MEDI@COES

Revista OnlLine

A dinamica de um Programa de Controlo Emocional na Competicao

SEBASTIAO FERREIRA DOS SANTOS
sebassantos@sapo.pt

Doutorando Ciéncias do Desporto (UTAD), Vila Real; CIDESD (Centro de Investigacdo em Desporto, Salde e Desenvolvimento Humano), Vila Real, Portugal
JOSE AUGUSTO MARINHO ALVES

joseaalves1951@gmail.com

Escola Superior de Rio Maior / Instituto Universitério de Ciéncias da Saide-Norte, Portugal

Resumo

A procura de ferramentas para potenciar o desempenho desportiva é uma constante
diaria que faz parte dos intervenientes no desporto. O objetivo do estudo foi avaliar
e comparar a aplicacdo de um Programa de Controlo Emocional em nadadores de
uma equipa da 12 divisdo Nacional durante uma época desportiva. A amostra foi
dividida em dois grupos, um grupo experimental (n=12 com média de idades= 16.82
anos) e um grupo de controlo (n=10 com média de idades= 17.20 anos). Para avaliar
o desempenho desportivo foram tidas em conta as trés melhores provas com pontu-
acdo FINA (Todos os individuos tém uma pontuacdo FINA de mais 500 pontos nas
suas provas desportivas). Também, se aplicou o questionario CSAI2 para avaliar a
Ansiedade Somatica, a Ansiedade Cognitiva e a Autoconfianca. Para avaliar os da-
dos recolhidos foi aplicado o teste Mann Whitney.

O grupo experimental revelou um decréscimo nos valores da Ansiedade Cognitiva

e Ansiedade Somdtica, e um acréscimo dos valores da Autoconfianga. No desem-
penho desportivo verificou-se um acréscimo da pontuacéo FINA, no grupo experi-
mental ao contrério do grupo de controlo. Concluimos que a aplicagdo de um pro-
grama de controlo emocional foi benéfica para o desempenho dos nadadores do
grupo experimental.

As emocdes sdo inerentes ao desporto competitivo, é imperativo que os atletas
aprendam a aplicar as ferramentas cognitivas e comportamentais para dar alento ao
seu talento, e ndo a inevitavel exposi¢ao ao stress competitivo que determine e con-
dicione o seu nivel 6timo de desempenho.

Palavras-chave:
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Abstract

The search for tools to boost sports performance is a daily constant that is part of
the players in the sport. The objective of the study was to evaluate and compare the
application of an Emotional Control Program in swimmers of a team of the 1st Na-
tional Division during a sporting season. The sample was divided into two groups,
one experimental group (n = 12 with mean age = 16.82 years) and one control group
(n = 10 with mean age = 17.20 years). In order to evaluate the sport performance,
the three best FINA scores were taken into account (All individuals have a FINA
score of 500 points in their sporting events). Also, the CSAI2 questionnaire was
applied to evaluate Somatic Anxiety, Cognitive Anxiety and Self-Confidence. Mann
Whitney ~ test  was used to evaluate  the data  collected.
The experimental group showed a decrease in the values of Cognitive Anxiety and
Somatic Anxiety, and an increase in the values of Self-confidence. In sports perfor-
mance, there was an increase in the FINA score in the experimental group as op-
posed to the control group. We conclude that the application of an emotional control
program was beneficial to the performance of swimmers in the experimental group.
Emotions are inherent in competitive sport; it is imperative that athletes learn to
apply cognitive and behavioral tools to fuel their talent rather than the inevitable
exposure to competitive stress that determines and conditions their optimal level of
performance.

Introducao

O desporto é uma atividade especifica, irreal, inventada com regras,
espacos e todo um contexto muito proprio, com um mundo muito seu
que manifesta o aspeto inventado, caprichoso e sagrado (Brito, 2001).
A dimensdo social que o desporto atingiu nas ultimas décadas vem
dando maior responsabilidade aos desportistas e aos intervenientes

mais diretos, influenciando o seu papel e a propria carga emocional a

Key concepts:

Sports Performance, Emotional Control Program, Anxiety, Self-confidence, Swim-
ming

que estdo sujeitos. As emoc0Oes estdo presentes em toda a vida e com
especial importéncia na adolescéncia.

Um maior conhecimento das relagdes, com a compreensdo e regula-
cao das emocdes sera positivo para o desenvolvimento dos adolescen-
tes (Reina & Delgado, 2015). Constatamos que as emocdes sdo a
chave que motiva o comportamento (Crocker, McDonough, Kowalski
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& Graham, 2003), ndo esquecendo que o processo de emogdo é dis-
tinto de cada emocdo individual, cada individuo avalia a situacao que
determina o tipo especifico de emocdo que é vivido, definindo uma
resposta emocional para o acontecimento.

