NOVEMBER 2025
V1, N3

BRAZILIAN JOURNAL OF
SPORT PSYCHOLOGY AND
HUMAN DEVELOPMENT
BJSPHD

CONTINUOUS
PUBLICATION

7 LEPESPE '5
€ T e, i bibiBteca

UNESP - RIO CLARO



NOVEMBRO 2025
V1, N3

BRAZILIAN JOURNAL OF
SPORT PSYCHOLOGY AND
HUMAN DEVELOPMENT
BJSPHD

PUBLICACAO
CONTINUA

7 LEPESPE '5
€ T e, i bibiBteca

UNESP - RIO CLARO



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

EDITORIAL

Afonso Antonio Machado
Editor-in-Chief of BJSPHD

We are pleased to present the third issue of the first volume of the Brazilian
Journal of Sport Psychology and Human Development (BJSPHD), a scientific journal
that has established itself as a space for dialogue and knowledge dissemination at the
interface between Sport Psychology, human development, and movement sciences.
This issue reaffirms the journal's commitment to quality scientific production, the
diversity of theoretical and methodological approaches, and the appreciation of
research applied to the context of sports and health promotion.

Since its inception, the BJSPHD has aimed to be a hub for researchers,
professionals, and students dedicated to understanding psychological phenomena in
sport and physical activity. In this edition, we highlight the significant participation of
international authors, who contribute diverse perspectives and enrich the academic
debate on contemporary topics such as sports performance, psychological well-being,
leadership, motivation, and socio-emotional competencies in sport. This international
presence reflects the growing presence of Brazilian Sports Psychology in the global
scientific landscape and the mutual interest in partnerships that foster exchanges
between research groups and institutions.

Likewise, we emphasize the contribution of Brazilian Sports Psychology study
and research groups, which have been strengthening the national scientific base and
expanding understanding of psychological impact in various contexts: from sports
initiation to high-performance, from school sports to Paralympics, and from mental
health to performance. The work published here reveals the vigor of these collectives
and the commitment of their researchers to consolidating Sports Psychology as a
constantly evolving scientific and professional field.

The BJSPHD adopts a continuous flow system, which allows for the submission
and publication of articles throughout the year, facilitating the agility in communicating

research results and encouraging constant reader updates. This feature represents a
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step forward in the democratization of scientific dissemination, as it ensures visibility
and timeliness of published work.

It is also worth highlighting the important partnership with the Brazilian
Association for Studies in Sport and Exercise Psychology (ABEPEEX), whose
collaboration has significantly expanded the journal's reach and recognition. This
strategic alliance strengthens the connection between researchers, study groups, and
the scientific community, providing greater visibility to authors, the topics covered, and
national and international publications that address human behavior in sports contexts.

We invite the scientific community to continue actively participating in this
editorial project, whether through the submission of new articles, critical reading, or
sharing of published content. The BJSPHD reaffirms its commitment to scientific
ethics, theoretical and methodological plurality, and the encouragement of knowledge
production that effectively contributes to the advancement of Sport Psychology and
Human Development.

To all authors, reviewers, and readers, we sincerely thank you for your trust and
partnership in this journey, which continues to grow stronger with each new issue. May
this third issue inspire new reflections, research, and collaborations, reaffirming the
role of Sports Psychology as an essential science for the understanding and integral
development of human beings in movement.

We remain steadfast in our mission to promote science and the exchange of
knowledge, strengthening the field of Sports Psychology and Human Development.
May this new issue inspire future generations of researchers and professionals
committed to ethics, innovation, and scientific advancement in our country and

worldwide.

Editorial Board
Brazilian Journal of Sports Psychology and Human Development

(BJSPHD)
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EDITORIAL

Afonso Antonio Machado

Rédacteur en chef

Nous avons le plaisir de présenter le troisieme numéro du premier volume de la
Revue brésilienne de psychologie du sport et du développement humain (BJSPHD),
une revue scientifique qui s'est imposée comme un espace de dialogue et de diffusion
des connaissances a l'interface entre la psychologie du sport, le développement
humain et les sciences du mouvement. Ce numéro réaffirme I'engagement de la revue
envers une production scientifique de qualité, la diversité des approches théoriques et
meéthodologiques, et la valorisation de la recherche appliquée au contexte du sport et
de la promotion de la santé.

Depuis sa création, la BJSPHD s'est donnée pour mission d'étre un péle
d'échanges entre chercheurs, professionnels et étudiants dédiés a la compréhension
des phénomeénes psychologiques dans le sport et l'activité physique. Dans cette
édition, nous soulignons la participation significative d'auteurs internationaux, qui
apportent des perspectives diverses et enrichissent le débat académique sur des
sujets contemporains tels que la performance sportive, le bien-étre psychologique, le
leadership, la motivation et les compétences socio-émotionnelles dans le sport. Cette
présence internationale reflete la place croissante de la psychologie du sport
brésilienne dans le paysage scientifique mondial et l'intérét mutuel pour les
partenariats favorisant les échanges entre groupes de recherche et institutions.

Nous soulignons également la contribution des groupes d'étude et de recherche
brésiliens en psychologie du sport, qui ont renforcé la base scientifique nationale et
élargi la compréhension de I'impact psychologique dans divers contextes: de l'initiation
sportive a la haute performance, du sport scolaire aux Jeux paralympiques, et de la
santé mentale a la performance. Les travaux publiés ici t¢moignent du dynamisme de
ces collectifs et de I'engagement de leurs chercheurs a consolider la psychologie du
sport comme un domaine scientifique et professionnel en constante évolution.

La BJSPHD adopte un systeme de flux continu, qui permet la soumission et la
publication d'articles tout au long de I'année, facilitant ainsi la communication des
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résultats de recherche et encourageant les lecteurs a se tenir informés en
permanence. Cette fonctionnalité représente une avancée dans la démocratisation de
la diffusion scientifique, car elle garantit la visibilité et I'actualité des travaux publiés.

Il convient également de souligner limportant partenariat avec I'Association
brésilienne d'études en psychologie du sport et de l'exercice (ABEPEEX), dont la
collaboration a considérablement accru la portée et la notoriété de la revue. Cette
alliance stratégique renforce les liens entre les chercheurs, les groupes d'étude et la
communauté scientifique, offrant une meilleure visibilité aux auteurs, aux sujets
abordés et aux publications nationales et internationales traitant du comportement
humain dans le contexte sportif.

Nous invitons la communauté scientifique a continuer de participer activement
a ce projet éditorial, que ce soit par la soumission de nouveaux articles, la lecture
critique ou le partage de contenus publiés. La BJSPHD réaffirme son engagement en
faveur de I'éthique scientifique, de la pluralité théorique et méthodologique, et de la
promotion de la production de connaissances contribuant efficacement a I'avancement
de la psychologie du sport et du développement humain.

A tous les auteurs, relecteurs et lecteurs, nous vous remercions sincérement
pour votre confiance et votre soutien dans cette aventure, qui se renforce a chaque
nouveau numéro. Puisse ce troisieme numéro inspirer de nouvelles réflexions,
recherches et collaborations, réaffirmant le réle de la psychologie du sport comme
science essentielle a la compréhension et au développement intégral de I'étre humain
en mouvement.

Nous restons fidéles a notre mission de promotion de la science et de I'échange
de connaissances, renforgant ainsi le domaine de la psychologie du sport et du
développement humain. Puisse ce nouveau numéro inspirer les futures générations
de chercheurs et de professionnels engagés dans I'éthique, I'innovation et le progrés

scientifique, dans notre pays et dans le monde entier.

Comité de Rédaction
Journal Brésilien de Psychologie du Sport et du Développement Humain

(BJSPHD)
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EDITORIAL

Afonso Antonio Machado
Editor jefede BJSPHD

Nos complace presentar el tercer numero del primer volumen de la Revista
Brasilefia de Psicologia del Deporte y Desarrollo Humano (BJSPHD), una revista
cientifica que se ha consolidado como un espacio de dialogo y difusién del
conocimiento en la interseccion entre la Psicologia del Deporte, el desarrollo humano
y las ciencias del movimiento. Este numero reafirma el compromiso de la revista con
la produccion cientifica de calidad, la diversidad de enfoques tedricos y metodoldgicos,
y la valoracién de la investigacion aplicada al contexto de la promocién del deporte y
la salud.

