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Aspectos psicobioldgicos da ansiedade: noradrenalina e suas implicagdes na
performance esportiva

Psychobiological aspects of anxiety: norepinefrine and its implications for
sports performance
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Palavras-chave: Resumo

Ansiedade Um atleta altamente pressionado psicologicamente, seja pelo resultado,
ou por qualquer outro fator estressante pode incorrer em erros técnico-

Noradrenalina taticos que podem influenciar em sua performance esportiva. A ansiedade
pré-competitiva ¢ um estado emocional caracterizado pelo nervosismo

Performance esportiva gerado pelos nossos pensamentos ou por mecanismos fisiologicos e ca-
paz de causar altera¢des bioquimicas no corpo do atleta, destacando a
alta liberagdo de adrenalina e noradrenalina. O organismo humano pre-
para-se para um agente estressante como o exemplo de uma atividade
competitiva observando-se os mecanismos proprios advindos da autopre-
servacdo e sobrevivéncia. O presente estudo tem por objetivo, através de
revisdo bibliografica, identificar aspectos psicobiologicos da ansiedade
pré-competitiva e apontar possiveis influencias da ansiedade pré-com-
petitiva sobre a performance esportiva. Apos a realizagdo da pesquisa,
consideramos que a alta taxa destes neurotransmissores na corrente san-
guinea altera algumas fungdes bioldgicas, cujos efeitos podem implicar
de forma negativa no rendimento do desportista, levando-se em conta
a importancia do funcionamento pleno do seu organismo para que este
responda corretamente aos treinamentos e competigdes. Porém, se for
controlada, a ansiedade pode atuar de forma positiva, principalmente,
pela agdo da noradrenalina no sentido de vigilia, que pode melhorar a
atengdo durante a atividade competitiva.

Abstract Key words:

An athlete highly pressured psychologically by the results, or any Anxiety
other stressor may result in technical and tactical errors that can

influence your sporting performance. The pre-competitive anxiety is Norepinefrine
an emotional state characterized by nervousness generated by our

thoughts or physiological mechanisms and can cause biochemical Sports Performance
changes in the athlete’s body, highlighting the high release of epinefrine

and norepinefrine. The human body is preparing for a stressor as an

example of a competitive activity by observing the proper mechanisms

arising out of self-preservation and survival. This study aims, through

literature review, identify psychobiological aspects of pre-competitive

anxiety and to identify possible influences of pre-competitive anxiety

on sports performance. After doing research, we believe that the
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high rate of these neurotransmitters into the bloodstream alter some
biological functions, whose effects can result in a negative income
of sportsmen, taking into account the importance of full operation of
your body so that it responds correctly to training and competitions.
However, if controlled, anxiety can act positively, especially by the
action of noradrenaline in the sense of alertness, which can improve the

attention during the competitive activity.

1. Introducao

O mercantilismo caracterizado pela gran-
de importancia atribuida ao mercado, onde a
capitaliza¢do e o lucro estdo presentes ¢ atu-
antes em todas as esferas da vida humana, in-
clusive nos esportes de alto rendimento. Estes,
segundo DENICOLI (2001), caracterizam-se
por “desempenho maximo, alta performance,
atleta altamente produtivo”.

Sob um enfoque evolucionista da pre-
paracdo desportiva atualmente, considera-se
o esporte ¢ todos os meios utilizados para
seu aprimoramento no periodo cientifico e na
etapa mercantilista. Tal fato deve-se princi-
palmente a entrada com enorme importancia
do capital nos esportes, seja no pagamento de
altas premiagdes para os vencedores, ou de-
vido aos antincios ¢ marcas atreladas a vida
esportiva e a vitoria. Contudo, o capital traz
consigo efeitos considerados colaterais, como
a pressdo exercida sobre os atletas para que
apresentem resultados positivos e expressivos.
O esporte torna-se questdo de sobrevivéncia, o
que aumenta a imprevisibilidade do resultado.

