerca da sua apreciacdo sobre a hipotética situacdo de
marcar a grande penalidade da vitdria, ou seja, pondo uma énfase de pressao ou

desafio na sua avaliacdo. Embora os resultados indicassem que nao existem efeitos
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significativos para a frequéncia cardiaca, revelaram que, tanto para a direccdo como
para a intensidade, a “situacdo desafio” produz menos ansiedade cognitiva e somatica e
mais auto-confianga, quando relacionada com a situagdo de pressao. As conclusdes
sugerem ainda que, tal como no estudo anterior, a manipulacao da avaliagdo do desafio
pode beneficiar a performance dos atletas.

Assim sendo, seguidamente, procuraremos perceber os efeitos e impacto da

ansiedade e do stress no rendimento desportivo.

2.2.1 Defini¢cdes

Os termos ansiedade, stress e “arousal”/ activacao sao, frequentemente, utilizados
pelas pessoas, de forma indiferenciada. Deste modo, torna-se importante defini-los e
diferencia-los de forma a evitar confusdes (Weinberg & Gould, 2007).

Assim, segundo Weinberg e Gould (2007), “arousal’/ activacdo é a combinacao de
actividades fisiologicas e psicoldgicas evidenciadas numa pessoa e refere-se a
intensidade das dimensfes de motivagdo, num determinado momento, ao longo de um
continuum — variando desde um sono profundo até a euforia (completamente excitado).
Individuos altamente activados sdo mental e fisicamente excitados, verificando-se um
aumento dos batimentos cardiacos, respiracdo e suores. No entanto, a activagcdo ndo
estd automaticamente associada a eventos agradaveis ou desagradaveis, ja que
depende da forma como o individuo interpreta as mudancas enquanto facilitadoras ou
debilitantes para o desempenho (por exemplo uma pessoa pode ficar altamente excitada
tanto por ter ganho a lotaria como pela morte de um parente). Além disso, a auto-estima
e a percepcao aumentada do controlo sdo fundamentais para considerar a activacao
aumentada como positiva ou negativa. Deste modo, se o individuo tem alta auto-estima,
tem mais confianca (experimentando, por isso, menos ansiedade comparativamente
com um individuo com baixa auto-estima) e vé, consequentemente, a ansiedade como
facilitadora para o seu desempenho. No entanto, esta auto-confianga ndo deve ser nem
muito baixa nem excessiva, ou seja, “nem oito nem oitenta” (Cruz, 1996), Do mesmo
modo, se o individuo sente a situacdo controlada, ele percebe a ansiedade como
facilitadora para o seu desempenho (Weinberg & Gould, 2007).

Mas porque € gque a activacao influencia o desempenho?

Entender este fenbmeno pode ajudar-nos a regula-la. Deste modo, existem pelo
menos duas explicacbes para o modo como a activacdo influencia o desempenho
desportivo, a referir. a) aumento da tensdo muscular, fadiga e dificuldade de
coordenacao; b) mudancas nos padrdes de atencao, concentracdo e exploracdo visual.

13



Assim sendo, no que se refere ao primeiro ponto, e conforme varios estudos efectuados,
gue mais tarde exporemos, verifica-se que, com o0 aumento da activacdo e da
ansiedade, se regista um aumento da tensdo muscular e da fadiga, podendo também
interferir na coordenacgdo. Quanto ao segundo ponto, de acordo com Janelle (2002);
Nideffer (1976); Williams e Elliott, (1999), citados por Weinberg e Gould (2007), a
activacao e o estado de ansiedade elevado também influenciam os padrdes de atencéao,
concentracdo e exploracéo visual. Assim sendo, a activacdo e o estado de ansiedade
estreitam o campo da atengéo, diminuem o rastreamento do ambiente e provocam um
desvio para o estilo de atencdo dominante e para estimulos inadequados (Weinberg &
Gould, 2007). Aléem disso, Hatzigeorgiadis e Biddle (2001), citados por Weinberg e
Gould (2007), demonstram que trés tipos de pensamentos estdo ligados a interferéncia
cognitiva dos atletas, ou seja, que o aumento da ansiedade pode causar preocupacao
guanto ao desempenho, pensamentos irrelevantes a situacdo e pensamentos de fuga.

No que respeita ao stress, € definido por McGrath (1970), citado por Weinberg e
Gould (2007), como um desequilibrio substancial entre as exigéncias (fisica/ psicolégica)
e a capacidade de resposta, hum contexto em que 0 insucesso acarreta consequéncias
importantes.

Trata-se de um processo, de uma sequéncia de eventos que levara a um
determinado fim. De acordo com um modelo proposto por McGrath, o0 stress consiste em

guatro estagios inter-relacionados, a referir:

1- Exigéncias ambientais — exigéncias de natureza fisica ou psicolégica impostas ao

individuo;

2-Percepcao das exigéncias/ ameaca — consiste na forma como o individuo interpreta
essa exigéncia/ameaca. Neste estadio, o traco de ansiedade tem muita influéncia, pois
uma pessoa com elevado traco de ansiedade tende a perceber mais situacdes como
ameacadoras (especialmente avaliativas e competitivas) do que uma pessoa com baixo

traco de ansiedade.

3-Resposta ao stress — consiste nas resposta fisicas e psicologicas do individuo a
percepcao que toma da situacdo. Assim, se a pessoa se sente ameacgada, o resultado
serd 0 aumento do estado de ansiedade e consequente preocupacdo (estado de
ansiedade cognitiva) e maior activacao fisiolégica (estado de ansiedade somatica) ou

ambas;
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4-Consequéncias comportamentais — € o comportamento real do individuo sob stress.

Finalmente, a ansiedade é definida por Weinberg e Gould (2007) como um estado
emocional negativo, caracterizado por nervosismo, preocupagcdo e apreensao,
associado com activacdo ou excitacdo do corpo. Ainda de acordo com os autores, a

ansiedade é constituida por dois componentes:

a)uUm componente de pensamento (p. ex. preocupacdo e apreensdo) denominado de
ansiedade cognitiva;
b)Um componente de ansiedade somatica, que respeita ao grau de activacao fisica

percebida.

Cruz (1996 ) acrescenta que a ansiedade, enquanto reac¢ao emocional, s6 ocorre
guando os atletas percepcionam a ameaca ou, por outras palavras, quando avaliam
cognitivamente a situacdo como significativa e importante para o seu “ego” ou para o
seu bem-estar e verificam que as exigéncias situacionais ultrapassam ou Sao superiores
aos recursos disponiveis que tém para lidar com a situacéao.

Além da diferenciacdo entre ansiedade somatica e ansiedade cognitiva, ha que

distinguir ainda estado de ansiedade e traco de ansiedade — o que faremos em seguida.

2.2.2 Estado de ansiedade e traco de ansiedade

Assim, segundo Spielberg (1966), citado por Weinberg e Gould (2007), estado de
ansiedade é definido como um estado emocional temporario, em constante variacéo,
com “sentimentos de apreensdo e tensdo, conscientemente percebidos, associadas a
activacao do sistema nervoso autonomo”.

Além disso, e ainda na mesma perspectiva, enquanto o estado de ansiedade
cognitiva diz respeito ao grau de preocupacao da pessoa e a pensamentos negativos, o
estado de ansiedade somética refere-se as mudancas, de momento a momento, na
activacao fisiologica percebida.

Por outro lado, e ainda de acordo com Spielberger (1966), citado pelos mesmos
autores referidos anteriormente, o traco de ansiedade faz parte da personalidade: é uma
tendéncia ou disposicdo comportamental adquirida que influencia o comportamento.
Além disso, predispde o individuo a perceber como ameacadoras uma vasta gama de

circunstancias, que objectivamente ndo séo perigosas fisica ou psicologicamente, e a
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responder a essas circunstancias com reaccoes de estado de ansiedade que sao
desproporcionais em intensidade ao real perigo.

Posto isto, de acordo com Weinberg e Gould (2007), individuos com elevado trago
de ansiedade tém mais estados de ansiedade em situacdes de avaliacdo e competitivas
do que os individuos com baixo traco de ansiedade. No entanto, e ainda para os
autores, apesar de as pesquisas terem demonstrado constantemente uma relacao
directa entre estado e traco de ansiedade, esta relacdo ndo é perfeita, pois um atleta,
por ter uma grande experiéncia em determinada situacdo, pode nédo a perceber como
ameaca e ndo demonstrar, por isso, elevado estado de ansiedade. Além disso, muitas
pessoas com elevado traco de ansiedade aprendem habilidades que visam reduzir o

estado de ansiedade que experienciam em situacdes de avaliacdo cognitiva.

2.2.3 Fontes de ansiedade

Atendendo ao facto de o stress e a ansiedade terem grande influéncia na
performance do atleta, torna-se pertinente perceber quais as suas principais fontes e
origens. Assim, para Berger, Pargman e Weinberg (2002), citados por Weinberg e Gould
(2007), acontecimentos importantes, tais como, mudanca de emprego, uma morte na
familia, aborrecimentos do quotidiano, causam stress e afectam a saude fisica e mental.

No caso especifico dos atletas, varios estudos foram efectuados de forma a
verificar quais as maiores preocupacoes dos atletas.

Deste modo, Pierce e Stratton (1980), através de um estudo com 543 atletas, com
idades compreendidas entre os 10 e os 17 anos, constataram que cerca de 62% dos
atletas tinham como maiores preocupacdes “ndo jogar bem” e “cometer erros”; com
aquilo que diriam os seus pais (11%), colegas de equipa (24,7%) e treinadores (24,9%)
(Cruz, 1996).

Outro estudo, realizado por Cruz e Ribeiro (1985), que englobou 43 atletas
provenientes de 8 equipas de andebol, pés também em evidéncia os factores “medo de
falhar/sentimentos de incapacidade” como as principais fontes de stress. Apesar disso,
foi evidente a existéncia de grandes diferencas individuais, pois nenhuma fonte de stress
ou combinacao de varias era experienciada, frequentemente, por todos os atletas (Cruz,
1996).

Assim sendo, podemos dizer que as principais fontes de stress e ansiedade,
experimentadas por jovens atletas na competicdo desportiva, parecem ter a ver,

essencialmente, com 3 aspectos: 1) medo de falhar; 2) preocupacdes com avalia¢cdes do
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rendimento pelos adultos; 3) sentimentos de incapacidade (Gould, 1991; Scanlan, 1986;
Smoll & Smith, 1990, citados por Cruz, 1996).