Desde su creacion, la BJSPHD se ha propuesto ser un centro para
investigadores, profesionales y estudiantes dedicados a comprender los fendmenos
psicologicos en el deporte y la actividad fisica. En esta edicion, destacamos la
importante participacion de autores internacionales, quienes aportan diversas
perspectivas y enriquecen el debate académico sobre temas contemporaneos como
el rendimiento deportivo, el bienestar psicoldgico, el liderazgo, la motivacion y las
competencias socioemocionales en el deporte. Esta presencia internacional refleja la
creciente presencia de la Psicologia del Deporte Brasilefia en el panorama cientifico
mundial y el interés mutuo en establecer colaboraciones que fomenten el intercambio
entre grupos de investigacion e instituciones.

Asimismo, destacamos la contribucion de los grupos de estudio e investigacion
en Psicologia del Deporte Brasilefa, que han fortalecido la base cientifica nacional y
ampliado la comprension del impacto psicolégico en diversos contextos: desde la
iniciacién deportiva hasta el alto rendimiento, desde el deporte escolar hasta los
Juegos Paralimpicos, y desde la salud mental hasta el rendimiento. El trabajo aqui
publicado revela el vigor de estos colectivos y el compromiso de sus investigadores
con la consolidacion de la Psicologia del Deporte como un campo cientifico y
profesional en constante evolucion.

La BJSPHD adopta un sistema de flujo continuo que permite el envio y la
publicacién de articulos a lo largo del afo, facilitando la comunicacién agil de los
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resultados de investigacion y fomentando la actualizacion constante de los lectores.
Esta caracteristica representa un avance en la democratizaciéon de la divulgacion
cientifica, ya que garantiza la visibilidad y la actualidad de los trabajos publicados.

Cabe destacar también la importante colaboracién con la Asociacion Brasilefa
de Estudios en Psicologia del Deporte y la Actividad Fisica (ABEPEEX), cuya
colaboracion ha ampliado significativamente el alcance y el reconocimiento de la
revista. Esta alianza estratégica fortalece la conexién entre investigadores, grupos de
estudio y la comunidad cientifica, brindando mayor visibilidad a los autores, los temas
abordados y las publicaciones nacionales e internacionales que abordan el
comportamiento humano en el contexto deportivo.

Invitamos a la comunidad cientifica a seguir participando activamente en este
proyecto editorial, ya sea mediante la presentacién de nuevos articulos, la lectura
critica o la difusion del contenido publicado. La BJSPHD reafirma su compromiso con
la ética cientifica, la pluralidad tedrica y metodolégica, y el fomento de la produccién
de conocimiento que contribuya eficazmente al avance de la Psicologia del Deporte y
el Desarrollo Humano.

A todos los autores, revisores y lectores, les agradecemos sinceramente su
confianza y colaboracion en este camino, que se fortalece con cada nuevo numero.
Esperamos que este tercer numero inspire nuevas reflexiones, investigaciones y
colaboraciones, reafirmando el papel de la Psicologia del Deporte como ciencia
esencial para la comprension y el desarrollo integral de los seres humanos en
movimiento.

Nos mantenemos firmes en nuestra mision de promover la ciencia y el
intercambio de conocimientos, fortaleciendo el campo de la Psicologia del Deporte y
el Desarrollo Humano. Esperamos que este nuevo numero inspire a futuras
generaciones de investigadores y profesionales comprometidos con la ética, la

innovacion y el avance cientifico en nuestro pais y en todo el mundo.

Consejo Editorial
Revista Brasilefia de Psicologia del Deporte y Desarrollo Humano
(BJSPHD)
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EDITORIAL

Afonso Antonio Machado
Editor-chefe

E com grande satisfacdo que apresentamos o terceiro niumero do primeiro
volume do Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development (BJSPHD),
periodico cientifico que se consolida como um espago de dialogo e difusdo do
conhecimento na interface entre a Psicologia do Esporte, o desenvolvimento humano
e as ciéncias do movimento. Este numero reafirma o compromisso da revista com a
producdo cientifica de qualidade, com a diversidade de abordagens teoricas e
metodoldgicas e com a valorizagdo da pesquisa aplicada ao contexto esportivo e de
promogao da saude.

Desde sua criagao, o BJSPHD tem se proposto a ser um canal de interlocugao
entre pesquisadores, profissionais e estudantes que se dedicam a compreensao dos
fendmenos psicoldgicos no esporte e na atividade fisica. Nesta edi¢ado, destacamos a
relevante participacédo de autores internacionais, que contribuem com olhares plurais
e enriquecem o debate académico sobre temas contemporaneos, tais como o
rendimento esportivo, o bem-estar psicolégico, a lideranga, a motivagcdo e as
competéncias socioemocionais no esporte. Essa presenca internacional reflete a
crescente insergéo da Psicologia do Esporte brasileira no cenario cientifico global e o
interesse mutuo por parcerias que estimulem o intercambio entre grupos de pesquisa
e instituicdes.

De igual modo, enfatizamos a contribuigdo dos grupos de estudos e pesquisa
em Psicologia do Esporte do Brasil, que vém fortalecendo a base cientifica nacional e
ampliando a compreensao sobre a atuagao psicologica em diferentes contextos: da
iniciacao esportiva ao alto rendimento, do esporte escolar ao paralimpico, da saude
mental a performance. As produgdes aqui publicadas revelam o vigor desses coletivos
e 0 compromisso de seus pesquisadores com a consolidagédo da Psicologia do
Esporte como campo cientifico e profissional em constante evolugao.

O BJSPHD adota o sistema de fluxo continuo, o que possibilita a submissao e

publicagdo de artigos durante todo o ano, favorecendo a agilidade na comunicagao
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dos resultados de pesquisa e estimulando a constante atualizagao do leitor. Essa
caracteristica representa um avango na democratizacao da divulgacao cientifica, pois
garante visibilidade e atualidade aos trabalhos publicados.

Cabe ainda salientar a importante parceria com a Associagao Brasileira de
Estudos em Psicologia do Esporte e do Exercicio (ABEPEEX), cuja colaboragéo tem
ampliado significativamente o alcance e o reconhecimento da revista. Essa alianga
estratégica fortalece a conexédo entre os pesquisadores, os grupos de estudos e a
comunidade cientifica, proporcionando maior visibilidade aos autores, as tematicas
abordadas e as produgdes nacionais e internacionais que se debrugam sobre o
comportamento humano em contextos esportivos.

Convidamos a comunidade cientifica a seguir participando ativamente deste
projeto editorial, seja por meio da submissao de novos artigos, da leitura critica ou do
compartilhamento dos conteludos publicados. O BJSPHD reafirma seu compromisso
com a ética cientifica, a pluralidade tedrica e metodoldgica e o incentivo a producgao
de conhecimento que contribua, de forma efetiva, para o avango da Psicologia do
Esporte e do Desenvolvimento Humano.

A todos os autores, pareceristas e leitores, o nosso sincero agradecimento pela
confiangca e pela parceria neste percurso que continua a se fortalecer a cada nova
edicdo. Que este terceiro numero inspire novas reflexdes, pesquisas e colaboragdes,
reafirmando o papel da Psicologia do Esporte como uma ciéncia essencial a
compreensao e ao desenvolvimento integral do ser humano em movimento.

Seguimos firmes na missdo de promover a ciéncia e o intercambio de saberes,
fortalecendo o campo da Psicologia do Esporte e do Desenvolvimento Humano. Que
este novo numero inspire futuras geragbes de pesquisadores e profissionais
comprometidos com a ética, a inovacdo e o avancgo cientifico em nosso pais e no

mundo.

Comissao Editorial
Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development
(BJSPHD)
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EXPANDED COGNITION, COMPLEX DYNAMIC SYSTEMS, AND
DECISION-MAKING IN SPORTS

COGNIGAO EXPANDIDA, SISTEMAS DINAMICOS COMPLEXOS E TOMADA DE
DECISAO NO ESPORTE

Flavio Rebustini’

Abstract

The understanding of cognition in sports has undergone a significant transformation in
recent decades, shifting from internalist models based on information processing to
extended perspectives that recognize the constitutive role of the environment, the
body, and material and social tools in cognitive functioning. The concept of extended
cognition, articulated with theories of complex dynamic systems and enactive and
ecological approaches, offers a robust theoretical framework to understand action and
decision-making in overly complex contexts such as sports. This article aims to
examine in depth the theoretical and epistemological foundations of extended
cognition applied to sports, emphasizing its interface with dynamic systems, cognition,
metacognition, and regulation. This article discusses the implications of metacognition
as a mechanism for monitoring and adaptive control, as well as its articulation with
stability and metastability regimes in nonlinear systems. This work aims to establish a
solid conceptual foundation for integrating extended cognition, complex dynamics, and
regulatory processes, preparing the ground for a deeper examination of the emotional
and decision-making dimensions in the second part of the study.

Keywords: Extended cognition; Sport; Complex dynamic systems; decision-making;
Cognitive regulation.