Dentre intimeros fatores estressantes,

um deles ¢ a ansiedade pré-competitiva.

Segundo Andrade ¢ Gorestein (2008) a
ansiedade ¢ um estado emocional com
componentes psicologicos e fisiologi-
cos, que faz parte do espectro normal
das experiéncias humanas, sendo pro-
pulsora do desempenho. Ela passa a ser
patolégica quando é desproporcional a
situagdo que a desencadeia ou quando
ndo existe um objeto especifico ao qual
se direcione.

Um atleta altamente pressionado psico-
logicamente, seja pelo resultado, ou por qual-
quer outro fator estressante, pode incorrer em
erros técnico-taticos que talvez influenciem

sua performance esportiva.

De acordo com MARTENS (apud
VOSER 2003) “existem muitas causas para
o aparecimento da ansiedade antes da compe-
tigdo, mas, em geral, elas reduzem-se a dois
fatores: a incerteza que os individuos possuem
acerca do resultado e a importancia que o re-
sultado representa para os individuos”.

A ansiedade pré-competitiva conceitua-
da por Fleury (2005) como sendo um estado
emocional caracterizado pelo nervosismo ge-
rado pelos nossos pensamentos ou por meca-
nismos fisiologicos é capaz de causar altera-
¢des bioquimicas no corpo do atleta.

Para WEINECK (2005), em um estado
pré-competitivo, as fun¢des do orga-
nismo sdo orientadas para o trabalho
iminente e levadas a um nivel inicial
elevado, através da antecipagdo mental
e da percepcdo da competicao, paralela-
mente ao aumento dos centros motores
do cérebro pela chamada coinervagio
central sdo ativados também os centros
circulatorios vegetativos, desta forma o
organismo consegue as condi¢des pré-
vias para que a carga corporal ou espor-
tiva seja executada desde o inicio com

grande efetividade.

Portanto, o organismo humano prepara-
se para um agente estressante como o exemplo
de uma atividade competitiva observando-se
os mecanismos proprios advindos da autopre-

servagao e sobrevivéncia.

No entanto, acima de um nivel neces-
sario, causam grandes transtornos, tais
como: perdas da capacidade de concen-
tragdo e de decisdo, levando os jogadores
a darem passes errados, chutarem com o
corpo desequilibrado e se tornarem vio-
lentos em campo (LIMA, 2005).

O presente estudo tem por objetivo,
através de revisdo bibliografica, identificar

aspectos psicobiologicos da ansiedade pré-



competitiva e apontar possiveis influencias da
ansiedade pré-competitiva sobre a performan-
ce esportiva.

2. Ansiedade
2.1 Conceitos de ansiedade

A sociedade contemporanea ¢ marcada
pela grande quantidade de obrigacdes a se-
rem cumpridas como trabalho, estudo, cursos
como de idiomas, informatica, etc.

Além disso, existe a cobranga por um bom
desempenho em todos esses segmentos, e tam-
bém a aten¢@o com as questdes da vida pessoal.

Todas essas coisas se tornam fatores es-
tressantes, que podem desencadear reagdes no
organismo humano principalmente na esfera

psicoldgica, como a ansiedade.

Para TOMMASO (2008), tec-
nicamente, ansiedade pode ser definida
como uma emogdo subjetiva, voltada
para o futuro,(pode ser considerada
como uma tentativa de preencher o in-
tervalo de tempo entre o momento pre-
sente ¢ o futuro),semelhante a sensagdo
de medo,com manifestagdes fisicas
(taquicardia,respiragdo rapida,sensagio
de sufocacdo, tremores, sudorese, on-
das de frio ou caloretc.), psiquicas
(apreensdo, expectativa, inseguranga,
inquietacdo, etc.) e comportamen-
tais, (evitagdo ou fuga da situagdo que
provoca a ansiedade). E considerada
“normal” ou “positiva” quando leva a
acdo adequada, como estudar para uma
prova ou preparar-se com antecedéncia
para uma palestra. E negativa quan-
do leva ao desespero, a ndo conseguir
fazer uma prova nem estudar a para a

mesma, evitando-a ou tendo “branco”

A ansiedade muitas vezes pode ser con-
fundida com o medo, diferenciando principal-
mente, pelo fato de o medo ter causas mais
concretas, e na ansiedade estas sdo mais abs-

tratas e subjetivas.

