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RESUMO

Na perspectiva da psicologia do esporte e do treinamento
desportivo, varios autores relatam a influéncia dos efeitos da ansiedade
sobre o desempenho tanto no treinamento como nas competicdes.
Em contrapartida, existem pequenas quantidades de estudos que
investigam os efeitos da ansiedade no treinamento dos atletas. O
objetivo do presente estudo foi verificar se a ansiedade realmente possui
efeitos intervenientes no treinamento dos atletas. Para isso, foi avaliada
a ansiedade de traco e estado dos atletas, através do Inventéario de
Ansiedade de Traco e Estado (IDATE), e para a variavel do treinamento
foi avaliado, através do Projeto Esporte Brasil (PROESP-BR), o nivel
de aptidao fisica dos atletas. Os resultados mostraram que os atletas
menos experientes em tempo de pratica (categoria infantil) tiveram pior
desempenho nos testes do nivel de aptiddo fisica. J4 os atletas mais
experientes em tempo de pratica (categoria juvenil), mesmo
apresentando maiores indices de ansiedade, tiveram melhor
desempenho nos testes de avaliagdo do nivel de aptidao fisica. Os
resultados mostraram que o0s atletas mais experientes conseguem ter
maior controle sobre os efeitos da ansiedade no treinamento.

Palavras-chave: Idate, PROESP-BR.

INTRODUCAO

A ansiedade, segundo Weinberg e Gould (2001), € um estado
negativo caracterizado por nervosismo, preocupacdo e apreensédo e
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associado com a ativacdo e agitacao do corpo, sendo a ativacdo uma
mistura de atividades fisioldgicas e psicoldégicas em uma pessoa, referindo-
se as dimensdes de intensidade de motivacdo em um determinado
momento. J& a aptidao fisica é fator determinante no desempenho de atletas,
devido a busca intensa por altos indices de aprimoramento de resultados
no universo esportivo cada vez mais competitivo.
Diante disso, pesquisas relatam a importancia do exercicio fisico

e suas respectivas adaptacfes no processo de controle e reducéo da
ansiedade. Em contrapartida, existem poucos estudos que afirmam
se ha efeitos intervenientes da ansiedade no desempenho em atividades
de exercicio fisico, mais especificamente no treinamento desportivo.

Assim, o objetivo deste estudo foi verificar se o nivel de aptidédo
fisica de atletas caracterizados como ansiosos pode ou hao interferir
no desempenho esportivo.

APTIDAO FISICA E TREINAMENTO

McArdle et al. (1998) definem aptidao fisica como aquela que
proporciona forca, resisténcia, razoavel flexibilidade articular, um sistema
cardiorrespiratério de boa capacidade aerdbia e uma composicao
corporal com peso sob controle.

Falls (1980 citado por GUEDES, 2002) propde que a aptidao
fisica pode ser classificada em sete componentes: agilidade, poténcia,
resisténcia cardiorrespiratéria, velocidade, resisténcia/forca muscular,
flexibilidade e equilibrio. Os componentes da aptidao fisica relacionados
ao desempenho esportivo sdo aqueles necessarios para um bom
rendimento e sucesso na pratica de varios esportes, considerando que
cada modalidade apresenta exigéncias de aptiddo bem especificas
(GUEDES, 2002).

Lanardo Filho e Bohme (2001) afirmam que a aptidao fisica deve
ser utilizada como indicador para predicdo de talentos esportivos, por
considera-la um componente da aptidao total e do desempenho
esportivo. Com a obtencdo dos indicadores referenciais da aptidao
fisica, é possivel acompanhar a evolucéo de um atleta em treinamento.

O nivel de aptidao fisica pode influenciar no treinamento, através
de uma ampla variedade de componentes do treinamento para,
diretamente, aumentar o desempenho (FLECK, 2004).

R. Min. Educ. FisYicosa, v23, n. 3, p. 58-72, 2015 59



Em relac&o ao equilibrio, além de estar associado a capacidade
muscular, deve-se ressaltar que € um componente da aptidao fisica
(equilibrio, agilidade, flexibilidade e resisténcia cardiorrespiratéria). Com
a pratica constante do exercicio fisico pelo individuo, a aptidao segue
com o aprimoramento, mais propriamente a manutencao (JAREK et
al. citado por ALVES et al., 2004).

“A diminuicdo da massa muscular, denominada “sarcopenia”,
esta relacionada a reducao na aptidao fisica, principalmente do equilibrio
e da forca muscular, em virtude de sua direta relacao” (JAREK et al.,
p.173 citado por FARIA et al., 2003).

COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA X DESEMPENHO

A agilidade se refere a capacidade do atleta de mudar de direcao
de forma réapida e eficaz. E a manifestacdo da velocidade de forma
aciclica (BOMPA, 2002). Barbanti (2003) define agilidade como a
capacidade de executar movimentos rapidos com mudancas de
direcéo.

Ja a velocidade é uma gama variada, incomum e complexa de
capacidades que se apresentam em varios tipos de desporto, de
diferentes maneiras, nas quais um desportista ou atleta se destaca
através de uma determinada velocidade; ela pode ser diferenciada
através de diversas formas (WEINECK, 1999).

Na resisténcia cardiorrespiratéria, o consumo maximo de
oxigénio (Vo2max) representa a capacidade de ressintetizar adenosina
trifosfato (ATP) aerobiamente, portanto gerando energia a partir de
mecanismos aerdbios (MCARDLE et al., 1998). O Vo2max tem sido
apontado como um dos principais indices de desempenho em varias
modalidades esportivas de média e longa duracdo (DENADAI, 1995a
citado por FRANCHINI, 1999).

Weineck (1999) afirma que a forca pode ser entendida como
forca geral, aquela que envolve todos os grupamentos musculares
independentemente de uma modalidade esportiva, e como forca
especifica, aquela que envolve os musculos especificos para realizacéo
de movimentos de uma determinada modalidade esportiva.

A forca exerce papel importante no desempenho esportivo e
pode ser obtida por diferentes meios de treinamento, de acordo com a
especificidade da modalidade.
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Ja a resisténcia, segundo Navarro (s.d), é conceituada na
atualidade por esfor¢cos muito amplos, que vao desde 20 segundos até
6 horas ou mais. Um fator limitante e que consequentemente afeta o
rendimento de um atleta é a fadiga; assim, um atleta que tem boa
resisténcia permanece mais tempo realizando o esforco e mostra
melhor recuperacéao entre as fases de esforgo.

No tocante a flexibilidade, Dantas (1989) a define como a
gualidade fisica responsavel pela execucéo voluntaria de um movimento
de maxima amplitude angular em uma ou mais articulacées, dentro
dos limites morfolégicos e sem riscos de causar lesdes.

A flexibilidade é um requisito importante dentro do esporte, pois
permite que sejam realizados movimentos com melhor qualidade. Uma
maior flexibilidade resulta em movimentos mais amplos, com mais forga,
mais velocidade e mais facilidade.

Sharkey (1990 citado por GUEDES; GUEDES, 2002) define a
poténcia como a capacidade de realizar um esforco maximo em curto
espaco de tempo; conhecida também como for¢a explosiva, apresenta
a relacédo entre o indice de forca mostrado por um individuo e a
velocidade com que pode realizar o movimento.

A capacidade de equilibrio é a capacidade de manutencéo do
equilibrio durante uma atividade ou de recuperacédo deste apdés uma
atividade que o ameace (MEINEL; SCHNABEL, 1987 citado por
WEINECK, 1999).

O equilibrio € uma capacidade coordenativa que se desenvolve
precocemente e pode apresentar diversas formas, devendo ser incluido
no treinamento desde o inicio (WEINECK, 1999).

O trabalho de equilibrio é fundamental para 0 homem, seja atleta
ou néo.

ANSIEDADE: estresse negativo

A ansiedade ¢é a resposta emocional de um acontecimento que
pode ser ameacador, frustrante, entristecedor ou agradavel, cujo
resultado depende tanto da prépria pessoa como também dos outros
ou de situacdes. Outras abordagens a relacionam com uma expectativa
de perigo, inseguranca, ameaca ou desafio de um objeto por vezes
vago, criado no psicoldgico do individuo (FISCHER et al., 2009).
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A ansiedade pode muitas vezes ser confundida com o medo:
ambas as emoc8es envolvem padrdes fisioldgicos e psicoldgicos que
sdo desagradaveis e provocam tensdes, porém a ansiedade € um
estado emocional de antecipacao do perigo, o qual ndo se apresenta
de forma clara, sendo uma emocado mais difusa. Uma pequena
ansiedade tem caracteristicas construtivas, estimulando a criatividade,
enquanto uma grande ansiedade provoca uma sensacao de
desamparo, tornando a pessoa ineficaz (ISHIMURA et al. citado por
MACHADO, 2006).

A ansiedade, além de apresentar seus componentes cognitivos
e somaticos, é dividida ainda, segundo Guzman et al. (1995), em dois
termos: a ansiedade-estado ou pré-competitiva e a ansiedade-traco. A
ansiedade-estado pré-competitiva, motivo principal deste estudo, é
caracterizada por Weinberg (2001, p. 61), como “um estado emocional
temporario, em constante variacdo, com sentimentos de apreensao e
tensdo conscientemente percebidos, associados com a ativacdo do
sistema nervoso autbnomo”.