Resumo

A compreensdo da cogni¢cédo no esporte sofreu uma transformagéao significativa nas
Ultimas décadas, deslocando-se de modelos internalistas, fundamentados no
processamento de informacdes, para perspectivas ampliadas que reconhecem o
papel constitutivo do ambiente, do corpo e das ferramentas materiais e sociais no
funcionamento cognitivo. O conceito de cognigao expandida, articulado a teorias de
sistemas dinamicos complexos e as abordagens enativas e ecoldgicas, oferece um
quadro tedrico robusto para compreender a acdo e a tomada de decisdo em contextos
de alta complexidade, como o esporte. Neste artigo, busca-se examinar em
profundidade os fundamentos teoricos e epistemoldgicos da cognigdo expandida
aplicada ao esporte, com énfase em sua interface com sistemas dinamicos, cognicao,
metacognicdo e regulacdo. Sao discutidas as implicagdes da metacognicdo como
mecanismo de monitoramento e controle adaptativo, bem como a articulagédo com os
regimes de estabilidade e metaestabilidade em sistemas nao lineares. O objetivo &
fornecer uma base conceitual sdlida para integrar cognicdo expandida, dindmica
complexa e processos regulatorios, preparando terreno para a analise subsequente
das dimensdes emocionais e decisorias que serao exploradas em maior profundidade
na segunda parte deste trabalho.

"'PhD in Human Development and Technologies. School of Arts, Sciences, and Humanities of University
of Sao Paulo (USP), Sao Paulo-SP, Brazil. frebustini@usp.br. http://lattes.cnpq.br/3871694353284258
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Palavras-chave: Cognicdo expandida; Esporte; Sistemas dindmicos complexos;
tomada de decis&o; Regulagéo cognitiva.

1 INTRODUCTION

The study of cognition applied to sports has historically been dominated by
representationalist models centered on the computational metaphor of information
processing. Within these models, the athlete is portrayed as an internal processor,
receiving information from the environment, organizing it according to mental schemas,
and producing motor responses. Although this approach provided important initial
advances, it proved limited in the face of the complexity of sporting contexts, in which
multiple biological, psychological, social, and material factors interact in a non-linear
manner.

Since the late twentieth century, different theoretical frameworks - such as
complex dynamic systems theory, the ecological approach, and the enactive
perspective - have begun to challenge the internalist view of the mind and to
emphasize the inseparability of cognition, body, and environment. Within this context,
the concept of extended cognition (Clark; Chalmers, 1998; Clark, 2008; Hutchins,
1995) emerged as a paradigmatic milestone, proposing that cognitive processes can
extend beyond neural and bodily boundaries, incorporating artifacts, tools, and social
interactions as constitutive parts of the mind.

Wilson (2002) contends that cognition is not simply abstract symbolic
processing isolated from our bodies and surroundings. In contrast to classical models
of cognitive psychology and artificial intelligence, which treat perception and action as
secondary, embodied cognition posits that the mind is deeply shaped by the body and
its engagement with the world. Within this perspective, the author articulates six central
theses of embodied cognition:

. Cognition is situated — Thought occurs in real contexts of direct
interaction with the environment.

. Cognition is time-pressured — Decisions and reasoning take place under
temporal constraints, in real time.

. We offload cognitive work onto the environment — The environment is

used as support to reduce mental load.
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. The environment is part of the cognitive system — The most radical view:
mind + body + environment constitute a single cognitive system. Wilson considers this
thesis problematic, as it blurs the boundaries of what is meant by “cognition.”

. Cognition exists for action — The primary function of the mind is to guide
motor and adaptive behavior.

. Offline cognition is body-based — Even when decoupled from the
immediate environment (e.g., imagination, memory, abstract reasoning), cognition
depends on sensorimotor simulations.

Subsequently, Allred (2020) revisited Wilson’s claims. The article does not
dismiss Wilson’s six theses but shows that three of them - time-pressured cognition,
the environment as part of cognition, and embodied offline cognition - prove limited or
in need of revision. In contrast, the propositions that cognition is situated, that cognitive
work is distributed into the environment, and that the mind exists for action remain
compelling. The main contribution, therefore, lies in advancing a more balanced and
integrative account of embodied cognition, bridging motor systems, executive
functions, and abstract representations.

In sports, this perspective acquires particular relevance. Athletic performance
results not only from technical skills or physiological capacities but also from the
dynamic integration of perception, action, and cognitive and affective regulation, in
constant coupling with the environment. Decision-making, far from being an exclusively
internal process, emerges from distributed networks that include not only the brain but
also the body, tools, contextual cues, and collective structures of interaction.

The present article seeks to examine in depth the application of extended
cognition in sports, emphasizing its interface with complex dynamic systems, cognition,
metacognition, and regulation. In the first part, the foundations of extended cognition
and its relationship with dynamic systems will be discussed, along with an exploration
of the role of metacognition and adaptive regulation. In the second part, attention will
turn to the emotional, meta-emotional, and decision-making dimensions, integrating
the theoretical framework advanced here with concrete implications for decision-

making in sporting contexts.



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

2 EXTENDED COGNITION AND SPORT

The notion of extended cognition emerged in the philosophical and scientific
debate on the mind in the late 1990s, particularly with the seminal article The Extended
Mind (Clark; Chalmers, 1998). This perspective challenges the traditional conception
that cognitive processes are confined to the brain or, more broadly, to the biological
organism. For the authors, the mind can extend beyond the skin, encompassing tools,
notes, technologies, and environments, provided that these elements play a functional
role in the cognitive process.

This conceptual shift is consistent with already existing approaches such as
situated cognition and embodied cognition (Varela, Thompson; Rosch, 2017;
Gallagher, 2005; Noé, 2004) but goes further by emphasizing the idea of functional
parity: if an external component performs the same function as an internal process, it
should be considered part of cognition.

Traditionally, the study of cognition was centered on the brain as an isolated
organ; however, the embodied cognition perspective highlighted the importance of
integrating sensory stimuli, motor processing, and emotional experiences (Barsalou,
2008, 2010). Along these lines, the author developed the Perceptual Symbol Systems
Theory, which proposes that the brain encodes multimodal experiences and
subsequently reactivates them through simulation to guide cognition, resulting in the
capacity to articulate brain, body, and environment into a single representational
architecture. In other words, conceptual representations can be established from
sensorimotor experience.

According to Wilson and Golonka (2013), the idea has been trivialized by
approaches that reduce it to mere correlations between bodily and mental states. The
authors move initially in the same direction as Barsalou, by proposing that cognition
should be studied as the result of coupled perception—action systems that emerge in a
situated and real-time manner to solve specific tasks. However, they diverge by
pointing out that Barsalou’s approach remains restrictive, as it does not commit to
replacing representation with the dynamic structure of interaction.

Willems and Francken (2012) criticize the way the literature tends to organize
findings into a binary dichotomy between embodied and disembodied cognition. Such
a simplistic opposition fails to capture experimental nuances and does not contribute

to the formulation of refined hypotheses. For Farina (2021), embodied cognition is not
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merely a philosophical metaphor but a robust empirical program with concrete
interdisciplinary applications. The author further argues that “a fully embodied
perspective allows for the best of both worlds: explaining ecological cognition while
preserving the usefulness of the brain and representations” (p. 84).

Wilson and Golonka (2013) establish four primary questions to assess
embodied cognition:

1. What is the task to be solved?

2. What resources does the organism have access to in order to solve the
task?

3. How can these resources be assembled to solve the task?

4. Does the organism in fact assemble and use these resources?

In the sporting domain, this perspective proves particularly fruitful, as it enables
performance to be understood not as the product of an isolated mind but of a coupled
system in which brain, body, environment, artifacts, and social interactions integrate
into continuous flows of action and perception. This implies recognizing that an
athlete’s cognitive strategies are co-constituted by environmental cues, collective
interactions, and material conditions that shape practice.

In this sense, Araujo et al. (2019) emphasize that sports cognition is not
primarily based on internal inferences or isolated mental processes but on the
interaction between whole-body action and perception within the performance
environment. Cappuccio (2015) adds that many athletic skills should be understood as
non-conceptual and pre-linguistic capacities that do not necessarily depend on rules
or priori models but are normatively shaped by the motor system and perceptual
contingencies of executive control in real-world interactions.

Furthermore, extended cognition in sports connects directly to the theory of
distributed cognition (Hutchins, 1995; Sutton et al., 2010), which holds that cognitive
processes can be shared and distributed across multiple agents and artifacts. This
view resonates with sports practice, in which collective decision-making, team
coordination, and communication systems function as extensions of the individual
mind. Voigt et al. (2023) highlights that, rather than treating action solely as the product
of decision-making, it must be recognized as an integral and informative part of the
decision-making process.