No seu conjunto todas estas fontes de stress se enquadram em categorias gerais,
determinadas tanto pela situacdo como pela personalidade, pelo que de acordo com
Martens, (1987), citado por Weinberg e Gould (2007), existem duas fontes de stress
situacionais gerais:
a)lmportancia dada ao evento competicao;

b)Incerteza acerca do resultado do evento.

No que diz respeito a importancia dada pelos atletas ao evento/ competicdo, na
generalidade, constatou-se que, quanto mais importante € o evento, maior € o stress,
como o provou o0 estudo efectuado por Lowe (1971) a jogadores da liga juvenil de
basebol (Weinberg & Gould, 2007). Este consistiu no registo, ao longo da temporada,
dos batimentos cardiacos e na observacdo dos tiques nervosos dos atletas, quando
preparados para agir, de modo a avaliar quao critica era a situacao na defesa durante o
jogo (ex, duas bolas fora, bases ocupadas, resultado "apertado”, etc.) e a importancia do
desafio para a classificagao.

De acordo com Weinberg e Gould (2007), no que toca a incerteza que rodeia
determinado evento, percebeu-se que a ansiedade e o stress se relacionam, na maioria
dos casos, de forma directa. Logo, quanto maior for a incerteza maior sera a ansiedade
e stress. Por exemplo, quando duas equipas com capacidades analogas sao chamadas
a competir, h4 uma incerteza maxima, levando a que os niveis de stress e ansiedade
sejam, geralmente, maiores. No entanto, Martens et al., citados por Cruz (1996),
adiantam que se a incerteza é potencialmente uma fonte de ameaca, ela é, muitas
vezes, considerada como um importante desafio que torna a competicdo numa
experiéncia excitante. Nesse sentido, postula-se que é a percepcao individual de cada
situacdo competitiva, que permite ver a incerteza como algo positivo (desafio) ou como
algo negativo (uma ameaca).

Além disso, existem algumas fontes de stress pessoais, ou seja, segundo Scanlan,
(1986), citado por Weinberg e Gould (2007), algumas pessoas percepcionam as
situacbes como importantes e incertas, olhando-as com maior intensidade que outras.
Assim, ainda para o autor, ha duas disposi¢fes da personalidade que estéo ligadas a
reaccOes de elevado estado de ansiedade, e consequentemente a maior stress, que sao
o traco de ansiedade elevado e a baixa auto-estima. Ainda de acordo com Scanlan,

existe uma terceira disposicao de ansiedade denominada de ansiedade fisica social —
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gue é definida por Hart, Leary e Rejesky (1989), citados por Weinberg e Gould (2007),
como “o grau de ansiedade de uma pessoa quando 0S outros observam 0S seus
atributos fisicos”. Deste modo, para Weinberg e Gould (2007), quanto maior € o traco de
ansiedade e ansiedade fisica social, maior seré o estado de ansiedade. Por outro lado,

guanto menor é a auto-estima maior sera o estado de ansiedade.

2.2.4 Teorias e modelos explicativos da relacdo ent re ansiedade e

performance

A relacdo entre ansiedade e performance tem sido, ao longo dos anos, alvo de
inimeros estudos, ndo se chegando, no entanto, a conclusées definitivas. Contudo, ao
longo de décadas, foram propostos inUmeros modelos e teorias para explicar esta
importante relacao.

Assim sendo, passar-se-a a apresentacdo de algumas das teorias mais
significativas de forma a compreendermos, um pouco, a evolu¢do ocorrida ao nivel da

investigacao.

2.2.4.1- Teoria do “Drive”

De acordo com Spence e Spence, (1966), citados por Weinberg e Gould (2007),
gue reformularam a teoria do “drive” desenvolvida por Hull em 1943, existe um
relacionamento directo e linear entre a activacdo e o desempenho. Assim sendo, de
acordo com esta perspectiva, o desempenho aumenta a medida que a activagcdo ou

estado de ansiedade aumenta.

2.2.4.2- Teoria da facilitagao social

Posteriormente, Zajonc (1965), citado por Weinberg e Gould (2007), desenvolveu a
teoria da facilitacdo social, procurando demonstrar que a presenca de outras pessoas
aumenta a activacao do executante, e que essa activacdo aumentada (instinto) aumenta
ou revela a resposta dominante do realizador. Deste modo, prediz, com esta teoria, que
a presenca de publico tem um efeito positivo nos individuos que realizem tarefas que ja
conhecem ou que sejam relativamente simples, mas um efeito negativo quando os

individuos realizam tarefas menos familiares ou mais complexas.
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2.2.4.3- Hipdtese do U-invertido

Insatisfeitos com as teorias anteriores, muitos psicélogos voltaram-se, mais tarde,
para a hipétese do U-invertido, procurando explicar a relacdo entre estado de activacao
e performance através de um U- invertido (Weinberg & Gould, 2007).

Assim, de acordo com esta teoria, a medida que a activacdo aumenta assiste-se a
um aumento no rendimento até um ponto Optimo, a partir do qual, aumentos posteriores

da activacao geram decréscimos do rendimento (Cruz, 1996).

2.2.4.4- Teoria das zonas individualizadas de desem penho ideal

Uma alternativa a hipétese do U-invertido, foi sugerida por Yuri Hanin (Cruz, 1996).
Deste modo, Hanin, citado por Weinberg e Gould (2007), apresentou uma teoria
alternativa, segundo a qual os atletas tém uma zona de estado de ansiedade ideal, na
gual ocorrem os seus melhores desempenhos. Fora dessa zona surgem 0S piores
desempenhos. Assim sendo, na opinido de Hanin, a ansiedade esta relacionada com o
rendimento desportivo, mas ao nivel individual, ou seja, cada atleta possui um nivel
particular (elevado, médio ou baixo) de ansiedade onde o rendimento é maximizado ou
optimizado (Cruz, 1996).

Acrescenta ainda o autor que as zonas de desempenho ideal também incluem
outras emoc0Oes (angustia, desilusdo, alegria, etc) pelo que, para que ocorra o0 melhor
desempenho, os atletas necessitam de niveis ideais individualizados, ndo apenas do

estado de ansiedade, mas também das outras emocdes.

2.2.4.5- Teoria da ansiedade multidimensional

De acordo com a teoria das zonas individualizadas de desempenho ideal,
desenvolvida por Hanin, as duas componentes do estado de ansiedade - somatica e
cognitiva — nao afectam o desempenho da mesma forma.

Alids, a teoria da ansiedade multidimensional assenta no principio de que estes
dois componentes da ansiedade parecem ter efeitos diferentes na performance, ou seja:

1. que o estado de ansiedade cognitivo (preocupacdo) esta negativamente relacionado
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com o desempenho, pelo que o aumento do estado de ansiedade cognitiva leva ao
declinio da performance; 2. que o estado de ansiedade somatico esta relacionado com o
desempenho em U-invertido, isto é, que o aumento ajuda a performance até a um nivel
ideal, ap6s o qual o aumento de ansiedade faz a performance diminuir (Weinberg &
Gould, 2007).

2.2.4.6- Modelo catastrofico da ansiedade

Hardy (1987) defende na sua teoria da catastrofe que o desempenho depende da
interaccdo complexa entre activacdo e ansiedade cognitiva. Este modelo prevé, assim,
que a activacao fisiologica esteja relacionada com o desempenho na forma de um U-
invertido, mas apenas quando o atleta ndo esta preocupado ou tem um leve estado de
ansiedade cognitiva. No entanto, se a ansiedade cognitiva for alta, o aumento de
activacao leva a uma melhoria de performance até atingir um ponto ideal, a partir do
gual a performance entra em declinio — a “Catastrofe”. Assim sendo, segundo o autor, a
activacdo fisiologica pode ter efeitos marcadamente diferentes sobre o desempenho,
dependendo da intensidade da ansiedade cognitiva que a pessoa estiver a experimentar
(Weinberg & Gould, 2007).

Este modelo mostra efectivamente que o aumento da ansiedade cognitiva aumenta
a performance do atleta, até um certo ponto, mas que, a partir desse ponto, o

desempenho sofre uma queda catastrofica,

2.2.4.7- Teoria da reversao psicolégica

A teoria da inversao, proposta por Kerr (1985, 1997), citado por Weinberg e Gould
(2007), assenta na ideia de que a forma como a activacdo afecta o desempenho
depende da interpretacdo cognitiva que um individuo da a sua activagao.

Partindo do pressuposto que os atletas alteram a forma como interpretam a sua
activacdo inimeras vezes e que, por consequéncia, um atleta pode perceber a activacédo
como positiva hum dado momento e, no instante seguinte, “inverté-la”, tornando-a
negativa, considera-se que, para um melhor desempenho, os atletas devem interpretar
as suas activacbes como uma excitacdo agradavel e ndo como uma situacao

desagradavel.
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2.2.5 Estudos realizados com atletas

Atendendo a que, como foi anteriormente referido, geralmente, quanto mais
importante for o evento, maior sera o stress, Lowe (1971), num estudo compilado por
Weinberg e Gould (2007), decidiu observar jogadores da liga juvenil de beisebol todas
as vezes em gue eram convocados para rebater uma temporada inteira. Assim sendo,
foram registados os batimentos cardiacos dos batedores, quando estavam na defesa, e
0S seus tiques nervosos, quando estavam preparados para agir. Nesse sentido, foi
avaliado qudo critica era a situagdo na defesa durante o jogo (ex. bases ocupadas, duas
bolas fora, ultimo tempo, resultado apertado) e a importancia do resultado para a
classificacdo da equipa, tendo-se concluido que, quanto mais critica é a situacao, mais
stress e nervosismo os atletas exibem.

No que diz respeito a relagdo existente entre traco e estado de ansiedade,
verificou-se, de acordo com um estudo efectuado por Weinberg e Hunt (1976), e
compilado por Weinberg e Gould (2007), a estudantes universitarios com alto traco de
ansiedade ou a estudantes com baixo traco de ansiedade, enquanto arremessavam
bolas de ténis a um alvo, tal como se esperava, que os alunos com elevado traco de
ansiedade experimentavam niveis mais elevados de estado de ansiedade, quando
comparados com os alunos com um traco de ansiedade mais baixo. Além disso, atraves
de electroencefalogramas (EEGsS), que monitorizavam a actividade eléctrica dos
musculos dos estudantes, verificou-se, ainda,que o aumento do estado de ansiedade
fazia com que os individuos mais ansiosos despendessem mais energia muscular antes,
durante e ap0s 0s arremessos.