Para FRISCHNECHT (1990), a ansie-
dade é um estado psiquico, acompanha-
do de excitagdo ou inibi¢do que pode
comportar uma sensa¢do de constricdo

na garganta, que surge quando o indivi-

duo esté incerto acerca do que pode fa-
zer para responder eficazmente ao que
lhe é exigido e que é importante para
ele (VIANA, 1989).

Segundo FREUD (Apud FIORAVANTI
20006), a ansiedade ¢ definida como “algo sen-
tido”, um estado afetivo, com combinagdes de

alguns sentimentos de prazer — desprazer.

LEWIS (apud COPETTI 2005) diz que
a ansiedade ¢ uma reagdo psicofisiold-
gica de alerta frente a algum perigo ou
ameaca. Pode ser normal ou patolédgica,
leve ou grave, prejudicial ou benéfica,
episodica ou persistente, causada or-
ganica ou psicologicamente, ocorrida
sozinha ou em co-morbidade (com ou-
tras doencas), podendo afetar ou ndo a

percepgdo e a memoria.
1.2 Aspectos etiologicos

A ansiedade apresenta-se bastante com-
plexa, pois é multifatorial, e estes fatores sdo
bastante subjetivos, sendo divididos em dois

segmentos, psicossociais ¢ biolégicos.

As causas da ansiedade podem
ser varias: fatores ambientais, psicolo-
gicos, quimicos, pré-disposicdo heredi-
tarias, etc. Entre as causas que afligem
as pessoas, as psicoldgicas inconscien-
tes provocam sintomas indesejaveis,
impossibilitando as pessoas de conse-
guirem muitas vezes relaxar e descon-
trair. (Aragjo, 2002)

No primeiro, levam-se em conta as ques-
toes cotidianas, que de alguma forma, acabam
por provocar um estresse psicolégico no indi-
viduo, normalmente situagdes em que este se
sinta pressionado ou em perigo. Na maioria
das vezes, o risco apresentado por estas situ-
acdes ¢ superestimado pelo individuo.

J& no segundo segmento, os fatores bio-
logicos, sdo determinados por alteragdes nas
taxas de determinados neurotransmissores que
sdo responsaveis pelas respostas as situacdes
estressantes, e este desequilibrio podera levar

o individuo a um estado ansioso.
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2.3 Conseqiiéncias no organismo

Um individuo em estado ansioso apresenta
uma série de alteragdes fisiologicas decorrentes
do desequilibrio causado na descarga de neuro-
transmissores na corrente sanguinea. Dentre es-
tes neurotransmissores, destacamos a noradre-
nalina ou norepinefrina, que faz parte do grupo
das catecolaminas. Esta esta diretamente ligada
ao estado de alerta do corpo. Seu mecanismo de
produgio, regulacdo, agdo e metabolizagdo nas

sinapses ainda sdo pouco conhecidos.

2.3.1 Noradrenalina:

A noradrenalina ¢ um neurotransmissor
sintetizado nas fibras nervosas e liberado pela
medula da supra-renal, também denominada
adrenal. Sendo uma catecolamina, ¢ formada a
partir da tirosina, e atua principalmente no sis-
tema cardiovascular, e manuten¢do da pressao
arterial estando relacionada ao aumento do in-
fluxo de célcio em nivel celular. Observando-se
o seguinte esquema: Fenilalanina --> Tirosina
-->L-Dopa --> Dopamina --> Noradrenalina—.

A noradrenalina apresenta a seguinte estrutura:

OH

NH
) 2

HO
OH

Devido ao seu efeito agonista alfa adre-
nérgico, ¢ capaz de aumentar a resistencia
vascular sem aumentar significativamente o
debito cardiaco.