O objetivo do estudo foi avaliar e comparar a aplicagcdo de um Pro-
grama de Controlo Emocional em jovens de uma modalidade indivi-
dual. E adicionalmente perceber a influéncia do Programa de Controlo
Emocional nas emocdes e no desempenho desportivo.

O controlo emocional é um processo que pretende regular um pro-
cesso responsavel pela avaliacdo e a modificacdo das reacGes e das
consequéncias emocionais. As situacdes que ocorrem podem tornar-
se dificeis de gerir quando ndo existe um controlo emocional ade-
quado. A relacdo da emocdo no desporto é evidente e marcante, qual-
quer ocorréncia que ocorra tera consequéncias no comportamento e
nas acBes do desportista. E importante perceber o impacto das emo-
cdes no desempenho, para fornecer uma base tedrica e préatica de co-
nhecimento e de desenvolvimento para um novo desempenho (Séve
et al., 2006).

Ansiedade

As emocdes como a Ansiedade sdo aceites como emocdes desagrada-
veis e frequentemente sobrepGem processos de adaptacdo nos quais
elas conduzem para uma dispersao de determinados focos de atencao
(Patsiouras, Georgiardi, Anagnostou, Georgiadis, & Koloradis, 2013;
Salmuski, Chagas, & Nitsch, 1996; Woodman & Hardy, 2001). A An-
siedade é tida como um sentimento subjetivo de apreensdo, de receio,
acompanhada por vezes de uma ativacdo fisiologica. A Ansiedade
pode monopolizar as atividades psiquicas e comprometer, desde a
atencdo a memoria, até a interpretacdo fiel da realidade. A Ansiedade
Cognitiva (preocupacdo) é vista como uma componente mental da
Ansiedade, tipificada por expectativas negativas e cognitivas de si
préprio, de situacdes e de potenciais consequéncias. A Ansiedade So-
matica é conceptualizada como uma componente fisica da Ansiedade
que reflete a percecdo de uma resposta fisioldgica (Patsiouras et al.,
2013; Robazza & Bortoli, 2007). Tradicionalmente um alto nivel de
sintomas de Ansiedade esta associado a uma debilidade e prediz uma
influéncia negativa no desempenho (DeWolf, Waliczek, & Zajicek,
2011;Haneishi, Fry, Moore, Schilling, Li, & Fry, 2007; Hossein,
Mohd, Soumendra, Anwar & Muzaimi, 2016; Ramakrishnan, Sathya,
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& Bhavighelani, 2015; Robazza & Bortoli, 2007), outros estudos re-
ferem que a competicdo e a préatica desportiva estdo dependentes da
Ansiedade mas que essa ndo prediz o desempenho (McKay, Selig,
Carlson, & Morris, 1997), dado que a sua causa esta relacionada com
a intensidade da respetiva resposta (Woodman & Hardy, 2001). E de
referir que os individuos das modalidades individuais registam maio-
res niveis de Ansiedade do que os atletas de modalidades coletivas
(Ramakrishnan, Sathya, & Bhavighelani, 2015; Ruiz-Juan, & Zaraus,
2013). As emog0des negativas formam uma barreira psicologica no de-
sempenho atlético inibindo o sucesso do desempenho. Alguns graus
de Stress e Ansiedade contribuem para determinados processos cog-
nitivos e emocdes ndo desejaveis (Anshel, 2005). A resisténcia mental
podera funcionar como uma balanca na Ansiedade, individuos com
maiores ou menores niveis de resisténcia mental caracterizam maiores
ou menores niveis de Ansiedade (Hossein, Mohd, Soumendra, Anwar
& Muzaimi, 2016).

Autoconfianca
A Autoconfianca € a crenca de um determinado comportamento que

origina um determinado resultado, assim a Autoconfianca € vista

como uma variavel desejavel para um desempenho de sucesso (Cruz
& Viana, 1996; Rodrigues & Cruz, 1997; Callow & Hardy, 2001; Ro-
bazza & Bortoli, 2007). Os Individuos com altos niveis de Autocon-
fianca tém grandes probabilidades de sucesso de intervencéo e utili-
zam as suas competéncias com maior facilidade (Martins et al., 2017).
A Autoconfianca é um 6timo preditor para o sucesso desportivo, é
uma perspetiva realista sobre o que se pode conseguir, e € uma varia-
vel importante do rendimento, assim uma avaliacdo precisa das capa-
cidades pessoais influencia o empenho e a quantidade de esforco a
despender.