Do mesmo modo, num estudo efectuado por Pijpers, Oudejans, Holsheimer e
Bakker (2003), citado por Weinberg e Gould (2007), com escaladores novatos, que
percorreram uma rota idéntica sob condicdes de altitude alta versus baixa, durante o
desempenho de altitude de alta ansiedade, os participantes experimentaram fadiga
muscular e aumento da concentracdo sanguinea de lactato.

Quanto as diferencas entre géneros, Mahoney, Gabriel e Perkins (1987)
efectuaram um estudo, envolvendo uma amostra nacional dos EUA que compreendia
713 atletas de 23 desportos (126 atletas de elite, 141 jovens atletas pré-elite e 446
atletas universitarios), cujos objectivos eram: a) identificar as competéncias psicoldgicas
gue diferenciam os atletas de elite dos restantes; b) comparar os perfis de competéncias
psicoldgicas evidenciados pelos atletas de elite, com o perfil de atleta ideal, “imaginado”
por um grupo de psicologos desportivos. Para tal foi desenvolvido um questionario de 51
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itens, o inventario de competéncias psicolégicas no desporto, destinado a avaliar
competéncias psicologicas gerais, como o controlo da ansiedade, a concentracdo, a
motivacdo, a auto - confianca, a preparacdo mental e o “espirito de equipa”. Cada item
era respondido no formato “verdadeiro ou falso”. Assim, entre os varios resultados
obtidos, encontraram-se diferencas ao nivel do sexo dos atletas (na amostra de atletas
universitarios), sendo que os atletas do sexo feminino se mostraram menos confiantes e
evidenciaram mais problemas com a ansiedade, quando comparados com os atletas do
sexo masculino.

Com o objectivo de analisar a influéncia de variaveis, como o sexo, experiéncia
competitiva, posto especifico e nacionalidade (entre outros que ndo me parecem
pertinentes agora referir) nas competéncias e caracteristicas psicologicas dos atletas,
Cruz e Caseiro (1997) realizaram um estudo, utilizando, para tal, uma amostra de 83
atletas, de ambos os sexos, participantes do campeonato nacional de voleibol, através
do qual concluiram que: a) existem diferencas entre 0s sexos, no que respeita aos niveis
de ansiedade, concentracdo, auto-confianca, sendo que os atletas masculinos
apresentam valores mais baixos, no que diz respeito ao nivel de ansiedade, e valores
mais elevados ao nivel da concentracdo e auto-confianca; b) no que diz respeito ao
escalao competitivo, se verificou que os atletas do escaldo sénior se revelaram mais
aptos no controlo da ansiedade e na preparacdo mental, quando comparados com 0s
juniores; ¢) no que diz respeito a experiéncia internacional, se concluiu que os atletas
com mais experiéncia ttm uma maior capacidade em controlar a ansiedade competitiva
e a auto-confianca, quando comparados com os atletas com pouca ou nenhuma

experiéncia.

2.3 Burnout

A pressédo, para ganhar e treinar anos a fio, com vigor e intensidade, tem
aumentado drasticamente, nos ultimos anos, devido, principalmente, a factores
econdmicos, publicitarios e de status, tanto para os atletas como para os treinadores.
Enquanto dantes existiam temporadas de jogos e de repouso/férias para os diferentes
desportos, agora a tendéncia é unir temporadas, deixando pouco tempo para um real
descanso. Mesmo entre temporadas desportivas, os atletas continuam a realizar
actividades de manutencédo e condicao fisica, para permanecer em forma e melhorar
substancialmente, tendo em vista a temporada seguinte. Para acentuar a indistingao
entre temporadas (jogos/competicbes) e férias, tém sido desenvolvidos campos de

treino especializados ou academias para muitos desportos (especialmente de cariz
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individual, como é o caso do ténis, patinagem no gelo, etc), onde os mais jovens tém
aulas e treinos (geralmente longe dos pais) com a esperanca de, mais tarde, obterem
um curso, uma carreira profissional ou medalha olimpica. A teoria € de que mais treino é
melhor e que se tem de comecar a treinar mais cedo e durante o ano se se quer fazer
alta competicédo (Weinberg & Gould, 2007).

Mas esta inexisténcia de relaxamento, relativamente aos treinos e competicéo,
pode ter como preco o overtraining e consequente burnout. Assim sendo, 0 overtraining
e 0 burnout transformaram-se em problemas significativos no mundo do desporto e
actividade fisica, fazendo entrar em curto-circuito muitas carreiras prometedoras.
Jennifer Capriati € um desses casos. A atleta tornou-se profissional aos 13 anos e,
gracas a um contrato com uma empresa de vestuario, era milionaria mesmo antes de ter
batido uma bola como profissional. A fama e a fortuna precoces fizeram com que a
atleta abandonasse a competicdo e tivesse experimentado drogas. Regressou a
competicdo, com sucesso, ha alguns anos, referindo que ele se deveu a reducao do
stress e ao aumento do apoio por parte dos pais e patrocinadores.

Por tudo isto, treinadores, responséveis fisicos e outro pessoal administrativo
precisam de entender melhor os sintomas e as causas do burnout e aprender
estratégias para ajudar a reduzir a possibilidade de ele poder ocorrer (Weinberg &
Gould, 2007).

2.3.1 Definicdes de Burnout, Staleness e Overtraini  ng

Dado que ainda existe alguma confusdo em relacdo aos termos burnout,
overtraining e staleness, passaremos, de seguida, a fazer uma pequena descricdo de
cada um dos termos.

Treino periodico, de acordo com McCann (1995), citado por Weinberg e Gould
(2007), é a estratégia deliberada de exposicdo dos atletas a grande quantidade e
intensidade de treinos, seguida de uma carga de treinos mais baixa, conhecido como
descanso ou “taper stage” — com o objectivo de condicionar atletas de modo a atingir a
forma numa data especifica ou num periodo particular.

Overtraining diz respeito a um curto ciclo de treinos (duracdo de alguns dias até
poucas semanas) durante 0s quais 0s atletas se expbem a carga excessiva
(sobrecarga) proximo do maximo da sua capacidade. Depois do descanso ou
recuperagcdo, o corpo adapta-se a sobrecarga, tornando-se mais forte e em melhor
forma, resultando num melhor desempenho. No entanto, o processo de sobrecarga esta

longe de ser perfeito e € muito individual, ou seja, determinado programa de treino pode

23



melhorar o desempenho de um atleta, ser insuficiente para outro e totalmente prejudicial
para um terceiro.

Deste modo, usando um trabalho elaborado por Kentta e Hassmen (2001), citados
por Weinberg e Gould, (2007), o overtraining pode ser considerado um processo que se
desenvolve com o passar do tempo. Este processo € iniciado pela sobrecarga do atleta,
resultante do treino excessivo, e que leva a que o desempenho seja prejudicado num
curto espaco de tempo (variando entre as 72 horas e as 2 semanas), denominado
estado de exagero. Depois disto podem acontecer trés situacdes, nomeadamente: a)
melhoria do desempenho - quando o excesso de treino sobrecarrega da forma ideal o
atleta e ha uma adaptacéo do corpo apds o descanso; b) deterioracdo do desempenho —
guando a exigéncia do excesso de treino e o estado de exagero sao imensos levando a
gue o corpo ndo se adapte; c) o excesso de treino ndo provoca qualquer alteragdo no
desempenho.

O overtraining negativo conduz inicialmente ao staleness e, se continuado ao
longo do tempo sem descanso adequado e recuperacdo, a um estado mais severo de
esgotamento (burnout). Deste modo, a Associacdo Médica Americana (1966) definiu o
termo staleness como “um estado fisiolégico de overtraining que se manifesta como uma
preparacao atlética deteriorada”. Assim, para Weinberg e Gould (2007), staleness € visto
como o resultado final ou consequéncia do overtraining, em que o atleta tem dificuldade
em manter o programa de treino padrdo e jA ndo consegue atingir os resultados de
desempenho anteriores. O atleta verdadeiramente com staleness tem uma significativa
reducdo no desempenho (isto é, 5% ou mais) durante um grande periodo de tempo
(duas semanas ou mais), que acontece durante ou a seguir ao periodo de overtraining, e
ndo melhora em resposta a reducdo rapida do treino (O’Connor, 1997, citado por
Weinberg & Gould, 2007). O principal sinal comportamental do staleness € o decréscimo
do desempenho, enquanto que o principal sintoma psicolégico € o disturbio do humor e
0 aumento do esforco (percepcao) durante os exercicios. Quanto ao overtraining, alguns
dos sintomas comuns aos atletas sao: fadiga fisica, esgotamento mental, mau humor,
depressao, stress, apatia e transtorno do sono (Weinberg & Gould, 2007). Estes
sintomas séo sustentados pela pesquisa realizada por Morgan et al., que estudaram a
relacdo entre o overtraining e estados de humor psicolégicos. Neste estudo, compilado
por Weinberg e Gould (2007), foi administrado, para medir os estados de humor, o Perfil
de Estados de Humor a 400 nadadores de competicdo em momentos diferentes da
temporada de treino e de competicdo. Assim, depois de analisar os dados dos estudos

feitos durante um periodo de 10 anos, os pesquisadores Morgan, Brown, O’Connor e
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Ellickson (1987), citados por Weinberg e Gould (2007), concluiram que os estados de
humor aumentam a medida que o estimulo de treino aumenta. Deste modo, quanto mais
pesado o treino (neste caso a distancia nadada por semana) maior o transtorno de
humor — que incluia aumento da depresséo, raiva, fadiga e diminuicdo do vigor. No
sentido inverso, a reducao da carga de treino esta associada com a melhoria do humor
(Raglin, Eksten e Gari, 1995; Raglin, Stager, Koceja e Harms, 1996, citados por
Weinberg & Gould, 2007). Outra evidéncia dos efeitos do excesso de treino nos atletas
foi a forte ligacdo que inUmeros estudiosos encontraram entre 0 volume de treino fisico
dos atletas e as respostas de treino excessivo. De acordo com estes estudiosos, a
medida que o volume de treino aumenta, aumentam também os sintomas de treino
excessivo. No entanto, quando esse volume diminui, também diminuem os sintomas
(Weinberg & Gould, 2007). Outra evidéncia dos efeitos do overtraining foi um estudo
efectuado por Gould, citado por Alves, Costa e Samulski (2006), nas Olimpiadas de
Atlanta, 1996. Assim, com base nas investigacdes realizadas, a 296 atletas de 30
diferentes modalidades desportivas, mostrou-se que 84 deles estiveram num estado de
overtraining e que este explicava a queda dos seus desempenhos. Contudo, ainda
citando Weinberg e Gould (2007), com base num estudo efectuado por Meshan, Bull,
Wood e James (2004), o stress ndo-desportivo (exigéncias profissionais e educacionais,
financas e arranjos de vida, por exemplo) também parece ter uma contribuicdo
importante para o treino excessivo.