Observa-se um aumento na taxa de no-
radrenalina circulante, o que causa varios
distirbios no organismo como taquicardia,
tremores, sudorese, nauseas, tensdo muscular,

parestesia, secura na boca

Segundo Andrade e Gorestein (2008)...
O termo ansiedade abrange sensacdes de
medo, sentimentos de inseguranga e an-
tecipagdo apreensiva, conteudo de pen-
samento dominado por catéstrofe ou in-
competéncia pessoal, aumento de vigilia
ou alerta, um sentimento de constrigdo
respiratoria levando a hiperventilagao

e suas conseqiiéncias, tensdo muscular

causando dor, tremor e inquietagdo e
uma variedade de desconfortos somati-
cos conseqiientes da hiperatividade do
sistema nervoso autonémico.

Estes sintomas costumam sumir rapida-
mente, em minutos, porém em alguns casos
podem ocorrer durante horas, ou de forma re-

petitiva, sendo considerada patolédgica.

3. Ansiedade e a pratica esportiva
3.1 Causas da ansiedade no atleta

Como dito anteriormente, existe uma in-
finidade de situagdes que podem desencadear
um quadro de ansiedade.

Se tratando de atletas profissionais, po-
demos apontar algumas destas situagdes como
a constante pressdo que sofrem pelo seu de-
sempenho dentro da sua atividade competiti-
va. Todo atleta profissional busca a realiza¢do
profissional que compreende reconhecimento,
vitorias, titulos e também bons contratos e sa-
larios altos que possam garantir seu sustento
apos a aposentadoria, ja que normalmente a

carreira de um desportista ¢ curta.

O sucesso, a critica, e a oportunidade
esperada sdo algumas das tensdes vi-
venciadas pelos individuos, e, desta
forma, podem ser fatores ansiogénicos,
pois dependem da percepcdo e da inter-
pretagdo que cada pessoa tem dos acon-
tecimentos (DAMAZIO, 1997).

Outro fator ocorre apds a assinatura de um
contrato entre o atleta e uma marca, que passa
a vincular sua imagem a imagem do mesmo,
entdo, agora, o atleta também representa aque-
la marca e com isso o seu sucesso ou fracasso
também influencia a popularidade do seu patro-
cinador. Nenhum patrocinador quer sua marca
e seus produtos vinculados a uma imagem de
derrotas, com isso passa a pressionar o atleta
pelos bons resultados. Além disso, atualmente é
comum nos anuncios publicitarios a presenca de
astros do mundo esportivo, o que representa que
estes acabam tendo compromissos importantes
fora do ambiente esportivo, tendo que sacrificar
momentos de descanso e dividir a atengdo entre

as questdes profissionais e comerciais.



Nao podemos esquecer que os atletas
possuem uma vida social, com familia, amigos,
etc., e com isso, também tém problemas nas
questdes pessoais, sendo mais um fator estres-
sante em que este precisa mais uma vez dividir
sua atencdo quando a sua profissdo deveria es-
tar de forma exclusiva em primeiro plano.

Por ultimo, os torcedores. Estes que se
emocionam intensamente quando estdo acom-
panhando uma competigdo, ¢ enxergam nos
atletas a representacdo do seu clube preferido,
sua cidade, seu pais, e assim cobram, e mui-
tas vezes de forma exclusivamente passional.
Assim qualquer lance, qualquer agdo daquele
atleta durante a partida pode leva-lo do céu

para o inferno em segundos.

E muito limitada a rapida detec¢io da
ansiedade por conta das varias possi-
bilidades de sua origem. No entanto, é
sabido que qualquer situagdo onde haja
alguma inseguranga, a torcida, os fami-
liares e o proprio professor ou técnico
colaboram para este desarranjo emocio-
nal (MACHADO, 1997).