As predices tedricas da abordagem multidimensional sugerem que a
Autoconfianca ndo deveria mudar a ndo ser que mudassem as expec-
tativas de sucesso (Dias, 2005). O estado e o traco da Ansiedade tém
uma influéncia direta entre si afetando a Autoconfianca (Gomez,
Mendes-Sanchez, & Jaenes-Amarillo, 2016). As emocdes experienci-
adas por cada atleta séo o resultado da avaliacao individual de malti-
plos fatores stressantes que surgem do desempenho e de fontes orga-
nizacionais (Neil, Hanton, Mellalieu & Fletcher, 2011).
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Controlo Emocional

A educacdo e formacao de atletas devem envolver estratégias que pro-
movam o seu desenvolvimento cognitivo, nos processos de uma fle-
xibilidade na avaliacdo cognitiva mais adaptativas (Dias, Cruz, &
Fonseca, 2012). Ao longo dos anos, os investigadores tém implemen-
tado diferentes programas de intervencao para o controlo das emocoes
no desempenho dos individuos (Patsiaouras et al, 2013, Slimani, Hen-
tati, Bouazizi, Boudhida, Amar, & Chéour, 2014; Yadav, 2014) mas
nem sempre os resultados observados vao de encontro aos objetivos
dos estudos. Verifica-se que existem diferencas individuais na perce-
cao do stress e que os atletas usam diferentes estratégias para o seu
controlo (Kaissidis-Rodafinos, Anshel, & Porter, 1997). Mas 0 su-
cesso dos programas de intervencao na gestdo das emogoes e da Au-
toconfianca estara na combinacdo de estratégias mentais (Slimani et
al., 2014).

A aprendizagem modifica o comportamento humano por meio das
suas experiéncias particulares, 0 organismo interage com as suas pro-
prias incertezas e com o incerto da situacdo, a aprendizagem tem um

grande potencial para desenvolver algumas situagdes emocionais di-

ferenciadas (Bickhard, 2000). O individuo ao modificar as suas atitu-
des, ao modificar os pensamentos vai produzindo uma informagéo no
seu ritmo cardiaco que € monitorizada, fornecendo um feedback em
tempo real. Assim de forma consciente o sujeito pode regular volun-
tariamente as suas reacdes fisioldgicas e emocionais. O atleta toma
consciéncia do seu estado interno e de autorregulacdo, melhorando o
seu comportamento e preparando-se para o seu desempenho. Vascon-
celos Raposo (2000) refere que ao tentar entender o comportamento
do individuo, estamos cientes que todos os eventos sdo Unicos, ha me-

dida que sé&o prisioneiros do tempo e do espaco.

1. Metodologia
1.1. Amostra

A amostra foi constituida por 22 nadadores de ambos o0s sexos, prati-
cantes da modalidade de Natacdo Pura Desportiva de uma equipa da
1° Divisdo Nacional, com idades compreendidas entre 0s 14 e 20 anos.
Os nadadores foram divididos em dois grupos, um grupo experimental
— GE (n=12, média= 16.83+2.25 anos) e um grupo de controlo — GC
(n=10, média= 17.20+2.57anos), todos os individuos tém uma expe-
riéncia competitiva de mais de seis anos e mais de 500 pontos (FINA)

nas provas realizadas.
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Todos os atletas participaram de forma voluntéria e foram informados
que todos os dados recolhidos seriam andnimos e confidenciais. Foi-
Ihes dada a informacao sobre o proposito e 0 objetivo da investigacao.
Apds o qual foram separados aleatoriamente em dois grupos (experi-
mental e controlo), ambos o0s grupos tiveram o mesmo tipo de treino,
tendo o GE participado no Programa de Controlo Emocional, ao longo
de vinte e cinco sessdes e de vinte e trés semanas consecutivas.
1.2. Instrumentos

O instrumento utilizado para avaliar as emogdes foi o0 CSAI-2 (Com-
petitive State Anxiety Inventory — 2), proposto por Martens, Vealey e
Burton (1990) na versdo adaptada por Cruz e Viana (1993) para a lin-
gua portuguesa. Este € um instrumento que avalia os estados de Ansi-
edade (Ansiedade Cognitiva e Ansiedade Somatica) e de Autoconfi-
anca. O inventario na sua versdo original tem 27 itens, distribuidos
equitativamente pelas trés sub-escalas. Dias (2005) refere que o Csai-
2 (Cruz et al., 2006) apds uma nova analise Factorial Confirmatéria
resultou num modelo com 22 itens (ansiedade cognitiva — 7 itens, an-
siedade somatica — 8 itens e autoconfianga — 7 itens).