J& Freitas (citado por HARRIS; HARRIS, 1987) afirma que o
sujeito sente ansiedade toda vez que se preocupa com sua atuacgao,
com seu nivel de rendimento, em qualquer situacao. A influéncia da
ansiedade no rendimento depende de cada individuo e é especifica. E
necessario que se distinga uma reacdo de preocupacdo intensa
daquela que deriva de estar excitado e preparado para enfrentar um
desafio, uma competicdo. Para a ansiedade aparecer, nao ha
necessidade de uma ameaca ao bem-estar fisico do sujeito, e sim ao
seu bem-estar mental.

O fenbmeno do estresse é definido por Weinberg e Gould (citado
por MCGRATH, 1981, p. 369) como “um desequilibrio substancial entre
a demanda (fisica e/ou psiquica) e a capacidade de resposta, sob
condicdes nas quais o fracasso para suprir a demanda tem importantes
consequéncias”.

Qualquer tipo de estimulo estressor (fisico e/ou psicoldgico) pode
desencadear reacfes psicofisiolégicas que acabam resultando em
hiperfuncdo do sistema nervoso simpatico e do sistema enddcrino,
mais particularmente da glandula suprarrenal. Perante esse
desequilibrio, torna-se funcédo do hipotdlamo e do sistema nervoso
parassimpatico auxiliar na adaptacdo ou recuperacao do organismo e
na manutencéo de condicdes homeostaticas (BRANDAO, 1995).
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Assim, aumento nos niveis de estresse ativa o sistema
enddcrino, resultando na maior liberacao de horménios glicocorticoides,
tal como o cortisol, pela glandula suprarrenal. Maior liberacdo de cortisol
sugere refletir situacdes de perda de controle, depresséao e,
principalmente, distresse (estresse negativo). Ao contrario, niveis mais
baixos, porém normais, de cortisol indicam maior autocontrole,
previsibilidade de acao e envolvimento prazeroso e motivante na tarefa
(BRANDAO citado por TOIVANEN, 1996).

BIOSSINTESE E REGULACAO DO CORTISOL

Segundo Leininger (2012), o excesso de ansiedade, mediante
os altos niveis de estresse fisico e neuropsicolédgico, pode contribuir
de forma negativa para excessivas secre¢des de cortisol nos individuos.

Segundo Guyton (1998), o cortisol € 0 hormdnio mais importante
dos chamados glicocorticoides. Ele é secretado a partir de um estimulo
estressante (atividade fisica ou contusao em alguma parte do corpo),
gue transmite impulsos nervosos ao hipotadlamo, o qual libera o fator
liberador de corticotropina (FLC); este chega a hipofise anterior, onde
suas células secretam horménio adrenocorticotrépico, que flui pelo
sangue até o cOrtex suprarrenal, onde sera produzido o cortisol.

“O horménio cortisol é conhecido pela sua fung¢ao catabdlica,
exercendo um papel importante no equilibrio eletrolitico e no metabolismo
de carboidratos, proteinas e lipideos, além de possuir um potente efeito
anti-inflamatoério” (GUYTON, 1998, p. 269).

EFEITOS DO CORTISOL NO TECIDO MUSCULAR

Um dos principais efeitos do cortisol sobre os sistemas
metabdlicos do organismo € a reducao dos depdsitos de proteinas em,
praticamente, todas as células corporais, exceto no figado. Isso é
causado tanto pela reducao da sintese de proteinas como pelo maior
catabolismo das proteinas ja presentes nas células. Ambos os efeitos
podem parcialmente influenciar na reducdo do transporte de
aminodcidos para os tecidos extra-hepaticos; entretanto, essa ndo é a
principal causa, porque o cortisol reduz a formacao de RNA e a
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subsequente sintese proteica em muitos tecidos extra-hepaticos,
especialmente nos musculos e tecidos linfoides (GUYTON, 2011).

Na presenca de altas secrecfes de cortisol, o tecido muscular
pode ficar tdo fraco que o individuo ndo consegue executar movimentos
basicos, como o simples fato de levantar da posicao agachada. O cortisol
reduz o transporte de aminoacidos para as células musculares. Assim,
com a menor quantidade de aminoacidos para as células extra-
hepaticas, ha reducdo das concentra¢fes intracelulares e da sintese
proteica. Portanto, o cortisol mobiliza aminoacidos nos tecidos néo
hepaticos e, dessa forma, reduz as reservas teciduais de proteinas
(GUYTON, 2011, p. 287).

MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo de carater transversal. A amostra foi
composta por dois grupos de atletas de futebol de campo das categorias
de base do Boa Esporte Clube, mais especificamente das categorias
infantil e juvenil, do sexo masculino, que treinam na Secretaria Municipal
de Esportes e Lazer (SEMEL) do municipio de Varginha-MG. Os atletas
se encontravam no periodo pré-competitivo do plano de treinamento.

No primeiro momento, foi aplicado o Inventario de Ansiedade Traco
e Estado (IDATE), através do qual foi identificada a ansiedade de trago
e estado. Com isso, os individuos classificados como ansiosos através
do questionario foram considerados aptos para a amostra da pesquisa.
Ja os individuos que nao foram classificados como ansiosos foram
excluidos da amostra de pesquisa.
Posteriormente, foram aplicados os testes do Projeto Esporte
Brasil (PROESP-BR), com a finalidade de avaliar a aptidao fisica. Para
isso, foram utilizadas as seguintes baterias do PROESP-BR: sentar e
alcancar, para avaliacao da flexibilidade; exercicio de abdominal, para
avaliar a qualidade fisica de resisténcia; arremesso de medicine ball,
para avaliacdo da forca; exercicio de salto horizontal, para avaliar a
poténcia de membro inferior; teste do quadrado, para avaliar a agilidade;
e teste de corrida de 20 metros, para avaliacdo da velocidade.
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RESULTADOS

Na avaliacdo das ansiedades traco e estado (Figuras 1 e 2),
percebe-se que a maioria dos atletas possui ansiedade-traco, isto €, ja
sdo naturalmente ansiosos. Em contrapartida, o grafico da ansiedade-
estado mostra maior nivel de ansiedade por parte dos atletas da
categoria juvenil. Com isso, a grande maioria dos atletas se caracteriza
como ansiosos, pelo fato de a escala estar acima de 42.
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Figura 1 - Avaliacdo da ansiedade-traco.
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Figura 2 - Avaliacdo da ansiedade-estado.
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Figura 3 - Teste de abdominais: avaliacéo de forga/resisténcia muscular
localizada.
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Na avaliacdo de forca/resisténcia muscular localizada (Figura
3), constatou-se que 0s atletas se encontram acima da média em
relacdo a tabela do PROESP-BR desenvolvida pela Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) para avaliacdo de desempenho
esportivo. Contudo, os atletas da categoria juvenil tiveram desempenho
significativamente melhor neste teste, em relacdo aos atletas da
categoria infantil.
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Figura 4 - Teste de salto horizontal: avaliagcdo da forca explosiva de
membro inferior.

Na avaliacdo da forca explosiva de membro inferior (Figura 4),
constatou-se que os atletas da categoria juvenil sobressairam em relacao
aos atletas da categoria infantil, ou seja, os atletas mais experientes
demonstraram desempenho considerado muito bom pela tabela de
avaliagcdo; ja os atletas menos experientes tiveram, na grande maioria,
desempenho regular em relacdo a tabela de avaliacdo do PROESP-BR.
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Figura 5 - Teste de sentar e alcancar: avaliacdo da flexibilidade.
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Na avaliacao da flexibilidade (Figura 5), percebe-se que ndo houve
diferenca significativa quando comparados os dois grupos, pois apenas
seis atletas tiveram desempenho abaixo da média exigida pela tabela
de avaliacdo do PROESP-BR.
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Figura 6 - Teste de arremesso de medicine ball: avaliacdo da forca
explosiva de membros superiores.

Na avaliacdo da forca explosiva de membros superiores (Figura
6), constatou-se que o grupo de atletas da categoria juvenil teve
desempenho melhor quando comparado com os atletas da categoria
infantil. No entanto, todos os atletas se mantiveram acima da média,
caracterizando seus resultados como padréo de exceléncia em relagéo
a tabela do PROESP-BR.