Percebemos entdo que um profissional
do esporte ¢ extremamente pressionado por
seus resultados e a cobranca parte de diversos
pontos, treinadores, patrocinadores, publico, e
ainda ndo consegue dar atengdo exclusiva ao
esporte, devido as questdes pessoais € com-
promissos comerciais.

Essa pressdo intensa e constante ¢ uma
das causas de um estado ansioso nos atletas
de alto nivel, e podera incorrer em reflexos em

seu rendimento.

3.2 Efeitos da ansiedade no desempe-
nho do atleta

Para um atleta de alto nivel, é fundamen-
tal que os sistemas do seu organismo estejam
funcionando de forma harmoniosa. Isto porque
este sera submetido a estresses durante os trei-
namentos e durante as competigdes, € neces-
sita que seu corpo responda de forma rapida e
eficiente a estas situagdes. Caso isso ndo ocor-
ra, pode atrapalhar o seu desenvolvimento, ou
mesmo incorrer em lesdes, desgastes, etc.

Uma pessoa em estado ansioso apre-

senta alteragdes bioquimicas acarretadas pela

liberagdo desregulada de neurotransmissores
como a noradrenalina.

Esta, faz parte do grupo das catecolami-
nas que segundo KING(2000), “exibem efei-
tos excitatorios e inibitorios do sistema ner-
voso periférico assim como agdes no sistema
nervoso central, tais como a estimulagao, res-

piragdo e aumento da atividade psicomotora”.

os efeitos excitatorios sdo exercidos
nas células dos musculos lisos dos
vasos que fornecem sangue a pele e
as membranas mucosas. A funcdo car-
diaca também esta sujeita aos efeitos
excitatorios, que levam a um aumento
dos batimentos cardiacos e da forga de
contragdo. Aos efeitos inibitorios, ao
contrario, sdo exercidos nas células dos
musculos lisos na parede do estomago,
nas arvores bronquicas dos pulmdes
e nos vasos que fornecem sangue aos
musculos esqueléticos. KING(2000)

A noradrenalina como neurotransmisso-
ra controla fungdes como os batimentos cardi-
acos, pressdo arterial e utilizagao do glicogé-
nio como fonte de energia.

Um nivel elevado de ansiedade causa
reagdes fisiologicas e metabolicas devido ao
aumento da secre¢do de noradrenalina.

Estas alteragdes causam reagdes soma-
ticas como vasoconstricdo periférica, taqui-
cardia, tensdo muscular, sudorese excessiva
e respiragdo ofegante. Segundo KING(2000)
“Além de seus efeitos como neurotransmis-
sores a norepinefrina e a epinefrina podem
influenciar a taxa metabolica. Essa influén-
cia funciona tanto pela modulagido da fungéo
enddcrina como a secre¢do de insulina e pelo
aumento da taxa de glicogendlise e a mobili-
zacdo de acidos graxos.”

A vasoconstrigdo periférica ocorre, pois
o sangue ¢ mobilizado para os musculos o que
pode acarretar em uma diminuic¢ao do controle
dos movimentos finos, portanto, a precisdo de
um chute, arremesso, ou controle de qualquer
implemento, etc. pode ser prejudicado. Se jun-
ta a isto a tensdo muscular que pode acarretar
tremores e dores musculares.

Considerando o aumento na freqiiéncia
cardiaca, podemos afirmar que também ha
um aumento na taxa metabdlica do miocéardio

e com isso também aumenta a sua demanda
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energética. Os efeitos da noradrenalina vao,
além disso, e aumentam o metabolismo de
forma geral, aumentando assim a glicogeno-
lise, que € uma quebra do glicogénio armaze-
nado na célula, através da fosforilagdo e acdo
da enzima fosforilase, para se transformar em
glicose. Isso acontece quando o organismo ne-
cessita de mais energia, entdo ele transforma
a glicose a partir do glicogénio. Assim fica
evidente, que em estado ansioso, 0 organismo
aumenta o consumo de energia, dificultando a
preservagdo dos estoques de glicogénio para o
momento da atividade competitiva.