O Programa de Controlo Emocional foi constituido por técnicas de

intervencdo (Biofeedback, Visualizacdo Mental, Autoreflexdo, Pen-
samentos Positivos e TaiChi) e desenvolveu-se em trés fases (Bump,
1989; Cruz, 1996; Alves (2004) a educacéo, a aquisicdo e a pratica.
Os pressupostos subjacentes a este estudo estdo definidos por um
acompanhamento ao longo da época desportiva (23 semanas) e com
trés momentos importantes.

1.3. Procedimentos Operacionais
O programa elaborado foi constituido em trés momentos.
- Primeiro momento, a aplicacéo dos instrumentos; recolha de dados,
seguido da intervencdo (fase de educacdo, de aquisicdo e de préatica)
utilizando o Programa de Controlo Emocional.
- Segundo momento de avaliacdo (avaliacdo intermédia), analise e
evolucdo do desempenho.
- Terceiro e ultimo momento, nova aplicacdo dos instrumentos (grupo
de controlo e grupo experimental). As avaliacGes foram realizadas em
contexto desportivo (No momento mais importante da temporada, o
Campeonato Nacional).

1.4. Procedimentos Estatisticos
Para a analise das diferencas entre grupos da amostra, na Ansiedade
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Somatica, Ansiedade Cognitiva, Autoconfianga e Desempenho des-
portivo foi realizado um teste Mann Withney. Ainda foi realizado uma
estatistica descritiva (média e desvio padrdo) para cada uma das vari-

aveis.

2. Apresentacao e discussao dos resultados

Os nadadores da amostra revelaram uma diminuicdo dos valores da
Ansiedade Somaética e da Ansiedade Cognitiva, tendo havido um au-
mento dos valores da Autoconfianga (tabela 1), embora nenhum dos
valores seja estatisticamente significativo. Estes dados vao ao encon-
tro da reducdo dos valores da Ansiedade Cognitiva e Somatica encon-
trados por Patsiaouras et al., (2013) num estudo de uma modalidade
coletiva, mas em oposicao os valores da Autoconfianga no nosso es-
tudo obtiveram um incremento. Noutro estudo com atletas de atle-

tismo (Ruiz-Juan & Zaraus, 2013) os valores obtidos na Ansiedade

Cognitiva e na Autoconfianca estdo proximos dos valores obtidos pelo
nosso GC. As diferencas entre os dois grupos no nosso estudo poderao
estar na aplicacdo do Programa de Controlo Emocional (PCE).

Num estudo em adultos com deficiéncias mentais, o controlo emoci-
onal revelou uma melhoria nos individuos com comportamentos vio-
lentos/ agressivos, mas revelou um aumento dos niveis de Stress e
Ansiedade (Golden & Consorte, 1982). Todavia com a aplicacdo de
um controlo emocional, os efeitos positivos serdo maiores do que 0s
efeitos negativos e por si, os desempenhos desportivos serdo influen-
ciados e regulados pela resposta fisioldgica e comportamental (Le-
grand & LeScanff, 2003), dada pelo controlo emocional sobre o de-

sempenho.

Tabela 1 - Resultados do CSAI2 na amostra nos dois momentos de avaliacdo

GE GC
1° momento 2° momento 1° momento 2° momento
Média DP Média DP Z Média DP Média DP Z

Ansiedade Somatica 1.889 442 1.764 .251

.642 1.800  .368 1.683  .405 315

Ansiedade Cognitiva 2580  .636 2.095  .489

.289 2,390  .488 2215 442 .868

Autoconfianca 2.722 550 3.220  .307

.548 2.789  .358 3.026  .387 274
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Ramis et al., (2015) observaram que o0s atletas portugueses tém niveis
mais altos de Ansiedade Somatica e de desconcentracdo que 0S Seus
colegas espanhois, que por sua vez obtinham valores mais altos que
os seus colegas flamengos. As diferencas ndo sdo faceis de entender,
se terdo sido semanticas ou geograficas, mas revelam a complexidade
e a relacdo da emocdo com o desempenho do momento. Os atletas,
com mais idade controlam melhor os efeitos emocionais do momento
desportivo, quando aumenta o nivel competitivo diminuem os valores
da Ansiedade Somatica, da depresséo e da confusdo e aumentam os
valores do vigor (Gomez et al., 2016).