At the same time, the ability to monitor and adjust one’s own mental processes

- what we call metacognition - has gained increasing prominence as a determining
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factor for making rapid and accurate decisions in highly complex competitive contexts
(Araujo; Davids; Hristovsky, 2006). Interactively, the role of emotions in the preparation
and execution of movements has become increasingly evident. Emotional states such
as anxiety and confidence interact with cognitive processes and can modulate both
performance and motor learning. This recognition has led to the study of metaemotion,
understood as the ability to reflect upon and regulate one’s own affective states (Gross,
2002).

Indeed, the adoption of the complex dynamic systems perspective, in
articulation with the concept of embodied cognition, connects the individual’s internal
dynamics with contextual pressures. As Balagué et al. (2013, p. 5) point out, “complex
systems can behave in a simple manner because their interactive components can
form large coalitions of cooperative elements that reduce the dimensionality of
behavior.”

The explanation of performance phenomena from a dynamic standpoint is
enriched by concepts drawn from dynamic systems theory, particularly stability and
metastability - principles that help explain how athletes are able to maintain consistent
patterns of action while simultaneously adapting to unforeseen situations (Kelso,
1995).

2.1 Complex Dynamic Systems and Self-Organization

The theory of complex dynamic systems (Kelso, 1995; Juarrero, 1999; Thelen;
Smith, 1994) offers a theoretical framework that complements extended cognition by
describing the mechanisms through which patterns of behavior emerge in nonlinear
systems. These systems are characterized by the interaction of multiple components
across distinct levels, by sensitivity to initial conditions, and by the emergence of global
properties that cannot be reduced to the sum of their parts.

In the sporting context, dynamic systems provide a means of understanding
how patterns of motor coordination, collective strategies, and decision-making emerge
from the interaction of individual, environmental, and social factors. Concepts such as
attractors, stability, instability, and metastability are fundamental to explaining how
relatively stable behaviors can be maintained under certain conditions, yet rapidly

reorganized when new demands arise.
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The notion of metastability (Kelso; Tognoli, 2014; Tognoli; Kelso, 2014) is
particularly relevant. Unlike rigid stability or total chaos, metastability is characterized
by a critical dynamic regime in which multiple solutions remain active, and the system
sustains a state of adaptive flexibility. This allows athletic performance to combine
consistency with creativity, ensuring both the repetition of functional patterns and

openness to innovative solutions.

2.2 Cognition, Metacognition, and Adaptive Regulation

If extended cognition and dynamic systems provide the theoretical foundations
for understanding athletic performance, metacognition (Flavell, 1979; Dunlosky;
Metcalfe, 2009; Nelson; Narens, 1990) adds a fundamental layer of self-regulation.
Metacognition refers to the ability to monitor, evaluate, and regulate one’s own
cognitive processes, playing an essential role in learning, strategic planning, and
adaptation under conditions of uncertainty.

In sports, metacognition should not be understood solely as an individual
introspective process, but rather as part of an expanded network of regulation. This
means that cognitive regulation does not occur only “within the mind,” but is supported
by external feedback, interactions with other agents, and environmental cues that
function as metacognitive resources.

Moreover, metacognition connects to the notion of executive functions (Miyake
et al., 2000; Diamond, 2013), which include working memory, cognitive flexibility, and
inhibitory control. These functions are essential for adjusting strategies, redefining
goals, and modulating decision thresholds, particularly in dynamic and high-pressure
contexts. Contemporary literature also suggests that metacognitive processes are
closely related to markers of confidence, error, and uncertainty, playing a crucial role
in calibrating decisions under complex conditions (Fleming; Dolan, 2012; Shadlen;
Kiani, 2013).

2.3 Emotion and Metaemotion in Sports Cognition
Contemporary approaches reject the dichotomy between cognition and

emotion, recognizing them as deeply interdependent dimensions. Neuroscientific

models of cognitive-emotional integration (Pessoa, 2013; Pessoa, 2022) argue that
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affective processes modulate perception, attention, and action selection, and
decisively influencing performance in sports contexts.

Emotion is viewed both as a personal experience and as a practical tool for
shaping behavior (Adolphs, 2013; Barrett, 2017). In sports, emotional states modulate
the availability of affordances (Gibson, 1979; Withagen et al., 2012), responsiveness
to environmental cues, and sensitivity to contextual fluctuations.

Metaemotion (Gottman; Katz; Hoover, 1996) adds a reflective dimension,
designating the ability to monitor and regulate emotions in real time. This process
involves both awareness of emotional states and the implementation of regulatory
strategies (Gross, 1998; Gross; Thompson, 2007). In sports practice, metaemotion is
linked to self-regulation, supporting the functional stability of the dynamic system under
pressure while preserving the flexibility that characterizes metastability (Kelso;
Tognoli, 2014).

The literature on emotion regulation (Lane et al., 2012; Hanin, 2007)
demonstrates that athletes employ instrumental strategies to modulate their affective
states and optimize performance. These processes, however, are not exclusively
internal: they emerge in coupled contexts, supported by social interactions, bodily

routines, and regulatory artifacts, consistent with extended cognition.

2.4 Stability, Metastability, and Critical Regimes

Applying dynamic systems theory to sports requires an understanding of the
relationship between stability and metastability. Stability refers to the maintenance of
functional patterns under relatively constant conditions, ensuring consistency and
predictability (Thelen; Smith, 1994; Riley; Turvey, 2002). Metastability, in contrast, is
characterized as a critical regime of coexistence among multiple attractors, in which
the system remains sensitive to small variations and capable of rapidly transitioning
between different coordination patterns (Kelso, 1995; Tognoli; Kelso, 2014).

In sports, metastability underpins adaptability, allowing the system to remain
functionally coherent while maintaining openness to the emergence of novel solutions.
This dynamic is central to decision-making, as it ensures that multiple options remain
active until additional information reorganizes the decision field (Spivey, 2007).

Functional plasticity in metastable regimes connects with contemporary notions

of cognitive flexibility (Miyake et al., 2000; Diamond, 2013) and adaptive heuristics



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

(Gigerenzer; Gaissmaier, 2011). Optimal performance results from the articulation
between consistency (stability) and innovation (metastability), in a dynamic that reflects
the balance between exploration and exploitation of possibilities (Pezzulo; Cisek,
2016).

2.5 Decision-Making as a Dynamic Process

Decision-making in sports should be understood as a time-dependent,
nonlinear, and situated process. Evidence accumulation models (Smith; Ratcliff, 2004;
Gold; Shadlen, 2007) show that decisions are progressively constructed under
conditions of uncertainty, while ecological approaches emphasize the selection of
affordances within perception—action coupling (Fajen; Riley; Turvey, 2009; Araujo;
Davids; Hristovski, 2006).

Csurilla and Sterbenz (2022) demonstrate that uncertainty is not merely an
inevitable condition but a structuring factor of sport, with distinct and often paradoxical
effects on fans, athletes, and organizations. The authors emphasize that uncertainty
operates on three levels: spectator, athlete, and system.

The literature indicates that athletes rely on fast heuristics in high-pressure
contexts (Raab, 2012; Raab; Gigerenzer, 2007), reducing processing complexity
without compromising effectiveness. Such heuristics do not operate in isolation but in
synergy with metacognitive and metaemotional mechanisms, which calibrate
confidence, response thresholds, and emotional regulation (Fleming; Dolan, 2012;
Gross; Thompson, 2007).

Accordingly, decision-making should be conceived as an emergent event of a
dynamic system in which stability, metastability, and regulation continuously interact.
This process highlights the distributed and extended nature of cognition, insofar as
decisions are not the exclusive products of neural activity but of an integrated network
that includes the body, environment, and sociotechnical structures (Clark, 2015;
Hutchins, 1995; Sutton et al., 2010).

3 DISCUSSION

The integration of extended cognition, complex dynamic systems, and

regulation offers a paradigmatic shift for sports studies. Performance is no longer
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interpreted as the product of isolated individual capacities but is instead understood
as an emergent phenomenon constituted in the relationship between subject and
environment.

The concepts of stability and metastability provide a dynamic framework for
explaining how patterns of action can be maintained and simultaneously reorganized
under pressure. Metacognition and metaemotion function as regulatory mechanisms,
enabling athletes to monitor their cognitive and affective states and to adjust strategies
in real time. These processes are not isolated but are part of extended cognition, in
which tools, social interactions, and environmental affordances are constitutive of
decision-making.