Com o corpo funcionando em ritmo ace-
lerado, gastando mais energia (ATP), a pro-
dugdo de metabolitos como o lactato, também
sofre um aumento. Este, segundo BARBANTI
(2005), se acumula durante a atividade, e pode
passar para o sangue, reduzindo a capacidade
de trabalho muscular quando atinge uma con-
centragdo critica.

Outro caso é o das tensdes musculares,
causadas pelo excesso de noradrenalina em
virtude da ansiedade capazes de causarem do-
res que podem atrapalhar a concentragdo do
atleta, ou se tornarem lesdes mais graves, que
além de prejudicar a mecanica de determinado
movimento, com o risco de afasta-lo de sua

pratica até a cura desta lesao.

MONTEIRO ¢ MONTEIRO (2009),
pode ser usada como um bom indica-
dor do estresse fisico e emocional. Toda
tensdo psicoldgica ou fisica se traduz
por um aumento da tensdo muscular,
que tem como fungdo preparar o corpo
para uma situacdo de defesa. Quando
essas situagdes ultrapassam o limite do
organismo suportar o estresse, existe
um processo de nao recuperagdo do or-
ganismo, produzindo tensdo muscular
excessiva que tera ainda outros efeitos
sobre o funcionamento do corpo...Essa
tensdo muscular excessiva ¢ respon-
savel no estado de estresse pelas con-
tragdes dolorosas de certos musculos,
os quais desenvolvem contraturas, de-
nominadas Pontos-Gatilho ou Pontos
Sensiveis (nédulos duros encontrados

nos musculos).”

Outra grande preocupagdo dentro da
preparagdo fisica e fisiologia esportiva é a
reposicdo hidroeletrolitica, devido as per-

das, de agua e sais, em virtude da sudorese.
Considerando o aumento da mesma como um
dos sintomas da ansiedade, pode-se concluir
que a perda hidroeletrolitica também é maior
nesta situacdo. Conforme o organismo sofre
queda de agua, o sangue conseqiientemente
perde parte do seu plasma e com isso ocor-
re uma dificuldade na manuten¢do do débito
cardiaco (resultado da freqiiéncia cardiaca
pelo volume de sangue ejetado a cada sistole),
sendo que, desta maneira, pode ocorrer que-
da de performance. (GONZALEZ-ALONSO,
MORA-RODRIGUEZ, BELOW & COYLE,
1997) Apud POLITO(2008).

Além da perda hidrica, o atleta perde sais
minerais como sodio e potassio, que podem
ter conseqiiéncias indesejaveis como cdibras e

outros desconfortos musculares.

Sudorese intensa decorrente da pratica
desportiva requer uma reidratagdo efi-
ciente, devido a perda de eletrélitos e
agua pela transpiragdo. Se deixarmos
de repor essas substancias, ficara insta-
lado um quadro de deficiéncia de agua
e sodio, trazendo consigo uma irritabi-
lidade em algumas terminagdes nervo-
sas, resultando em contragdes esponta-
neas: as cdimbras (Jansen et al, 1990 e
Layzer, 1994, apud Bergeron, 2001).

“A deficiéncia de outros minerais, como
calcio, magnésio e potassio também contri-
buem para a instalagdo da caimbra e outros
problemas neuromotores” (Benda, 1989;
Eaton, 1989; Levin, 1993; Liu et al., 1983;
Miles & Clarkson, 1994; O’toole et al, 1993-
95; Stamford, 1993, apud Bergeron, 2001).
Apud Magno(2007)

Todos estes sintomas podem afetar a
parte fisica, técnica e psicologica de forma ne-
gativa, impedindo que o atleta chegue ao seu
rendimento maximo. Porém, se mantida den-
tro de niveis controlados, a ansiedade e suas
alteragdes bioldgicas como a maior liberagdo
de noradrenalina podem se converter em um
propulsor da performance.