Por outro lado, no que se refere ao burnout, de acordo com Silva (1990), citado por
Cruz (1996), este envolve uma resposta psicofisiolégica de exaustdo exibida como
resultado dos esforcos frequentes, algumas vezes extremos mas geralmente ineficazes,
para corresponder a exigéncias excessivas de treino e competitivas. Ainda para o
mesmo autor, nesta etapa, em que a capacidade de resposta do organismo para lidar
com o stress crescente entra em ruptura e fica exausta, para além dos fracos niveis de

rendimento ocorre uma evidente perda de auto-estima e auto-confianca.

2.3.2 Modelos de Burnout

Foram desenvolvidos quatro modelos de burnout especificos do desporto para
explicar o fendémeno. Cada modelo contém informacdes interessantes e Uteis
relativamente aos diferentes factores que afectam o burnout, assim como respostas
individuais ao mesmo. Todas as quatro tiveram uma base cientifica e devem ser tidas
em consideracdo quando se pretende perceber o complexo processo do burnout
(Weinberg & Gould, 2007).
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2.3.2.1 Modelo do stress cognitivo-afectivo

O modelo cognitivo-afectivo de Smith (1986) € o primeiro modelo explicativo do
esgotamento (burnout) construido exclusivamente para contextos desportivos. Neste
modelo, o autor defende que o esgotamento € uma forma especial de abandono do
desporto, provocado por um stress cronico que leva o atleta a desistir de participar numa
actividade de que gostava bastante. Deste modo, o atleta abandona o desporto, fisica,
psicologica ou emocionalmente, porque percebe que ndo € capaz de corresponder as
exigéncias fisicas e psicolégicas da actividade desportiva (Cruz, 1996). Ainda de cordo
com este autor, que se baseou na teoria de trocas sociais de Thibaut e Kelley (1959)
para a concepcdo deste modelo conceptual, o comportamento humano € regido
primariamente pelo desejo de maximizar as experiéncias positivas e minimizar as
negativas, ou seja, os individuos participam nas relagbes e nas actividades apenas
enquanto os resultados Ihes forem favoraveis, isto é, enquanto o balangco entre os
custos (por exemplo, o tempo e os esforcos despendidos, os sentimentos de fracasso ou
de desaprovacdo pelos outros) e as recompensas (por exemplo, dinheiro, troféus,
realizacédo de determinados objectivos) for positivo (Cruz, 1996).

No modelo de Smith, burnout € um processo que envolve componentes
fisioldgicos, psicolégicos e comportamentais que progridem em quatro fases previsiveis,
sendo que cada um destes componentes é influenciado pelo nivel de motivacdo e
personalidade.

Na 12 fase, denominada exigéncias situacionais , sdo colocadas grandes
exigéncias sobre o atleta, como por exemplo, grandes quantidades de pratica fisica ou
excessiva pressao para ganhar. Geralmente, quando a exigéncia de uma situacao tem
mais valor do que 0s potenciais recursos, ocorre o stress, que, ao longo do tempo, pode
conduzir ao burnout. Na 22 fase, que Smith chamou de avaliagdo cognitiva , 0s
individuos interpretam e avaliam a situacdo. Alguns individuos verdao a situagcdo como
mais ameacadora que outros. A 32 fase focaliza as respostas psicolégicas , o que
pressupde que se o individuo avalia uma situagcdo como prejudicial ou ameacadora,
entdo, ao longo dos tempos, assim que a percepgdo se torna cronica, 0 stress pode
produzir mudancas/alteracdes psicoldgicas, tais como, aumento da tenséo, irritabilidade
e fadiga. Na 42 fase, respostas comportamentais , a resposta fisiolégica conduz a
certos tipos de comportamento de coping e de tarefa, tais como, redugdo de
desempenho, dificuldade em relacionar-se com os outros e um eventual abandono da
actividade (Weinberg & Gould, 2007).
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2.3.2.2 Modelo de resposta ao stress negativo de tr  eino

Por seu lado, Silva (1990), citado por Weinberg e Gould (2007), prop6e um modelo
gue se focaliza mais nas respostas ao treino fisico, para explicar o burnout, embora
reconheca a importancia dos factores psicoldgicos. Silva referiu especificamente que o
treino fisico “stressa” o atleta fisica e psicologicamente e que isso tanto pode ter efeitos
positivos como negativos. A adaptacao positiva — adaptacéo positiva ao stress de treino
- € 0 resultado desejavel do treino, pois permite ao atleta aumentar (apés um periodo de
sobre-treino, seguido de um periodo de treino reduzido) a capacidade de se adaptar as
exigéncias que Ihe sdo impostas (Cruz, 1996). Contudo, demasiado treino pode resultar
numa adaptacdo negativa — adaptacdo negativa ao stress de treino -, levando,
provavelmente, a respostas de treino negativas, tais como, overtraining e staleness, que,

eventualmente, se transformardo em burnout (Weinberg & Gould, 2007).

2.3.2.3 Desenvolvimento de identidade unidimensiona | e modelo de controlo
externo

Se, por um lado, os modelos de Smith (1986) e Silva (1990) focavam,
essencialmente, o stress, 0 modelo Coakley (1992) é mais sociolégico (Weinberg &
Gould, 2007). Assim, embora Coakley concorde que o stress esta envolvido no burnout,
ele considera, baseando-se em 15 entrevistas efectuadas a atletas que sofreram
esgotamento, que isso € apenas um sintoma (Cruz, 1996). Ele acredita que a verdadeira
causa do burnout, principalmente nos atletas mais jovens, diz respeito a organizacao
social do desporto de alta competicéo e respectivos efeitos na identidade e a questdes
de controlo nos jovens atletas (Weinberg & Gould, 2007).

Coakley, em particular, afirmou que o burnout ocorre porque a estrutura do
desporto de alta competicio ndo permite aos jovens desenvolver uma identidade
normal: eles ndo conseguem conviver tempo suficiente com os seus amigos fora do
acontecimento desportivo. Entdo, os jovens atletas concentram-se e identificam-se,
guase exclusivamente, com 0 sucesso no desporto, e quando eles experimentam o
fracasso ou a falta de sucesso, o0 stress a ele associado pode, no final, conduzir ao
burnout (Weinberg & Gould, 2007).

Além disso, Coakley afirma que os atletas ndo tém qualquer controlo sobre a sua
vida, quer em termos desportivos, quer fora deste contexto, o que também pode

conduzir a que experienciem stress e, posteriormente, esgotamento (Cruz, 1996).
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2.3.2.4 Teoria da armadilha

Embora a maior parte dos pesquisadores tenham considerado o burnout
estritamente relacionado com o stress, outro ponto de vista considera o burnout dentro
do contexto do envolvimento desportivo (Weinberg & Gould, 2007). Assim, Raedeke
(1997), citado por Weinberg e Gould (2007), recorrendo ao trabalho de envolvimento
desportivo de Schmidt e Stein (1991), defende que os atletas se entregam ao desporto
por trés razbes, mais exactamente: a) porque querem participar; b) porque acreditam
gue tém de participar; ou c) por ambas as razbes. Deste modo, o autor defende que os
atletas que estdo propensos ao burnout se sentem “apanhados” pelo desporto e que,
embora ndo queiram, de facto, participar, acreditam que devem manter a sua
participacdo. Eles mantém-se no desporto, embora preferissem o contrario, por uma
série de razbes: 1) porque a sua identidade esta tdo presa a do atleta que se sentiria
pessoalmente perdido sem o desporto; 2) porque |he faltam alternativas agradaveis ao
desporto ou; 3) porque acreditam que investiram demasiado tempo e energia no
desporto para parar de participar. De acordo com este ponto de vista, entdo, burnout
ocorre quando os atletas ficam “apanhados” pelo desporto e perdem motivagdo, mas

continuam a pratica-lo.

2.3.2 Estudos com atletas

Sao escassas as investigacfes neste dominio, no entanto tentaremos aqui expor
alguns estudos que abordam esta tematica. Nesse sentido, Cruz (1996) compilou varios
estudos dos quais se podem destacar:

1. O estudo que realizou (1990) com atletas universitarios de diferentes
modalidades, para avaliar a prevaléncia e importancia do sindrome de stress de treino
(SST) (designacdo dada quando o organismo deixa de se adaptar positivamente ao
stress de treino que é imposto e ocorrem diversas reaccdes psicofisioldgicas de caracter
negativo). Este pés em evidéncia resultados elucidativos da relevancia deste “fenbmeno”
gue ocorre em contextos competitivos e sugeriram uma acentuada prevaléncia de
efeitos extremamente negativos do treino, como é o caso do sobretreino ou da exaustao
e esgotamento.

2. O estudo de Murphy et al. (1990), sobre os factores psicologicos e do
rendimento associados ao aumento do volume de treino em judocas de elite dos EUA,
gue evidenciaram o aumento dos sentimentos de irritabilidade e dos niveis de

ansiedade, associados a elevadas cargas de volume de treino, bem como decréscimos
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de rendimento (sugerindo assim as possiveis consequéncias negativas de elevados
volumes de treino especifico).

3. O estudo de J. Smith (1986), citado por Gould, (1993), que, ao discutir, numa
perspectiva parental, o stress provocado pela pratica do ténis, refere praticas
inconsistentes do treinador, lesbes provocadas por uma pratica excessiva e exigéncias
excessivas de tempo como importantes fontes de esgotamento, enquanto que Juba
(1986), citado, novamente, por Gould (1993), identifica cargas de treino excessivas,
pressdo parental e a natureza repetitiva do desporto como causas de esgotamento em
jovens nadadores.