From a practical standpoint, this approach suggests that sports interventions
should consider not only technical training but also the cultivation of metacognitive and
metaemotional competencies, as well as the promotion of environments that foster
metastable adaptability. From a theoretical perspective, it reinforces the need to
abandon reductionist models and to adopt systemic, distributed, and ecological

perspectives for understanding cognition in sport.

4 FINAL CONSIDERATIONS

This article sought to articulate the application of extended cognition in sport
with the concepts of complex dynamic systems, metacognition, emotion, metaemotion,
stability, metastability, and decision-making. The central argument is that sports
performance should be understood as the result of distributed, situated, and emergent
processes in which the body, environment, artifacts, and social interactions play
constitutive roles.

The analysis demonstrated that extended cognition provides the
epistemological framework; dynamic systems explain the mechanisms of self-
organization; metacognition and metaemotion ensure adaptive regulation; and the
dynamic between stability and metastability enables both consistency and innovation
in decision-making.

It is essential to explore integrative methodologies that capture the complexity
of these processes, combining neurocognitive measures, dynamic analyses, and
ecological approaches. In doing so, it will be possible to advance the understanding of

sports cognition as a genuinely complex and extended phenomenon.
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COGNIGAO EXPANDIDA, SISTEMAS DINAMICOS COMPLEXOS E
TOMADA DE DECISAO NO ESPORTE

EXPANDED COGNITION, COMPLEX DYNAMIC SYSTEMS, AND DECISION-
MAKING IN SPORTS

Flavio Rebustini '

Resumo

A compreensdo da cogni¢cado no esporte sofreu uma transformacao significativa nas
ultimas décadas, deslocando-se de modelos internalistas, fundamentados no
processamento de informagdes, para perspectivas ampliadas que reconhecem o
papel constitutivo do ambiente, do corpo e das ferramentas materiais e sociais no
funcionamento cognitivo. O conceito de cognigao expandida, articulado a teorias de
sistemas dindamicos complexos e as abordagens enativas e ecoldgicas, oferece um
quadro tedrico robusto para compreender a agao e a tomada de decisdao em contextos
de alta complexidade, como o esporte. Neste artigo, busca-se examinar em
profundidade os fundamentos tedricos e epistemoldégicos da cognicdo expandida
aplicada ao esporte, com énfase em sua interface com sistemas dinamicos, cognigéo,
metacognicdo e regulacdo. Sao discutidas as implicagdes da metacognicado como
mecanismo de monitoramento e controle adaptativo, bem como a articulagédo com os
regimes de estabilidade e metaestabilidade em sistemas nao lineares. O objetivo é
fornecer uma base conceitual sdlida para integrar cognicdo expandida, dindmica
complexa e processos regulatorios, preparando terreno para a analise subsequente
das dimensdes emocionais e decisorias que serao exploradas em maior profundidade
na segunda parte deste trabalho.

Palavras-chave: Cognicdo expandida; Esporte; Sistemas dindmicos complexos;
tomada de decisao; Regulacao cognitiva.

Abstract

The understanding of cognition in sports has undergone a significant transformation in
recent decades, shifting from internalist models based on information processing to
extended perspectives that recognize the constitutive role of the environment, the
body, and material and social tools in cognitive functioning. The concept of extended
cognition, articulated with theories of complex dynamic systems and enactive and
ecological approaches, offers a robust theoretical framework to understand action and
decision-making in overly complex contexts such as sports. This article aims to
examine in depth the theoretical and epistemological foundations of extended
cognition applied to sports, emphasizing its interface with dynamic systems, cognition,
metacognition, and regulation. This article discusses the implications of metacognition
as a mechanism for monitoring and adaptive control, as well as its articulation with
stability and metastability regimes in nonlinear systems. This work aims to establish a
solid conceptual foundation for integrating extended cognition, complex dynamics, and
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regulatory processes, preparing the ground for a deeper examination of the emotional
and decision-making dimensions in the second part of the study.

Keywords: Extended cognition; Sport; Complex dynamic systems; decision-making;
Cognitive regulation.

1 INTRODUGAO

O estudo da cognigao aplicada ao esporte tem sido historicamente dominado
por modelos representacionalistas centrados na metafora computacional do
processamento de informagdes. Nesses modelos, o atleta é retratado como um
processador interno, recebendo informagdes do ambiente, organizando-as de acordo
com esquemas mentais e produzindo respostas motoras. Embora essa abordagem
tenha proporcionado avancos iniciais importantes, ela se mostrou limitada diante da
complexidade dos contextos esportivos, nos quais multiplos fatores bioldgicos,
psicologicos, sociais e materiais interagem de maneira nao linear.

Desde o final do século XX, diferentes estruturas teéricas - como a teoria dos
sistemas dinamicos complexos, a abordagem ecologica e a perspectiva enativa -
comecgaram a desafiar a visao internalista da mente e a enfatizar a inseparabilidade
da cognigao, do corpo e do ambiente. Nesse contexto, o conceito de cognigao
estendida (Clark; Chalmers, 1998; Clark, 2008; Hutchins, 1995) surgiu como um
marco paradigmatico, propondo que os processos cognitivos podem se estender além
das fronteiras neurais e corporais, incorporando artefatos, ferramentas e interagdes
sociais como partes constitutivas da mente.

Wilson (2002) defende que a cogni¢cao nao é simplesmente um processamento
simbdlico abstrato isolado de nossos corpos € do ambiente ao nosso redor. Em
contraste com os modelos classicos da psicologia cognitiva e da inteligéncia artificial,
que tratam a percepc¢ao e a agcdo como secundarias, a cogni¢cao incorporada postula
que a mente é profundamente moldada pelo corpo e seu envolvimento com o mundo.
Dentro dessa perspectiva, o autor articula seis teses centrais da cognigao incorporada:

* A cognigao é situada — O pensamento ocorre em contextos reais de interagéao
direta com o ambiente.

» A cognicao é pressionada pelo tempo — As decisbes e o raciocinio ocorrem
sob restricbes temporais, em tempo real.

» Transferimos o trabalho cognitivo para o ambiente — O ambiente é usado

como suporte para reduzir a carga mental.
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* O ambiente faz parte do sistema cognitivo — A visdo mais radical: mente +
corpo + ambiente constituem um unico sistema cognitivo. Wilson considera essa tese
problematica, pois ela confunde os limites do que se entende por “cognigao”.

* A cognicao existe para a agdo — A fungao principal da mente é orientar o
comportamento motor e adaptativo.

* A cognigao offline é baseada no corpo — Mesmo quando dissociada do
ambiente imediato (por exemplo, imaginagdo, memoria, raciocinio abstrato), a
cognicao depende de simulagdes sensorio-motoras.

Posteriormente, Allred (2020) revisitou as afirmacgdes de Wilson. O artigo nao
descarta as seis teses de Wilson, mas mostra que trés delas - cogni¢cao sob pressao
de tempo, o ambiente como parte da cogni¢cdo e cognigao offline incorporada - se
revelam limitadas ou necessitam de revisao. Em contrapartida, as proposicdes de que
a cognigao é situada, que o trabalho cognitivo € distribuido no ambiente e que a mente
existe para a agao continuam convincentes. A principal contribuigdo, portanto, reside
no avango de uma explicagao mais equilibrada e integrativa da cogni¢éo incorporada,
unindo sistemas motores, funcdes executivas e representagdes abstratas.

Nos esportes, essa perspectiva adquire particular relevancia. O desempenho
atlético resulta ndo apenas de habilidades técnicas ou capacidades fisiologicas, mas
também da integragdo dindamica da percepgao, acao e regulagao cognitiva e afetiva,
em constante interagdo com o ambiente. A tomada de decisdes, longe de ser um
processo exclusivamente interno, emerge de redes distribuidas que incluem nao
apenas o cérebro, mas também o corpo, ferramentas, pistas contextuais e estruturas
coletivas de interagéo.

O presente artigo busca examinar em profundidade a aplicagédo da cogni¢ao
estendida nos esportes, enfatizando sua interface com sistemas dinamicos
complexos, cognigao, metacognigcao e regulagcado. Na primeira parte, serdo discutidos
os fundamentos da cognicao estendida e sua relagdo com sistemas dinamicos,
juntamente com uma exploragdo do papel da metacognicdo e da regulagao
adaptativa. Na segunda parte, a atencédo se voltara para as dimensdes emocional,
metaemocional e de tomada de decisao, integrando o quadro tedrico aqui apresentado
com implicagdes concretas para a tomada de decisdo em contextos esportivos.
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2 COGNIGAO AMPLIADA E ESPORTE

A nocéao de cognig¢ao estendida surgiu no debate filosofico e cientifico sobre a
mente no final da década de 1990, particularmente com o artigo seminal The Extended
Mind (Clark; Chalmers, 1998). Essa perspectiva desafia a concepg¢ao tradicional de
que os processos cognitivos estdo confinados ao cérebro ou, de forma mais ampla,
ao organismo biolégico. Para os autores, a mente pode se estender além da pele,
abrangendo ferramentas, notas, tecnologias e ambientes, desde que esses elementos
desempenhem um papel funcional no processo cognitivo.