A Ansiedade pode ser interpretada como benéfica no desempenho,
quando a interpretacdo da emoc¢do permite antecipar e influenciar o
desempenho (Neil et al., 2011), reforcando que baixos niveis de An-
siedade e altos niveis de Autoconfianca propiciam melhores desem-
penhos (DeWolfe, Waliczek, & Zajicek, 2011) tal com os resultados
do nosso estudo. Quando 0s sujeitos se apercebem dos sintomas que
conduzem ao aumento da fragilidade da performance desportiva tém

normalmente uma perce¢do mais negativa do que positiva do seu de-

sempenho. A investigacdo demonstra que esta e outras emocdes po-
dem ser entendidas e utilizadas de uma forma benéfica no desempe-
nho (Lane, Terry, Beedie, Curry, & Clark, 2001; Robazza & Bortoli,
2007).

A investigacdo em atletas de elite refere que os altos niveis de Auto-
confianca sdo tanto maiores quanto a sua capacidade de manter esses
niveis a maior parte do tempo. Esses mesmos atletas também tém sen-
timentos de apreensdo e de pressdo, mas continuam a agir da melhor
forma porque acreditam nas suas capacidades de desempenho. Os
atletas mais bem-sucedidos ou que competem a um nivel mais elevado
apresentam valores de confianga mais altos nas suas capacidades e
ainda aumentam a sua Autoconfian¢a quando atingem os seus objeti-
vos (Cruz, & Viana, 1996). Quanto mais baixa a Autoconfianca do
atleta mais importante se torna o sucesso e maior € a importancia de
se determinar metas alcancgaveis. Poderemos afirmar que a Autocon-
fianca é um moderador dos estados de Ansiedade.

Outros estudos confirmam a eficacia de um programa relacionado

com 0 corpo para promover a competéncia emocional (Reidick,
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Freudenberg, Pieter, & Frohlich, 2016). O beneficio que uma educa-
cao emocional pode ter para favorecer o ajuste psicolégico de jovens,
em momentos tdo importantes de desenvolvimento podem influenciar

0 seu bem-estar emocional (Reina & Delgado, 2015).

Tabela 2 - Resultados das provas com pontuacdo FINA nos dois momentos de ava-
liagdo

Ansiedade ¢ insuficiente para explicar as respostas subjetivas dos atle-
tas a competicdo e que engloba mais do que uma emocdo, e que as
emocdes podem aproximar o atleta do seu objetivo motivando-o para
0 investimento de mais recursos.

O ser humano é um ser com caracteristicas muito proprias no mundo

animal e ndo existem dois seres iguais, sendo as diferencas imensas

nos aspetos fisicos e psicologicos (Brito, 2001). A Autoconfianca

podé ser considerada um fator de diferenca individual que engloba a

percecdo global de Autoconfianga do sujeito e que possui uma relacéo

=726 .
linear positiva com o rendimento (Craft, Magyar, Becker & Feltz,

GE GC
Media DP Média DP
Média FINA
1° momento 566.026 70.946 583.394 67.091
Média FINA
2° momento 595.388 79.683 580.001 73.363 20%%)0
7<,05

No nosso estudo os nadadores do grupo experimental melhoraram
significativamente os seus desempenhos, do primeiro para 0 segundo
momento revelando ser significativamente diferentes (z=0,000) do
grupo de controlo ap6s a intervencdo quando eram estatisticamente
semelhantes (z=0,726) no primeiro momento.

A melhor forma de ajudar os individuos a controlar o Stress e a Ansi-
edade € ajuda-los a desenvolver a sua Autoconfianga e uma perce¢do

de controlo. Dias, Corte-Real, Cruz e Fonseca (2013) referem que a

O sucesso por si reforca a Autoconfianga, assim temos de encontrar

um sucesso sustentado numa base consistente.

Reflexes finais / Conclusdes
De acordo com os resultados do nosso estudo a aplicacdo do Programa
de Controlo Emocional neste grupo de nadadores foi benéfico no seu
desempenho desportivo e produziu efeito no controlo das emocdes e
no aumento da Autoconfianca.
O stress e a ansiedade sdo inerentes ao desporto competitivo, pelo que

se torna imperativo que os atletas aprendam a utilizar as ferramentas
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cognitivas e comportamentais de que dispdem para dar alento ao seu
talento, e ndo a inevitavel exposicao ao stress e a ansiedade que deter-
mine e condicione o seu nivel 6timo de desempenho. Uma falha no
controlo emocional resulta em ansiedade, depressao, sentimentos de
desespero, ou redugédo da Autoconfianca ou do Autocontrolo.

A diversidade dos contextos gera diferentes fontes de stress e a forma
de encarar essas situacdes poderd ou ndo ser a mesma. A maior parte
dos atletas raramente tém controlo sobre 0 meio ambiente desportivo,
no entanto, tém a possibilidade de controlar os seus sentimentos, as

suas emoc0es e as reacdes aos varios estimulos e situagoes.
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