4. O estudo realizado por Cohn (1990) com 10 golfistas para determinar as fontes
mais frequentes de stress e avaliar as causas percebidas de esgotamento, através do
recurso a entrevistas guiadas, seguida de uma andlise tipolégica. Todos os golfistas
referiram ter experienciado um curto periodo de esgotamento, que variou entre 5 e 14
dias, sem abandono da actividade. Feita a analise dos dados, constatou-se que as
causas mais frequentes, citadas pelos golfistas, foi 0 nimero excessivo de treinos e
competicoes, a falta de satisfacdo, o excesso de pressdo dos outros e deles proprios
para serem bem sucedidos, a realizacdo de boas performances seguidas de uma
guebra de forma e atingir objectivos deixando de ter mais por que lutar. Neste estudo, o
autor concluiu que se deve ter em conta as fontes de stress quando se investigam as
causas do esgotamento.

5.A pesquisa de Murphy, Fleck, Dudley e Callister (1990), compilado por Weinberg
e Gould (2007), dos efeitos do aumento das cargas de treino sobre o estado de humor e
o desempenho de judocas olimpicos. Assim, durante 4 semanas, 0 volume de treino de
condicionamento fisico foi aumentado e, depois, por duas semanas, o volume de treino
especifico do desporto também foi aumentado. Os resultados demonstraram que o
aumento do volume de condicionamento fisico ndo resultou num aumento do estado de
humor negativo, enquanto que o maior volume de treino especifico do desporto elevou
os niveis de raiva e ansiedade. Além disso, tanto nas sessdes de condicionamento
como de treino especifico do desporto, mostraram uma diminuicdo nas medida de
desempenho de forca e resisténcia aerébia. Assim sendo, o estudo mostra que 0s
atletas com excesso de treino correm riscos de desenvolver transtornos de humor, que
podem resultar em niveis de desempenho menores e em desisténcia.

6. O estudo de Lellman e Gunther (2000), compilado por Weinberg e Gould (2007)
sobre as mudancas no stress e na recuperacdo em remadores de elite alemées que se

estavam a preparar para os Jogos Olimpicos. Os resultados revelaram que o0s
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componentes fisicos de stress (como a falta de energia, dor e lesédo), bem como os
factores de recuperacao (como estar em forma), reflectiram a duracéo do treino diario.

7. O estudo desenvolvido por Kellmann (2001), e citado por Alves, Costa e
Samulski (2006), que consistiu na aplicagdo do questionario RESTQ-Sport a 54
remadores, 30 homens e 24 mulheres, durante a estreia e nas 6 semanas anteriores ao
campeonato alemao junior da modalidade. Os resultados demonstraram, neste estudo,
gue quanto maior era a carga de treino dos atletas, maiores eram os valores das escalas

de stress e menores eram as de recuperacao.
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CAPITULO lll - METODOLOGIA

1. Amostra
Este estudo contou com a participacao de 49 atletas, 31 do sexo masculino e 18 do

sexo feminino. Os atletas sdo praticantes federados da modalidade de Basquetebol, no
Olivais Futebol Clube, com idades (M=12.69; Dp=0.796) compreendidas entre os 11 e
os 14 anos, logo, pertencendo ao escaldo de formacdo de iniciados. Os atletas
masculinos - iniciados A e B - participam no Campeonato Distrital, enquanto que os
atletas femininos, integrados na equipa de iniciados A, participam no Campeonato
Nacional.

2. Instrumentos de Medida
A todos os individuos pertencentes a amostra foram aplicadas as versdes

traduzidas dos seguintes questionarios: a) TEOSQ - “Questionario de Orientacdo
Motivacional para o Desporto”; b) SAS2d — “Questionario de Reacc¢des a Competicdo 7;
c) CSAI-2d — “Questionario de Auto-Avaliacdo Pré-Competitiva”; d) RESTQ2 — “Burnout
Recovering Stress Questionaire for Athletes” e um questionario para recolha de dados
demograficos.

Na primeira pagina, foi feita uma breve explicacdo do estudo que se pretende
realizar e, no verso, incluiu-se uma ficha para recolha de dados demogréficos e

desportivos.

2.1 “Questionario de Orientacdo Motivacional para o Desporto” (TEOSQ)

O *“questionario de Orientacdo Motivacional para o Desporto” é uma versao
traduzida e adaptada para a lingua portuguesa do “Task and Ego Orientation in Sport”,
desenvolvido por Duda e colaboradores (1989). Este questionario tem como objectivo
avaliar: 1) a orientacdo motivacional para a tarefa, em contextos desportivos; 2) a
orientacdo motivacional para o “ego”, em contextos desportivos. Nele € solicitado a cada
atleta que, usando uma escala de Lickert, de 5 pontos (1= Discordo Totalmente; 5=
Concordo Totalmente), indiqgue o seu grau de acordo ou desacordo, em relacdo as
diversas afirmacfes acerca do significado do sucesso desportivo. Assim, este
instrumento é constituido por 13 itens, divididos por duas sub-escalas: a) Orientacdo
para a tarefa (7 itens, Exemplo: “...faco o meu melhor”); b) Orientagcéo para o “ego” (6
itens; Exemplo: “...sou o melhor.”). O resultado é obtido, calculando o valor médio de

cada sub-escala.
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2.2 “Questionario de Reaccbes a competicdo” (SAS 2)

O Questionario de reaccbes a competicdo é a versao traduzida e adaptada para a
lingua Portuguesa do instrumento “Sport Anxiety Scale” de avaliacdo multidimensional
do traco de ansiedade competitiva desenvolvido por Smith, Smoll e Schultz (1990).

Este instrumento engloba um total de 15 itens, distribuidos por trés sub-escalas
que pretende medir as diferencas individuais no traco de Ansiedade Somética e em
duas dimensbes do traco de Ansiedade cognitiva: Preocupacdo e Perturbacdo da
Concentragao.

Os atletas assinalam cada item numa escala tipo Lickert, de 4 pontos (1= Quase
nunca; 2= Algumas vezes; 3= Muitas vezes; 4= Quase sempre), indicando o nivel de
ansiedade que geralmente sentiam antes ou durante a competicéo.

O resultado de cada uma das trés sub-escalas é obtido através do somatoério dos
respectivos itens, podendo desta forma variar entre 0 e 36, no caso da ansiedade
somatica, de 0 a 28, relativamente a preocupacao e de 0 a 20 ao nivel de perturbacao
da concentracéo, podendo desta forma o traco de ansiedade competitiva variar entre 0 e
84, resultante do somatério dos resultados das trés sub-escalas, em que os atletas com
menores valores sd0 0s que apresentam menores niveis de traco de ansiedade

competitiva.

2.3 “Questionario de Auto-Avaliacdo Pré-Competitiva 7 (CSAI-2d):

Este questionario, validado por Martens (1990), foi utilizado para verificar a
intensidade da ansiedade pré-competitiva e auto-confianca. Este instrumento €
composto por 27 itens, divididos por 3 sub-escalas (9 itens cada). Assim sendo, as duas
primeiras medem a intensidade da Ansiedade Cognitiva (por exemplo: “Estou
preocupado com o facto de poder ndo atingir 0 meu objectivo”) e somatica (“Sinto o0 meu
corpo rigido”), sentidas antes da competicdo; a terceira mede a auto-confianca do atleta
(exemplo: “estou confiantes que vou ter um bom rendimento”). O resultado de cada um
destes trés estados € obtido através das respostas dadas aos 9 itens, correspondentes
a cada sub-escala, utilizando para tal a escala de Lickert, de 4 pontos (1= Quase Nunca,;
2= Algumas Vezes; 3= Muitas Vezes; 4 = Quase Sempre). Os resultados em cada um
dos trés estados situam-se entre 9 e 36, sendo que as pontuagbes mais elevadas, em
cada sub-escala, reflectem niveis mais elevados de Ansiedade cognitiva, Ansiedade

Somatica e Auto-Confianca.
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Foi ainda utilizada a escala de direccdo CSAI-2d, introduzida inicialmente por
Jones e Swain (1992), para os 27 itens. Esta escala tem um alcance de -3 (“muito
debilitador”) a +3 (“muito facilitador”), e pode variar de -27 a +27, classificando, assim, o
grau de intensidade dos sintomas de ansiedade vivenciados, como facilitadores ou como
debilitadores da performance dos atletas.

Assim sendo, com estes dois instrumentos poder-se-a diferenciar a intensidade
(maior ou menor) e a direccao (facilitadora ou debilitadora do rendimento) dos sintomas

dos estados de ansiedade.

2.4  “Burnout Recovering Stress Questionaire for At hletes” (RESTQ)

O questionério de recuperacdo do stress nos atletas (RESTQ), constituido por 52 itens,
foi desenvolvido para medir a frequéncia do estado de stress actual em conjunto com a
frequéncia de actividades de recuperacdo associadas. Com 19 escalas — 12 gerais e 7
especificas do desporto — 0o RESTQ - 52 avalia os eventos potencialmente stressantes e
a sua capacidade ou ndo de recuperagcdo, bem como as suas consequéncias
subjectivas, nos ultimos 3 dias/noites. As escalas séo: stress geral, stress emocional,
stress social, conflitos/pressao, fadiga, perda de energia, queixas fisicas, sucesso,
recuperacao social, recuperacao fisica, bem-estar geral, qualidade do sono, disturbios
nos intervalos, exaustdo emocional, lesbes, estar em forma, aceitacdo pessoal, auto

eficicia, auto regulacgéo.

3. Apresentacao das Variaveis
As variaveis dependentes deste estudo sdo: as 7 escalas de habilidades

psicoldgicas e os recursos pessoais de confronto; o traco de ansiedade competitiva e as
suas sub-escalas (ansiedade somatica, preocupacao e perturbacdo da concentracao); o
estado de ansiedade competitiva e as suas sub-escalas (ansiedade somética, ansiedade
cognitiva e auto-confianga); as duas sub-escalas de realizagcdo do objectivo (tarefa e
“ego”) e, por ultimo, o nivel de stress/capacidade de recuperacao.

As variaveis independentes utilizadas para este estudo sdo: anos de experiéncia,

numero de treinos semanais, importancia do evento e sexo.