Essa mudanga conceitual é consistente com abordagens ja existentes, como
cognigao situada e cognigao incorporada (Varela; Thompson; Rosch, 2017; Gallagher,
2005; Noé, 2004), mas vai além ao enfatizar a ideia de paridade funcional: se um
componente externo desempenha a mesma fungao que um processo interno, ele deve
ser considerado parte da cognicéo.

Tradicionalmente, o estudo da cognigdo centrava-se no cérebro como um
orgao isolado; no entanto, a perspectiva da cognicdo incorporada destacou a
importancia de integrar estimulos sensoriais, processamento motor e experiéncias
emocionais (Barsalou, 2008, 2010). Nessa linha, o autor desenvolveu a Teoria dos
Sistemas Simbdlicos Perceptivos, que propde que o cérebro codifica experiéncias
multimodais e, subsequentemente, as reativa por meio de simulagao para orientar a
cognigao, resultando na capacidade de articular cérebro, corpo e ambiente em uma
unica arquitetura representacional. Em outras palavras, representagdes conceituais
podem ser estabelecidas a partir da experiéncia sensério-motora.

De acordo com Wilson e Golonka (2013), a ideia foi banalizada por abordagens
que a reduzem a meras correlacdes entre estados corporais e mentais. Os autores
inicialmente seguem na mesma direcao de Barsalou, propondo que a cognigcao deve
ser estudada como o resultado de sistemas acoplados de percepcédo-agcao que
emergem de maneira situada e em tempo real para resolver tarefas especificas. No
entanto, eles divergem ao apontar que a abordagem de Barsalou permanece restritiva,
pois ndo se compromete a substituir a representacdo pela estrutura dinamica da
interacao.

Willems e Francken (2012) criticam a maneira como a literatura tende a
organizar as descobertas em uma dicotomia binaria entre cognigéo incorporada e néo

incorporada. Essa oposig¢ao simplista ndo consegue captar as nuances experimentais
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e nao contribui para a formulagdo de hipoteses refinadas. Para Farina (2021), a
cognicao incorporada nao € meramente uma metéafora filoséfica, mas um programa
empirico robusto com aplicagdes interdisciplinares concretas. O autor argumenta
ainda que “uma perspectiva totalmente incorporada permite o melhor dos dois
mundos: explicar a cognigao ecoldgica e, ao mesmo tempo, preservar a utilidade do
cérebro e das representacdes” (p. 84).

Wilson e Golonka (2013) estabelecem quatro questdes principais para avaliar
a cognigao incorporada:

1. Qual é a tarefa a ser resolvida?

2. A quais recursos o organismo tem acesso para resolver a tarefa?
3. Como esses recursos podem ser reunidos para resolver a tarefa?
4

O organismo de fato reune e usa esses recursos?

No dominio esportivo, essa perspectiva se mostra particularmente frutifera,
pois permite que o desempenho seja entendido ndo como produto de uma mente
isolada, mas de um sistema acoplado no qual cérebro, corpo, ambiente, artefatos e
interagcdes sociais se integram em fluxos continuos de agao e percepgao. Isso implica
reconhecer que as estratégias cognitivas de um atleta sdo co-constituidas por
estimulos ambientais, interacdes coletivas e condigdbes materiais que moldam a
pratica.

Nesse sentido, Araujo et al. (2019) enfatizam que a cognigao esportiva néo se
baseia principalmente em inferéncias internas ou processos mentais isolados, mas na
interacdo entre a agdo de todo o corpo e a percepcado dentro do ambiente de
desempenho. Cappuccio (2015) acrescenta que muitas habilidades atléticas devem
ser entendidas como capacidades ndo conceituais e pré-linguisticas que néo
dependem necessariamente de regras ou modelos a priori, mas sdo normativamente
moldadas pelo sistema motor e pelas contingéncias perceptivas do controle executivo
nas interagcdes do mundo real.

Além disso, a cogni¢cdo ampliada nos esportes esta diretamente ligada a teoria
da cognigao distribuida (Hutchins, 1995; Sutton et al., 2010), que defende que os
processos cognitivos podem ser compartilhados e distribuidos entre varios agentes e
artefatos. Essa visao esta em sintonia com a pratica esportiva, na qual a tomada de
decisdes coletivas, a coordenagdao da equipe e o0s sistemas de comunicagao

funcionam como extensdes da mente individual. Voigt et al. (2023) destacam que, em
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vez de tratar a agdo apenas como o produto da tomada de decisao, ela deve ser
reconhecida como parte integrante e informativa do processo de tomada de deciséo.

Ao mesmo tempo, a capacidade de monitorar e ajustar os proprios processos
mentais - o que chamamos de metacogni¢do - ganhou destaque crescente como fator
determinante para a tomada de decisdes rapidas e precisas em contextos
competitivos altamente complexos (Araujo; Davids; Hristovsky, 2006). De forma
interativa, o papel das emog¢des na preparagao e execugao de movimentos tornou-se
cada vez mais evidente. Estados emocionais como ansiedade e confianga interagem
com 0s processos cognitivos e podem modular tanto o desempenho quanto a
aprendizagem motora. Esse reconhecimento levou ao estudo da metaemocao,
entendida como a capacidade de refletir e regular os préprios estados afetivos (Gross,
2002).

De fato, a adogao da perspectiva dos sistemas dinamicos complexos, em
articulagdo com o conceito de cognigao incorporada, conecta a dinamica interna do
individuo com as pressdes contextuais. Como apontam Balagué et al. (2013, p. 5), “os
sistemas complexos podem se comportar de maneira simples porque seus
componentes interativos podem formar grandes coalizbes de elementos cooperativos
que reduzem a dimensionalidade do comportamento”.

A explicacdo dos fendbmenos de desempenho a partir de um ponto de vista
dindmico é enriquecida por conceitos extraidos da teoria dos sistemas dinamicos,
particularmente estabilidade e metaestabilidade - principios que ajudam a explicar
como os atletas sdo capazes de manter padrdes consistentes de acdo e, ao mesmo

tempo, se adaptar a situagdes imprevistas (Kelso, 1995).

2.1 Sistemas dinamicos complexos e auto-organizagao

A teoria dos sistemas dinamicos complexos (Kelso, 1995; Juarrero, 1999;
Thelen; Smith, 1994) oferece um quadro tedrico que complementa a cogni¢gao
ampliada, descrevendo o0s mecanismos através dos quais os padrdes de
comportamento emergem em sistemas n&o lineares. Esses sistemas s&o
caracterizados pela interacdo de multiplos componentes em niveis distintos, pela
sensibilidade as condigbes iniciais e pelo surgimento de propriedades globais que néo

podem ser reduzidas a soma de suas partes.
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No contexto esportivo, os sistemas dinamicos fornecem um meio de
compreender como os padrbes de coordenagdo motora, estratégias coletivas e
tomada de decisbes emergem da interagdo de fatores individuais, ambientais e
sociais. Conceitos como atratores, estabilidade, instabilidade e metaestabilidade s&o
fundamentais para explicar como comportamentos relativamente estaveis podem ser
mantidos sob certas condigbes, mas rapidamente reorganizados quando novas
demandas surgem.

A nocdo de metaestabilidade (Kelso; Tognoli, 2014; Tognoli; Kelso, 2014) é
particularmente relevante. Ao contrario da estabilidade rigida ou do caos total, a
metaestabilidade é caracterizada por um regime dinamico critico no qual multiplas
solugdes permanecem ativas e o sistema mantém um estado de flexibilidade
adaptativa. Isso permite que o desempenho atlético combine consisténcia com
criatividade, garantindo tanto a repeticdo de padrdes funcionais quanto a abertura a

solugdes inovadoras.

2.2 Cognigao, metacognicao e regulagao adaptativa

Se a cognigao ampliada e os sistemas dinamicos fornecem as bases teéricas
para compreender o desempenho atlético, a metacognicao (Flavell, 1979; Dunlosky;
Metcalfe, 2009; Nelson; Narens, 1990) acrescenta uma camada fundamental de
autorregulagdo. A metacognicao refere-se a capacidade de monitorar, avaliar e
regular os proprios processos cognitivos, desempenhando um papel essencial na
aprendizagem, no planejamento estratégico e na adaptacdo em condigbes de
incerteza.