Para TOMMASO (2008), a ansiedade
“¢ considerada “normal” ou “positiva” quan-
do leva a acdo adequada, como estudar para
uma prova ou preparar-se com antecedéncia
para uma palestra.” Assim, analogamente as

palavras do autor, um atleta, ansioso de forma



normal, imagina situa¢des que podem ocorrer
durante sua pratica esportiva, podendo ser po-
sitivas ou negativas, analisa-as e se prepara,
de forma que se aquela situacdo imaginada
ocorrer realmente, este ja saiba como reagir da

melhor maneira possivel.

A ansiedade, observada por este prisma,
¢ um sinal de alerta que adverte o pe-
rigo iminente e capacita para medidas
eficientes; quando ansioso este homem
se colocava em posi¢do de alarme, tan-
to fisica como psiquicamente (dilatagdo
das pupilas, aceleracdo do coragdo,
dilatacdo dos bronquios e musculatura
enrijecida),pronto para o ataque ou para
a defesa. BESSA (2008)

A noradrenalina esta diretamente ligada
ao sentido de vigilia, ou seja, estado de atengao.
Assim, o desportista se mantém atento as mu-
dangas do ambiente, principalmente em espor-
tes coletivos, em que ¢ necessaria a percepcao
do posicionamento adversario para efetuar uma
marcagdo ou jogada de ataque por exemplo.

Levando-se em conta as defini¢des de
ansiedade, e as reacdes decorrentes da mesma,
que ocorrem preparando o corpo para situagdes
de perigo ¢ assim, segundo GUEDES(2003),
“Relaciona-se a uma forca latente, denomina-
da reserva de protegdo, que seria mobilizada
de forma involuntaria, como por exemplo em

situagdes de perigo (For¢a Absoluta).”

4. Consideracoes finais

Observamos que atletas profissionais es-
tdo constantemente expostos a fatores estres-
sante que podem causar ansiedade, e que esta
pode interferir na performance esportiva, de-
vido as alteragdes bioquimicas desencadeadas
por ela, destacando a alta liberag@o de adrena-
lina e noradrenalina.

A alta taxa destes neurotransmissores na
corrente sanguinea altera algumas fungdes bio-
logicas, cujos efeitos, (aumento da freqiiéncia
cardiaca, tensdo muscular, sudorese excessiva,
entre outros) podem implicar de forma nega-
tiva no rendimento do desportista, levando-se
em conta a importancia do funcionamento ple-
no do seu organismo para que este responda

corretamente aos treinamentos e competigdes.

Porém, se for controlada, a ansiedade
pode atuar de forma positiva, principalmente,
pela a¢do da noradrenalina no sentido de vi-
gilia, que pode melhorar a ateng¢do durante a
atividade competitiva, ¢ por um possivel au-
mento na forga, levando-se em conta que em
estado ansioso o corpo se prepara para reagdes
de luta ou fuga mobilizando grande quantida-
de de sangue para a musculatura esquelética.
Se junta a isso, 0 pensamento prévio de possi-
veis situacdes adversas que podem acontecer
durante a competicdo, que facilita ao atleta
encontrar uma resolugdo eficaz, por ja estar

preparado previamente para a mesma.

Um certo grau de ansiedade pode me-
lhorar o desempenho desde que os ni-
veis fisioldgicos ndo sejam excessivos,
um pouco de tensdo aumenta o esforgo
e a concentragdo de um atleta, o de-
sempenho deteriora-se apenas sob as
condi¢cdes combinadas de preocupacio
mais ativacao fisica excessiva (ativagao
fisica = tensdo, batimento cardiaco, res-
piragdo alterada, sudorese, etc.). FLEU-
RY (2005)

Um certo grau de ansiedade acaba sendo
importante para um bom desempenho esporti-
vo, porém, em excesso, torna-se um fator bas-
tante prejudicial a performance. Com isso, € im-
portante ressaltar, que a comissao técnica deve
estar sempre atenta aos sinais que seus atletas
apresentam em relagdo a ansiedade e a sua ex-

posicdo aos fatores que podem desencaded-la.
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