4. Procedimentos
4.1 Procedimentos Operacionais

O procedimento adoptado para a recolha dos dados, relativos aos instrumentos

utilizados, foi o contacto directo com treinadores e atletas. Estes instrumentos foram
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distribuidos e aplicados num momento previamente acordado com 0s mesmos, antes de
uma sessao de treino ou competicdo. ApOs a entrega dos questionarios, foram dadas
aos atletas instru¢cdes quanto ao seu preenchimento, além de informagfes acerca do

objectivo e enquadramento do presente trabalho.

Assim, num primeiro momento, foi aplicado, antes de um treino, um questionario
para caracterizagdo da amostra, 0o TEOSQ e 0 SAS2.

Seguidamente, num segundo momento, foi aplicado, antes do inicio do primeiro
treino da semana e aproximadamente uma semana antes da competicdo o RESTQ-52.
Posteriormente, foi aplicado CSAI 2d, cerca de uma hora antas da dita competi¢ao.

Por dltimo, num terceiro momento, e seguindo 0s mesmos procedimentos
utilizados anteriormente (no segundo momento), foram aplicados, novamente, o
RESTQ-52 e 0 CSAl 2d.

4.2 Procedimentos Estatisticos

O tratamento de dados foi executado com a utilizacdo do programa Statistical
Package for Social Siences (S.P.S.S.), para Windows (verséo 16.0).

Para a caracterizagdo da amostra, recorremos a estatistica descritiva, utilizando
frequéncias, percentagens, minimos, maximos, e a medidas de tendéncia central, tais
como a media e o desvio padrdo. Para a caracterizacdo das variaveis dependentes,
envolvidas neste estudo, utilizamos as medidas atras supracitadas. Apds a descricdo da
amostra e a caracterizacdo das variaveis dependentes, procedemos a realizagdo das
correlagcdes entre as variaveis psicoldgicas, utilizando o coeficiente de correlacdo de
Pearson. Da mesma forma, correlacionou-se as dimensdes das habilidades psicologicas
com as variaveis independentes. Por fim, foi utilizada a técnica de estatistica inferencial
teste T, para amostras independentes, com o objectivo de compararmos as diferencas
entre as variaveis dependentes em funcdo dos anos de experiéncia, n°® de sessdes

semanais, sexo e importancia do evento para os atletas.
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CAPITULO IV — APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Para efeitos de analise e tratamento estatistico dos dados, foram utilizados
diversos procedimentos e analises estatisticas, que seguidamente se referem,
disponiveis no programa “Statistical Package for Social Sciences — SPSS — Windows”
(versao 16.0).

1. Andlises descritivas

Através do quadro 1, podemos verificar que a amostra € constituida por 49 atletas,
sendo que 31 atletas sdo do sexo masculino e 18 sédo do sexo feminino, representando

63.3% e 36.7%, respectivamente.

Quadro 1 — Frequéncias relativas ao sexo

Sexo N %
Masculino 31 63.7
Feminino 18 36.7

Total 49 100.0

Através da analise das fichas demograficas, podemos verificar que as idades dos
atletas (M=12.69; Dp=0.796) variam entre os 11 e os 14 anos, sendo que a maioria tem,
cerca de 53.1%, tem 13 anos de idade.

Quadro 2 — Frequéncias relativas a idade

Idade (anos) N %
11 4 8.2
12 13 26.5
13 26 53.1
14 6 12.2
Total 49 100.0
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Pela andlise dos resultados, constatamos que a média dos anos de experiéncia
dos atletas € 3.94 (Dp= 1.962), variando entre O e 8 anos, cuja distribuicao &

apresentada no quadro 3.

Quadro 3 — Frequéncias relativas aos anos de experi  éncia na modalidade

Anos de experiéncia N %
0 1 2.0
1 3 6.1
2 11 22.4
3 6 12.2
4 8 16.3
5 9 18.4
6 6 12.2
7 3 6.1
8 2 41
Total 49 100.0

Tal como demonstra o quadro 4, no qual estdo agrupados por classes os anos de
experiéncia dos atletas, podemos verificar que a maior percentagem de atletas, cerca de
57.1%, tem 4 ou mais anos de experiéncia na modalidade. os restantes atletas

encontram-se inseridos na classe dos 0 aos 3 anos, representando cerca de 42.9%.

Quadro 4 — Frequéncias relativas aos anos de experi  éncia na modalidade

Anos de experiéncia N %
0 aos 3 21 42.9
4 ou + anos 28 57.1
Total 49 100.0
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Analisando o grafico 5, verifica-se que os atletas realizam entre 1 e 5 sessdes de
treino semanais, sendo que a maioria (27) atletas realizam 4 sessdes de treino durante a

semana.

Quadro 5 — Frequéncias relativas ao nimero se sessd  es de treino semanais

N° de treinos semanais Frequéncia Percentagem
1 1 2.0
2 1 2.0
3 19 38.8
4 27 55.1
5 1 2.0
Total 49 100.0

De acordo com os dados do quadro 6, podemos verificar que o valor médio mais
elevado das escalas de traco de ansiedade, € o da Preocupacao (M=10,94, Dp=3,88),
pertencendo o valor médio mais baixo a sub-escala da Perturbacdo da concentracao
(M=7,67, Dp=2,35).

Quadro 6 — Estatistica descritiva das diferentes es  calas do Questionario de Reacc¢des a
Competicao - SAS 2 - (N=49)

Sub-escalas M Dp
Escala de Ansiedade 7.88 2.30
somatica
Preocupacgéo 10.94 3.88
Perturbacgéo da 7.67 2.35
concentragcado

Observando o quadro 7, constatamos que, no que respeita ao trago de ansiedade,
os atletas revelaram valores médios inferiores nas sub-escalas de traco de ansiedade (a
excepcao da sub-escala perturbacdo da concentracdo, onde a diferenca de valores é
muito reduzido), quando comparados com os dados fornecidos por Cruz e Caseiro
(1997) num estudo realizado com 83 atletas, de ambos os sexos, praticantes de voleibol.
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Quadro 7 — Andlise comparativa dos valores percentu  ais médios obtidos no SAS2 por

diferentes grupos de atletas

Sub-escalas Presente estudo Cruz & Caseiro
(1997)
M Dp M Dp
Escala de ansiedade 7.88 2.30 15.6 3.90
somatica
Preocupacéo 10.94 3.88 15.30 4.30
Perturbacéo da 7.67 2.35 8.10 8.80
concentracao

Total 26.49 8.53 39.00 8.80

No quadro 8 ao observarmos os valores médios para as duas sub-escalas que
determinam a orientagdo motivacional dos atletas, constatamos que a orientacéo para o
Ego apresenta valores médios mais baixos (M=2.2; Dp=0.92), em relacéo aos valores de

orientacao para a tarefa (M=4.19; Dp=0.68)

Quadro 8 — Estatistica descritiva das diferentes es  calas do Questionario de Orientacdo
Motivacional para o Desporto - TEOSQ - (N=49)

Sub-escalas M Dp
Ego 2.20 0.92
Tarefa 4.19 0.68

No quadro 9 ao observarmos os valores médios da orientacdo dos objectivos em
funcdo dos anos de pratica dos atletas, constatamos que, no que diz respeito a sub-
escala orientagdo para 0 ego, os valores médios sdo superiores (M=4.194; Dp=0.631)
no grupo dos 0 aos 3 anos. Em relacdo a sub-escala orientagdo para a tarefa
constatamos que os valores meédios séao superiores (M=2.410; Dp=1.020) no grupo dos

atletas com mais de 4 anos de experiéncia

Quadro 9 — Estatistica descritiva da Orientacdo dos objectivos em funcdo dos anos de experiéncia

(N=49)
Sub- Anos M Dp
escalas experiéncia
Ego 0-3 4,194 0.631
+4 4.186 0.784
Tarefa 0-3 1.967 0.681
+4 2.410 1.020
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No quadro 10 ao observarmos os valores médios do estado de ansiedade,
constatamos gque, no momento A — evento de menor importancia para os atletas -, € a
dimensédo de auto-confianca que apresenta valores médios mais elevados (M=31.10;
Dp=6.88), enquanto que a dimensdo de ansiedade somética apresenta valores médios
mais baixos (M=19.10; Dp=7.45). em relacdo ao momento B — evento de maior
importancia para os atletas — a auto-confianca continua a apresentar valores médios
mais elevados (M=28.12; Dp=6.45), enquanto que a ansiedade somatica continua a
apresentar valores mais baixo (M=21.59; Dp=8.95). Verificamos ainda que, do momento
A para o momento B, houve um aumento das dimensfes de ansiedade cognitiva e de

ansiedade somatica, e uma diminui¢do da auto-confianca.

Quadro 10 — Estatistica descritiva das diferentes e scalas do Questionario de Reacc¢bes de Auto-

avaliacao Pré-competitiva — CSAI 2d - (N=49)

Momento A Momento B
Sub-escalas M Dp M Dp
Ansiedade 22.20 7.47 24.20 9.51
cognitiva
Ansiedade 19.10 7.45 21.59 8.95
somatica
Auto-confianga 31.10 6.88 28.12 6.45

Através do quadro 11, observamos que no momento A — evento de maior
importancia para os atletas — a fadiga é a dimensao do RESTQ que apresenta valores
meédios mais elevados (M=4.31; Dp=2.81), enquanto que o stress geral € a dimensao
gue apresenta valores mais baixos (M=1.84; Dp=1.85). no que diz respeito a0 momento
B — evento de maior importancia para os atletas — a fadiga continua a apresentar 0s
valores mais elevados (M=4.41; Dp=3.10), enquanto que o stress geral continua a
apresentar os valores mais baixos (M=1.84; Dp=2.03). Constatamos, também, através
da tabela, que os valores médios de stress geral foram iguais do primeiro para o 2
momento, enquanto que houve uma reducdo dos valores médios de stress emocional
(M=2.49; Dp=1.83) e um aumento dos valores da fadiga (M=4.41; Dp=3.10)
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Quadro 11— Estatistica descritiva das diferentes es  calas do Questionario de Recuperagéo
do Stress nos Atletas - (RESTQ) - (N=49)

Sub-escalas Momento A Momento B
M Dp M Dp
Stress geral 1.84 1.85 1.84 2.03
Stress emocional 2.55 1.95 2.49 1.83
Fadiga 431 281 4.41 3.10

2. Correlagao entre o trago de ansiedade, o estado  de ansiedade e 0

stress geral
As correlacdes efectuadas neste estudo foram realizadas através do Coeficiente de

Pearson, cujos resultados serédo apresentados de seguida.