Nos esportes, a metacognicdo ndo deve ser entendida apenas como um
processo introspectivo individual, mas sim como parte de uma rede ampliada de
regulacao. Isso significa que a regulagdo cognitiva ndo ocorre apenas “dentro da
mente”, mas € apoiada por feedback externo, interagdes com outros agentes e pistas
ambientais que funcionam como recursos metacognitivos.

Além disso, a metacognigao se conecta a nogao de fungdes executivas (Miyake
et al., 2000; Diamond, 2013), que incluem meméria de trabalho, flexibilidade cognitiva
e controle inibitério. Essas fungbes sao essenciais para ajustar estratégias, redefinir
metas e modular limites de decisdo, particularmente em contextos dinadmicos e de alta

pressao. A literatura contemporanea também sugere que O0S processos
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metacognitivos estdo intimamente relacionados a marcadores de confianga, erro e
incerteza, desempenhando um papel crucial na calibragao de decisdes em condigdes

complexas (Fleming; Dolan, 2012; Shadlen; Kiani, 2013).

2.3 Emocgao e metaemog¢ao na cognigao esportiva

As abordagens contemporaneas rejeitam a dicotomia entre cogni¢cdo e
emocao, reconhecendo-as como dimensdes profundamente interdependentes.
Modelos neurocientificos de integragdo cognitivo-emocional (Pessoa, 2013; Pessoa,
2022) argumentam que os processos afetivos modulam a percepgao, a atencao e a
selegcdo de agdbes, influenciando decisivamente o desempenho em contextos
esportivos.

A emocéao é vista tanto como uma experiéncia pessoal quanto como uma
ferramenta pratica para moldar o comportamento (Adolphs, 2013; Barrett, 2017). Nos
esportes, os estados emocionais modulam a disponibilidade de affordances (Gibson,
1979; Withagen et al., 2012), a capacidade de resposta a estimulos ambientais e a
sensibilidade as flutuagdes contextuais.

A metaemocao (Gottman; Katz; Hoover, 1996) acrescenta uma dimensao
reflexiva, designando a capacidade de monitorar e regular as emogdes em tempo real.
Esse processo envolve tanto a consciéncia dos estados emocionais quanto a
implementagédo de estratégias regulatorias (Gross, 1998; Gross; Thompson, 2007).
Na pratica esportiva, a metaemocédo esta ligada a autorregulagdo, apoiando a
estabilidade funcional do sistema dindmico sob pressao, ao mesmo tempo em que
preserva a flexibilidade que caracteriza a metaestabilidade (Kelso; Tognoli, 2014).

A literatura sobre regulagdo emocional (Lane et al., 2012; Hanin, 2007)
demonstra que os atletas empregam estratégias instrumentais para modular seus
estados afetivos e otimizar o desempenho. Esses processos, no entanto, ndo sao
exclusivamente internos: eles emergem em contextos combinados, apoiados por
interagbes sociais, rotinas corporais e artefatos regulatérios, consistentes com a

cognicao estendida.
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2.4 Estabilidade, metaestabilidade e regimes criticos

A aplicacdo da teoria dos sistemas dindmicos ao esporte requer uma
compreensao da relagéo entre estabilidade e metaestabilidade. Estabilidade refere-
se a manutencado de padrdes funcionais em condi¢des relativamente constantes,
garantindo consisténcia e previsibilidade (Thelen; Smith, 1994; Riley; Turvey, 2002).
A metaestabilidade, por outro lado, é caracterizada como um regime critico de
coexisténcia entre multiplos atratores, no qual o sistema permanece sensivel a
pequenas variacbes e capaz de transitar rapidamente entre diferentes padrdes de
coordenacao (Kelso, 1995; Tognoli; Kelso, 2014).

Nos esportes, a metaestabilidade sustenta a adaptabilidade, permitindo que o
sistema permanecga funcionalmente coerente enquanto mantém a abertura para o
surgimento de novas solugdes. Essa dindmica é fundamental para a tomada de
decisdes, pois garante que multiplas opgdes permanecam ativas até que informacgdes
adicionais reorganizem o campo de decisdo (Spivey, 2007).

A plasticidade funcional em regimes metaestaveis se conecta com nogdes
contemporaneas de flexibilidade cognitiva (Miyake et al., 2000; Diamond, 2013) e
heuristica adaptativa (Gigerenzer; Gaissmaier, 2011). O desempenho ideal resulta da
articulagao entre consisténcia (estabilidade) e inovagcao (metaestabilidade), em uma
dindmica que reflete o equilibrio entre a exploracéo e a exploracédo de possibilidades
(Pezzulo; Cisek, 2016).

2.5 A tomada de decis6es como um processo dinamico

A tomada de decisbes no esporte deve ser entendida como um processo
dependente do tempo, n&o linear e situado. Modelos de acumulagao de evidéncias
(Smith; Ratcliff, 2004; Gold; Shadlen, 2007) mostram que as decisdes sao construidas
progressivamente em condigbes de incerteza, enquanto abordagens ecoldgicas
enfatizam a seleg¢ao de possibilidades dentro do acoplamento percepgao-acéao (Fajen;
Riley; Turvey, 2009; Araujo; Davids; Hristovski, 2006).

Csurilla e Sterbenz (2022) demonstram que a incerteza nao é apenas uma
condigao inevitavel, mas um fator estruturante do esporte, com efeitos distintos e
muitas vezes paradoxais sobre os fas, atletas e organizagdes. Os autores enfatizam

que a incerteza opera em trés niveis: espectador, atleta e sistema.
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A literatura indica que os atletas dependem de heuristicas rapidas em
contextos de alta pressdo (Raab, 2012; Raab; Gigerenzer, 2007), reduzindo a
complexidade do processamento sem comprometer a eficacia. Essas heuristicas ndo
operam isoladamente, mas em sinergia com mecanismos metacognitivos e
metaemocionais, que calibram a confianga, os limites de resposta e a regulagao
emocional (Fleming; Dolan, 2012; Gross; Thompson, 2007).

Assim, a tomada de decisdo deve ser concebida como um evento emergente
de um sistema dinédmico no qual estabilidade, metaestabilidade e regulagdo interagem
continuamente. Esse processo destaca a natureza distribuida e ampliada da
cognicado, na medida em que as decisdes nao sao produtos exclusivos da atividade
neural, mas de uma rede integrada que inclui o corpo, o ambiente e as estruturas
sociotécnicas (Clark, 2015; Hutchins, 1995; Sutton et al., 2010).

3 DISCUSSAO

A integracdo da cognigdo ampliada, dos sistemas dindmicos complexos e da
regulacdo oferece uma mudanga paradigmatica para os estudos esportivos. O
desempenho ndo € mais interpretado como o produto de capacidades individuais
isoladas, mas sim entendido como um fenbmeno emergente constituido na relagao
entre o sujeito e o ambiente.

Os conceitos de estabilidade e metaestabilidade fornecem uma estrutura
dindmica para explicar como os padrées de acdo podem ser mantidos e
simultaneamente reorganizados sob pressao. A metacognicdo e a metaemocgao
funcionam como mecanismos regulatérios, permitindo que os atletas monitorem seus
estados cognitivos e afetivos e ajustem estratégias em tempo real. Esses processos
nao sao isolados, mas fazem parte da cognicdo ampliada, na qual ferramentas,
interacdes sociais e possibilidades ambientais s&o constitutivas da tomada de
decisao.

Do ponto de vista pratico, essa abordagem sugere que as intervengdes
esportivas devem considerar nao apenas o treinamento técnico, mas também o cultivo
de competéncias metacognitivas e metaemocionais, bem como a promog¢ao de
ambientes que favoregam a adaptabilidade metaestavel. Do ponto de vista tedrico,
ela reforca a necessidade de abandonar modelos reducionistas e adotar perspectivas

sistémicas, distribuidas e ecoldgicas para compreender a cogni¢do no esporte.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Este artigo procurou articular a aplicagdo da cogni¢cado estendida no esporte
com o0s conceitos de sistemas dinamicos complexos, metacognicdo, emogao,
metaemocao, estabilidade, metaestabilidade e tomada de decisdo. O argumento
central € que o desempenho esportivo deve ser entendido como o resultado de
processos distribuidos, situados e emergentes, nos quais o corpo, o0 ambiente, os
artefatos e as interagdes sociais desempenham papéis constitutivos.

A andlise demonstrou que a cognicdo estendida fornece a estrutura
epistemoldgica; os sistemas dinamicos explicam os mecanismos de auto-
organizagao; a metacognicao e a metaemogao garantem a regulacédo adaptativa; e a
dindmica entre estabilidade e metaestabilidade permite consisténcia e inovagdo na
tomada de decisdes.