Tabela 1 - Teste do quadrado e corrida de 20m: avaliacdo da agilidade
e da velocidade

Testedo Quadrado Testedo Quadrado Corrida de 20m Corrida de20m
Categoria Infantil Categoria Juvenil Categoria Infantil Categoria Juvenil
6"32 6"25 4"06 3"37
5"65 5"31 3"82 3"71
6"03 6"43 3"46 3"78
6"35 5"56 4"50 3"22
6"50 5"34 3"91 3"68
5"84 6"31 3"62 3"28
5"90 6"09 3"60 3"78
6"09 5"25 3"96 4"50
6"35 6"79 3"78 3"78
6"75 7"47 4"00 3"63
7"03 6"25 4"09 3"88
6"37 6"66 3"81 3"37
6"10 5"65 4"31 3"75
5"71 3"23
6"02 3"37
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Na avaliacdo do componente de aptidao fisica de agilidade,
constatou-se que os atletas da categoria juvenil tiveram desempenho
significativamente melhor que os atletas da categoria infantil. Entretanto,
apenas sete atletas participantes da amostra encontravam-se em
padrao de exceléncia. Ja na avaliacdo da velocidade, ndo foi encontrada
diferenca significativa entre os grupos juvenil e infantil. Contudo,
constatou-se que a maioria dos atletas demonstrou desempenho
regular, e nenhum deles obteve padrdo de exceléncia em relacdo a
tabela do PROESP-BR.

DISCUSSAO DE RESULTADOS

Considerando que a amostra foi composta por atletas das
categorias de base de um clube de futebol e que se tratava de duas
categorias distintas, percebe-se que os atletas da categoria juvenil e
infantil obtiveram desempenho mais estavel em relacdo a sua
ansiedade-traco, isto €, ambos os grupos de caracterizaram como
individuos ansiosos tanto em tragco como em estado. Entretanto, em
relacdo a ansiedade-estado, os atletas da categoria juvenil se
mostraram com maior nivel de ansiedade, em compara¢do com 0s
atletas da categoria infantil.

No tocante a aptidao fisica e a ansiedade, os atletas da categoria
infantil obtiveram menores indices de desempenho em relacéo a
avaliacdo dos componentes da aptidao fisica para suas respectivas
idades. Isso confirma a hipétese principal do estudo, podendo-se
especular que as ansiedades traco e estado podem ter influéncia direta
ou indireta no desempenho de atletas em periodo de pré-competicéo,
pois nesse periodo o maior nivel de estresse fisico, psicolégico e o
fator de alta ansiedade em relagdo a competicdo podem aumentar a
liberacdo do hormdnio cortisol, que, em excesso, pode prejudicar
diretamente o desempenho dos atletas.

Entretanto, pode-se argumentar, através dos resultados, que a
maior experiéncia de prética esportiva por parte dos atletas da categoria
juvenil teve influéncia direta nos resultados de desempenho do nivel de
aptidao fisica dos atletas, isto €, o tempo de pratica dos atletas, mais
da categoria juvenil, pode ter sido um fator determinante. Ou seja,
mesmo sendo mais ansiosos, os atletas da categoria juvenil podem
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ter obtido melhor desempenho no nivel de aptiddo fisica, devido ao
fator idade ou tempo de prética.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo permitem argumentar que o
tempo de pratica e o fator idade podem ter influéncia direta no controle
das ansiedades traco e estado de atletas, isto €, a medida que os atletas
se adaptam a rotina de treinamento e competi¢cdes, eles se adaptam
também ao fator ansiedade de traco e estado, o que permite influéncia
menor no nivel de aptidao fisica. J& os atletas menos experientes sofrem
com maior intensidade a influéncia dos efeitos da ansiedade de traco e
estado em seu desempenho, pelo fato de terem menor idade ou tempo
de prética e, consequentemente, menor desempenho esportivo.

No entanto, considerando que atletas e comissao técnica devem
sempre buscar padrbes de exceléncia nos testes de avaliacdo do nivel
de aptidao fisica, constata-se que a ansiedade possui efeitos diretos
ou indiretos no desempenho dos atletas. Isso faz com que a comisséo
técnica e os psicologos do esporte busquem métodos inovadores e
eficazes para o trabalho de reducao e controle da ansiedade, sobretudo
em categorias de base.

FITNESS LEVEL AND ANXIETY EFFECTS IN SPORTS TRAINING

ABSTRACT

From the perspective of sports psychology and sports training,
several authors have reported the influence of the anxiety effects on the
performance both in training and in competitions. On the other hand,
there is a small number of studies investigating the effects of anxiety in
athletes’ training. The aim of this study was to verify if the anxiety really
has intervening effects on athletes’ training. For this, the athletes’ state-
trait anxiety was assessed by the State-Trait Anxiety Inventory (STAI),
and for the training variable the athletes’ physical fithess level was
evaluated through Brazil Sport Project (PROESP-BR). The results
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showed that the athletes less experienced in practice time (children’s
category) had worse performance in the physical fitness level tests.
The more experienced athletes with more practice time (youth category),
even with higher anxiety levels, performed better in physical fithess level
assessment tests. The results demonstrated that the more experienced
athletes can have better control over the anxiety effects in training.
Keywords: STAI, PROESP-BR.
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