Através da analise do quadro 12, verifica-se que os coeficientes de correlagédo
revelam a existéncia de correlacdes positivas e significativas e correlagdes negativas e
significativas entre as sub-escalas do traco de ansiedade e as sub-escalas do
guestionario de auto-avaliacdo pré-competitiva e dos RESTQ. Assim, num momento A, e
de acordo com os dados obtidos, existe uma correlagao positiva e significativa, entre a
escala de ansiedade somética e a sub-escala da ansiedade cognitiva r(48) = 0,555,
p<0.01, a ansiedade somatica r(48) = 0,541, p<0.01 e o stress geral r(48) = 0,362,
p<0.05, e uma negativa e significativa entre a escala de ansiedade somatica e a auto-
confianga r(48) = -0,534, p<0.01. Existe ainda uma correlacédo positiva e significativa
entre a sub-escala preocupacdo e a ansiedade cognitiva r(48) = 0,508, p<0.05 e a
ansiedade somatica r(48) = 0,332, p<0.05. Existe, também, uma correlacdo positiva e
significativa entre a sub-escala perturbacdo da concentracdo e a ansiedade cognitiva
r(48) = 0,457, p<0.01 e a ansiedade somatica r(48) = 0,314 p<0.05. Verifica-se ainda
uma correlacdo negativa e significativa entre a perturbagdo da concentracao e a auto-
confianca (r(48) = -0,328, p<0.05). Verifica-se ainda uma correlacdo positiva e
significativa entre a sub-escala stress geral e a ansiedade cognitiva (r(48) = 0,333,
p<0.05) e a ansiedade somética (r(48) = 0,306, p<0.05) e uma correlagdo negativa
significativa entre o stress geral e a sub-escala auto-confianca (r(48) = -0,342, p<0.05).

Em relacdo ao momento B, através da andlise do grafico, verifica-se que o0s
coeficientes de correlacdo revelam a existéncia de correlagdes positivas e significativas
e de correlacdes negativas e significativas. Deste modo, existe uma correlagdo negativa
e significativa entre a escala da ansiedade somatica e a ansiedade cognitiva (r(48) = -
0,501, p<0.01) e a auto-confianca (r(48) = -0,317, p<0.05). Existe também um correlacéo
negativa e significativa entre a sub-escala preocupacédo e a ansiedade cognitiva (r(48) =

-0,390, p<0.01). Verifica-se ainda a existéncia de uma correlagao positiva e significativa
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entre a perturbacdo na concentracdo e a sub-escala auto-confianca (r(48) = 0,361,
p<0.05). e uma correlacdo negativa e significativa entre a sub-escala perturbacdo na
concentragdo e a ansiedade cognitiva (r(48) = -0,554, p<0.01). Por ultimo, verifica-se a

existéncia de uma correlacdo positiva e significativa entra a sub-escala stress geral e a

sub-escala ansiedade cognitiva.

Quadro 12 — Correlacdo entre o traco de ansiedade,

o estado de ansiedade e o stress geral

Escalade Preocupacdo Perturbacao Ansiedade  Ansiedade Auto- Stress
Ansiedade da cognitiva somatica confianca geral
somatica concentragcao

Escala de Ansiedade A 1 0.284* 0.494* 0.555* 0.541* -0.534** 0.362*
soméatica B 1 0.520** 0.711* -0.507** -0.265 -0.317* -0.185
Preocupacao A 0.284* 1 0.626** 0.508* 0.332* -0.275 0.257
B 0.520** 1 0.756** -0.390** -0.275 0.257 0.005
Perturbagédo da A 0.494** 0.626** 1 0.457** 0.314* -0.328* 0.146
concentragcéo B 0.711* 0.756** 1 -0.554+** -0.255 0.361* -0.41
Ansiedade cognitiva A 0.555* 0.508* 0.457* 1 0.672** -0.562** 0.333*
B  -0.507* -0.514** 0.554** 1 0.663** -0.334*  0.288*
Ansiedade somética A 0.541** 0.332* 0.314* 0.672** 1 -0.513*  0.306*
B -0.265 -0.245 -0.288* 0.663** 1 0.041 0.161

Auto-confianga A -0.534** -0.275 -0.328* -0.562** -0.513** 1 -
B 0.317* 0.441* 0.361* -0.334* 0.041 1 0,342*
-0.243

Stress geral A 0.362* 0.257 0.146 0.333* 0.306* -0.342* 1

B 0.130 0.005 -0.041 0.288* 0.161 -0.243 1

**P <0,01, *P <0,05

3. Correlacao entre o stress geral, a fadiga e o nu

de treino semanais

mero de sessdes

Podemos verificar através da analise do quadro 13 que n&o se verificou nenhuma

correlacao signifcativa entre duas da sub-escalas do RESTQ (stress geral e a fadiga)

com o nimero de sessdes semanais de treino.

Quadro 13 — Correlacdo entre o stress geral, a fadi

ga e o numero de sessfes de treino semanais

Sub-escalas

N° de sessfes de treino semanais

Momento A

Momento B

N° de sessdes de

treino semanais

Stress geral

Fadiga

-0.178

-0.120

0.109

0.014

**P <0,01, *P <0,05
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4. Correlacao entre o estado de ansiedade e os anos  de experiéncia

Podemos verificar através da analise do quadro 14 que nao se verificou nenhuma

correlacdo significativa entre o estado de ansiedade com o numero de sessfes
semanais de treino.

Quadro 14 — Correlacéo entre os niveis de ansiedade e os anos de experiéncia

Sub-escalas Momento A Momento B
Anos de experiéncia Anos de experiéncia
Ansiedade cognitiva 0.004 -0.031
Ansiedade somatica -0.129 -0.056
i 0.082 0.198
Auto-confianga

**P <0,01, *P <0,05

5. Diferencas entre a orientacdo do objectivo e os anos de
experiéncia
Podemos verificar através da andlise do quadro 15 que ndo se verificaram
diferencas significativas entre a orientacdo dos objectivos e o niumero de anos de

experiéncia. No entanto, a orientacdo para o ego apresentou uma significancia superior
a verificada para a orientacédo para a tarefa.

Quadro 15 — Diferencas entre a orientacdo do object ivo em fung&o dos anos de experiéncia

Sub-escalas Anos de Experiéncia
Sig
Ego 0.968
Tarefa 0.077

**P <0,01, *P <0,05

6. Diferencas entre niveis de stress e o sexo dos a tletas

Podemos verificar através da analise do quadro 16 que n&o se verificaram
diferengas significativas entre 0s niveis de stress e o sexo dos atletas. No entanto,
através dos valores médios obtidos, constatamos que as raparigas apresentam, em
ambos 0s momentos, niveis superiores de stress geral, quando comparados com 0s
atletas do sexo masculino. Além disso, constata-se que, enquanto, nos rapazes 0S

niveis de stress aumentaram do primeiro para o segundo momento, nas raparigas esses
valores diminuiram.
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Quadro 16 — Diferencas entre niveis de stress em fu  nc¢éo do sexo dos atletas

Sub-escalas Momento Masculino Feminino
M Dp M Dp Sig
Stress geral A 1.29 1.81 2.78 1.98 0.005
B 1.42 1.56 2.56 1.98 0.059

**P <0,01, *P <0,05

7. Diferencas entre jogos mais importantes para o0s atletas e jogos
menos importantes para os atletas

Podemos verificar através da analise do quadro 17 que n&o se verificaram
diferencas significativas entre 0os jogos mais importantes para os atletas e 0s jogos

menos importantes para os atletas.

Quadro 16 — Diferencas entre 0s jogos mais importan  tes para os atletas (momento B) e menos

importantes para os atletas (momento A)

Sub-escalas Jogo A Jogo B
M Dp M Dp Sig
Stress 1.84 1.85 1.84 2.03 0.06

**P <0,01, *P <0,05
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CAPITULO V — DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Tal como ja foi referido anteriormente, o estudo pretendeu efectuar uma
caracterizacdo psicologica dos jovens atletas, praticantes da modalidade de
Basquetebol, a competir no campeonato distrital — iniciados A e B masculinos — e no
campeonato nacional — iniciados A femininos.

Assim sendo, apresentam-se, em seguida, algumas consideracfes acerca dos
resultados apresentados no capitulo anterior.

Para a discussdo dos mesmos serdo confrontados os resultados a que se
chegaram no presente estudo e as investigacdes efectuadas, que poderédo vir, confirmar
a pertinéncia do nosso estudo. Quando tal ndo for possivel, serdo apresentadas as

justificacdes que se consideram mais adequadas a hipétese.

No que diz respeito a existéncia de uma relacdo positiva entre o traco de
ansiedade, o estado de ansiedade e o stress em geral — hipotese 1 -, e realizando uma
analise geral resultados referentes a um primeiro momento, verificamos que a valores
mais altos de traco de ansiedade correspondem valores aumentados de estado de
ansiedade e de stress em geral, uma vez que as sub-escalas de traco de ansiedade se
correlacionam de forma positiva e significativa com as sub-escalas do estado de
ansiedade (a excep¢do da sub-escala auto-confianca, com a qual se verifica uma
correlacdo positiva e significativa) e com as sub-escalas do RESTQ. Além disso,
verifica-se uma relacéo positiva e significativa entre a sub-escala do RESTQ e as sub-
escalas do estado de ansiedade preocupacdo e perturbacdo da concentracdo. Estes
factos s@o similares aos de um estudo, realizado Weinberg e Hunt (1976), citado por
Weinberg e Gould (2007), com estudantes universitarios com alto traco de ansiedade ou
e estudantes com baixo traco de ansiedade, demonstrou que individuos com elevado
traco experimentavam niveis mais elevados de estado de ansiedade, tensdo muscular,
fadiga e stress.

No entanto, no que diz respeito ao segundo momento — evento de maior
importancia, segundo os atletas — verificaram-se alguns resultados que contrariam a
nossa hipotese — existéncia de uma correlacao negativa e significativa entre a escala de
ansiedade somatica e a ansiedade cognitiva; entre a sub-escala preocupacdo e
ansiedade cognitiva e entre a sub-escala perturbacdo e a sub-escala ansiedade
somatica. Esta situacdo poderé ser explicada pelo de os atletas, neste momento, terem

percebido a ansiedade como facilitadora, levando, assim, a uma reducao do estado de
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ansiedade. Esta explicacdo é dada por Weinberg e Gould (2007), os quais afirmam que
“a relacédo entre altos valores de traco de ansiedade e estado de ansiedade nédo é, no
entanto perfeita, pois um atleta com elevado traco de ansiedade pode ter experiéncia em
determinada situacdo ou ter aprendido habilidades de manejo para reduzir o estado de
ansiedade, ndo demonstrando, assim, um estado de ansiedade elevado correspondente
”.Contudo, tendo em conta os resultados obtidos, podemos aceitar a hipotese 1, pois, e
citando Weinberg & Gould (2007), de uma maneira geral, conhecer o nivel de traco de
ansiedade de uma pessoa é normalmente (til para prever como ela reagira a
competicdo, a avaliacao e a condi¢cdes ameacadoras.

Por outro lado, analisando os resultados que dizem respeito a relacdo existente
entre 0 numero de sessdes de treino, a fadiga e o stress geral — hipdtese 2 -, ndo se
verificaram quaisquer correlagdes significativas, ndo apresentando, por isso, resultados
semelhantes aos do estudo efectuado por Murphy e tal. (1990), sobre os factores
psicologicos e do rendimento associados ao aumento do volume de treino em judocas
de elite dos EUA., em que se verificou um aumento dos sentimentos de irritabilidade e
dos niveis de ansiedade, associados a elevadas cargas de volume de treino, e o estudo
de Kellmann et al (2001), citado por Alves, Costa e Samulski (2006), que aplicou o
guestionario RESTQ-Sport a 54 remadores, 30 homens e 24 mulheres, durante a estreia
e nas 6 semanas anteriores ao campeonato alemao junior da modalidade demonstrando
gue, quanto maiores as cargas de treino aos atletas, maiores eram o0s valores das
escalas de stress e menores eram as de recuperagao.

Este facto poder-se-a dever ao facto a grande maioria dos atletas da amostra, ter
praticamente o mesmo numero de carga de treinos semanais.

No que concerne a relagdo existente entre os anos de experiéncia e os niveis de
ansiedade — hipétese 3 -, e analisando os dados obtidos, constatamos que ndo se
verificaram correlacbes significativas, ndo apresentando, deste modo, resultados
idénticos aos do estudo realizado por Cruz e Caseiro (1997) a 83 atletas, de ambos os
sexos, participantes do campeonato nacional de voleibol, que concluiu que os atletas
com mais experiéncia tem uma maior capacidade de controlar a ansiedade competitiva e
a auto-confianca, quando comparados com os atletas com pouca ou nenhuma
experiéncia. No entanto, pelos valores obtidos, constata-se existe uma correlacédo
negativa (ainda que nao significativa) entre os anos de experiéncia e a ansiedade
cognitiva (no momento B) e a ansiedade somatica (nos dois momentos). Observa-se

ainda, uma correlacéo positiva (ainda que também néo seja significativa) entre os anos
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de experiéncia e a auto confianca. Assim sendo, verifica-se que com o0 aumento dos
anos de experiéncia diminuem também os niveis de ansiedade.

Quanto as diferencas existentes entre os anos de experiéncia dos atletas e a
orientagdo dos objectivos dos atletas — hipotese 4 -, também, através da anélise dos
resultados, ndo se verificaram, diferencas significativas, ndo se verificando, assim, 0s
resultados obtidos no estudo de Wankel (1980), citado por Weinberg e Gould (2007),
gue revelou que os individuos mais experientes tinham uma orientacdo motivacional
mais virada para a tarefa. No entanto, pelos valores médios registados podemos
verificar que os individuos mais experientes apresentam valores mais elevados de
orientacdo para a tarefa, quando comparados com os individuos menos experientes.
Pelo contréario, os individuos menos experientes apresentam valores médios superiores
na orientacao para o ego, quando comparados com os atletas mais experientes.

No que diz respeito as diferencas existentes entre o sexo dos atletas e os niveis de
stress — hipotese 5 -, também néo se verificaram diferencas significativas, tais como se
tinham verificado no estudo realizado por Mahoney, Gabriel e Perkins (1987), que
envolveu uma amostra nacional dos EUA que compreendia 713 atletas de 23 desportos
(126 atletas de elite, 141 jovens atletas pré-elite e 446 atletas universitarios), em que 0s
atletas do sexo feminino se mostraram menos confiantes e evidenciaram mais
problemas com a ansiedade, e consequentemente um maior stress, quando
comparados com os atletas do sexo masculino. No entanto, observando os valores
médios de stress nos atletas masculinos e femininos, constatamos que as atletas
femininas apresentam niveis superiores, quando comparados com o0s atletas
masculinos.

Por ultimo, no que diz respeito as diferencas entre os jogos de maior importancia
para os atletas e 0s jogos de menor importancia para os atletas — hipétese 6 -, também
nao se verificaram diferencas significativas, ndo obtendo, deste modo, resultados
similares aos verificados no estudo realizado por Lowe (1971), e compilado por
Weinberg e Gould (2007), que conclui que, quanto mais critica é situacdo, mais stress e
nervosismo os atletas exibem. Este facto pode ser podera ser explicado pelo facto de os
atletas terem percepcionado a importancia evento como um “desafio” e ndo como uma
“ameaca’, isto €, de acordo com Martens et. al., citados por Cruz (1996), se a incerteza
€ potencialmente uma fonte de ameaca, ela é, muitas vezes, considerada como um
importante desafio que torna a competicdo numa experiéncia excitante. Nesse sentido, e

seguindo o raciocinio, os atletas podem ter percepcionado a incerteza do evento (pois
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como era um jogo dificil ndo havia certeza no resultado) como algo positivo (desafio) o

gue fez com que os niveis de stress ndo aumentassem.
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CAPITULO VI — CONCLUSOES, LIMITACOES E RECOMENDACOE S

1. Conclusoes

Em face dos dados obtidos, creio estar agora em condicdes para expor as
principais conclusdes retiradas do nosso estudo pelo que passo a apresenta-las.

No que diz respeito as sub-escalas do Traco de ansiedade, que apresentaram
valores bastante inferiores aos maximos, levou-nos a concluir que os atletas da amostra
tém um baixo traco de ansiedade, quando comparados com os atletas de outros estudos

Relativamente a hipotese 1 - existem relacdes positivas entre os atletas que
apresentam elevados valores de traco de ansiedade, estado de ansiedade e stress em
geral -, conclui-se, pelos resultados obtidos no momento A, que existe uma relacao
positiva entre o traco de ansiedade, estado de ansiedade e stress geral, sendo que a
valores mais elevados de traco de ansiedade correspondem valores aumentados de
estado de ansiedade e stress geral. Por outro lado, os resultados obtidos no segundo
momento, levaram-nos a concluir que os atletas terdo aprendido a controlar os seus
niveis de ansiedade e stress, de forma a reduzi-los.

Assim sendo, a hipotese 1 podera ser parcialmente aceite.

A hipotese 2 - existe uma relacdo positiva entre o niamero de sessfes de treino
semanais e a fadiga e o stress em geral - foi limiarmente rejeitada, atendendo a que néao
se verificou a existéncia de qualquer relacdo entre o nimero de sessfes de treino, a
fadiga e o stress geral, ndo indo, deste modo, de encontro aos resultados que
estavamos, hipoteticamente, a espera.

Relativamente a hipotese 3, os resultados obtidos levam-nos a concluir que, apesar
de ndo se terem registados correlacdes significativas, existe uma tendéncia para que
com o aumento dos anos de pratica haja uma diminuicdo dos niveis de ansiedade.
Deste modo, os resultados obtidos vao de encontro a hipotese 3.

No que diz respeito a hipotese n°4 — existéncia de diferencas significativas entre os
anos de prética do atleta e a orientacdo do mesmo para a tarefa, sendo que quanto mais
anos de pratica tiver, maior € a sua orientacdo para a tarefa — os valores médios obtidos,
levam-nos a concluir que existe uma tendéncia para que com aumento dos anos de
pratica dos atletas maior seja a sua orientagdo para a tarefa. Assim sendo, a hipétese 4
foi verificada.

Por outro lado, no que diz respeito a hipotese n°5, os valores medios obtidos,

levam-nos a concluir que existe uma tendéncia para que 0 sexo feminino apresente
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maiores niveis de stress, quando comparados com os atletas do sexo oposto. Assim
sendo, a hipétese 5 verificou-se.

Por ultimo, a hipotese 6 também néo se verificou. Deste modo, uma vez que nao
se registaram diferencas significativas entre 0s jogos mais importantes e menos
importantes para os atletas, leva-nos a concluir que os atletas percepcionaram o evento

mais importante como um “desafio” e ndo como uma “ameaca’.

2. LimitacOes
Uma das limitacdes inerentes ao presente estudo teve a ver com a aplicacao dos

guestionarios, uma vez que nem sempre puderam ser aplicados no momento
pretendido, devido a auséncia de alguns dos atletas, constantes da amostra. Isso
obrigava a que, por vezes, os questionarios (RESTQ e CSAIl 2d) tivessem de ser
aplicados noutro dia. Ainda no que diz respeito aos questionarios, penso que a
linguagem nédo estava adequada a idade da amostra, pois os atletas tiveram bastantes
dificuldades em interpretar alguns dos itens dos mesmos.

Outra limitag&o ao trabalho teve a ver com o tamanho da amostra, pois o facto de a
amostra ter sido muito reduzida (n=49) impossibilitou a verificacdo de diferencas e

correlacdes significativas entre as variaveis.

3. Recomendacobes
Como primeira recomendacdo, propunha a realizacdo de estudos com amostras

muito superiores a nossa e com 0 maior numero de modalidades possivel, de forma a
verificar as diferencas entre elas.

Em segundo lugar, recomendaria a realizacdo de estudos com uma amostra
bastante mais diversificada, no que diz respeito aos anos de experiéncia, escalao
competitivo, idade, escaldo, volume de treino, entre outras variaveis possiveis de
enumerar, pois, uma vez que neste caso a amostra era bastante reduzida nao foi,

praticamente, possivel obter resultados significativos.
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