E essencial explorar metodologias integrativas que capturem a complexidade
desses processos, combinando medidas neurocognitivas, analises dinamicas e
abordagens ecoldgicas. Ao fazer isso, sera possivel avangar na compreensao da

cognicao esportiva como um fendbmeno genuinamente complexo e estendido.
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FROM CONCEPT TO INTERVENTION: A Multidimensional
Framework for Burnout in Youth Sports

DO CONCEITO A INTERVENGAO:
um enquadramento multidimensional para o burnout no esporte juvenil

Carlos Adelar Abaide Balbinotti’

Abstract

This article addresses the growing challenge of burnout in young athletes,
characterized by physical and emotional exhaustion, depersonalization, and a reduced
sense of accomplishment. Its central objective is to present a critical and integrative
synthesis of the main theoretical models on burnout in youth sports, articulating their
contributions into a multidimensional framework to guide research and practice.
Methodologically, the study is based on the integration of five widely recognized
theoretical models: the cognitive-affective stress model (Smith, 1986), the negative
response to physical training model (Silva, 1990), the sociological model of identity and
external control (Coakley, 1992), the integrated model of athlete burnout (Gustafsson
et al., 2011), and Self-Determination Theory (Deci; Ryan, 2000). This approach seeks
to overcome the fragmentation of existing analyses by recognizing the dynamic
interaction among physiological, psychological, and sociocultural variables. The
analysis results reveal that burnout is a multifaceted process, influenced by situational
demands, negative cognitive appraisals, physiological and behavioral responses, as
well as personality and motivational factors. The integration of these models allows for
the identification of not only risk factors but also mediating and moderating variables,
such as social support and the satisfaction of basic psychological needs, which explain
athletes' distinct responses. Finally, the article proposes a multidimensional preventive
model structured on five pillars: training load management, psychological skills
development, autonomy promotion, identity diversification, and an autonomy-
supportive motivational climate. This model offers a practical roadmap for coaches,
psychologists, administrators, and families, aiming to create training environments that
reconcile performance, well-being, and human development, thereby contributing to
more sustainable sports careers and lasting positive experiences.

Keywords: Athlete Burnout; Youth Athletes; Prevention; Theoretical Models; Sport
Psychology.

Resumo

O presente artigo aborda o crescente desafio do burnout em jovens atletas,
caracterizado por exaustdo fisica e emocional, despersonalizacido e redugao da
percepcao de competéncia. O objetivo central é apresentar uma sintese critica e
integrativa dos principais modelos tedricos sobre burnout no esporte juvenil,
articulando suas contribuigdes em um enquadramento multidimensional para orientar
pesquisa e pratica. Metodologicamente, o estudo baseia-se na integragado de cinco
modelos tedricos amplamente reconhecidos: o afetivo-cognitivo de estresse (Smith,
1986), a resposta negativa ao treino fisico (Silva, 1990), o sociolégico de identidade e
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controle externo (Coakley, 1992), o integrado de burnout no esporte (Gustafsson et
al., 2011) e a Teoria da Autodeterminagao (Deci; Ryan, 2000). Essa abordagem busca
superar a fragmentacao das analises existentes, reconhecendo a interagao dinadmica
entre variaveis fisiolégicas, psicolégicas e socioculturais. Os resultados da analise
revelam que o burnout € um processo multifacetado, influenciado por demandas
situacionais, avaliagbes cognitivas negativas, respostas fisiologicas e
comportamentais, além de fatores de personalidade e motivacionais. A integragao dos
modelos permite identificar ndo apenas fatores de risco, mas também variaveis
mediadoras e moderadoras, como suporte social e satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas, que explicam as distintas respostas dos atletas. Por fim, o artigo
propde um modelo preventivo multidimensional estruturado em cinco pilares: gestao
da carga de treino, desenvolvimento de competéncias psicologicas, promog¢ao da
autonomia, diversificagao identitaria e clima motivacional de suporte a autonomia.
Este modelo oferece um roteiro pratico para treinadores, psicologos, dirigentes e
familias, visando criar ambientes de treino que conciliem desempenho, bem-estar e
desenvolvimento humano, contribuindo para carreiras esportivas mais sustentaveis e
experiéncias positivas duradouras.

Palavras-chave: Burnout Esportivo; Atletas Juvenis; Prevencao; Modelos Tedricos;
Psicologia do Esporte.

1 INTRODUCTION

Burnout in young athletes, especially in the context of high-performance youth
sports, has emerged as a growing challenge for coaches, managers, psychologists,
and families. Characterized by physical and emotional exhaustion, depersonalization,
and a reduced sense of competence, the phenomenon not only compromises athletic
performance but also affects the mental health and socio-emotional development of
athletes (Raedeke; Smith, 2001; Gustafsson; DeFreese; Madigan, 2017). The
increasing incidence of documented cases and the intensity of training programs in
talent development indicate that burnout must be treated as a central issue in
managing sustainable sports careers.

Despite significant advances in understanding the factors contributing to
burnout, the literature still presents important limitations. Many approaches remain
fragmented, analyzing the phenomenon in isolation as a physical, psychological, or
social problem, without considering the dynamic interaction between these dimensions
(Isoard-Gautheur; Trouilloud; Gustafsson; Guillet-Descas, 2016). This fragmentation
hinders the formulation of comprehensive preventive strategies capable of addressing
the complexity of the problem. This article assumes that effective prevention requires
an integrative perspective that combines different theoretical models and translates

their implications into practical interventions adaptable to the youth sports context.



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

The present proposal relies on the integration of five theoretical models widely
recognized in the literature - the cognitive-affective stress model (Smith, 1986), the
negative training response model (Silva, 1990), the sociological model of identity and
external control (Coakley, 1992), the integrated model of burnout in sports
(Gustafsson; Kentta; Hassmén, 2011), and the Self-Determination Theory (Deci; Ryan,
2000). By bringing together these perspectives, the study seeks to offer a more
comprehensive and multifactorial understanding of burnout, recognizing that
physiological, psychological, and sociocultural variables do not act in isolation but
influence each other mutually.

This integrative approach allows for the identification not only of well-
documented risk factors but also of mediating and moderating variables - such as
social support, satisfaction of basic psychological needs, and identity diversity - that
help explain why athletes exposed to similar conditions exhibit such distinct responses
over time (Lonsdale; Hodge; Rose, 2009; Bartholomew et al., 2011). By connecting
theory and practice, the present study proposes a multidimensional preventive model
designed to guide specific interventions adaptable to different sports, age groups, and
cultural contexts.

Thus, the central objective of this article is to present a critical and integrative
synthesis of the main theoretical models on burnout in young athletes, articulating their
contributions into a multidimensional framework that can guide both research and
practice. In doing so, it seeks to broaden the understanding of the phenomenon and
offer a practical roadmap for prevention that simultaneously considers aspects of
physical load, psychological resources, motivational climate, and sociocultural
variables.

From a scientific perspective, this work contributes to advancing the field by
proposing a model that connects scattered evidence across different lines of
investigation, providing a conceptual framework capable of guiding longitudinal studies
and controlled interventions. From a practical perspective, it provides support for
coaches, sports psychologists, managers, and families in creating training
environments that reconcile performance, well-being, and human development. The
structure of the article follows a progressive logic: after this introduction, the relevant
theoretical models are presented and discussed; next, the integration proposal is
detailed; and finally, the practical implications and future directions for research and

intervention are presented.
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2 THEORETICAL MODELS OF BURNOUT IN ATHLETES

The understanding of burnout in the sports context has been guided by different
theoretical models that, although emphasizing distinct aspects, converge on the notion
that the phenomenon results from a dynamic interaction between personal, contextual,
and organizational factors. Initially, three classic models were proposed specifically for
sports: the cognitive-affective stress model (Smith, 1986), the negative training
response model (Silva, 1990), and the sociological model of identity and external
control (Coakley, 1992). Subsequent studies reinforced the relevance of these
frameworks and suggested that their integration can offer a more comprehensive
explanation of the phenomenon (Gould; Tuffey; Udry; Loehr, 1997; Gustafsson,
DeFreese; Madigan, 2017).

2.1 Cognitive-Affective Stress Model

Smith (1986) conceptualizes burnout as a cognitive-affective response to
chronic stressors arising from the training and competition environment. The model
describes four interdependent stages: (1) situational demands, representing
competitive and training pressures; (2) cognitive appraisal, where the athlete interprets
these demands in light of their resources and expectations; (3) physiological
responses, such as fatigue, muscle tension, and irritability; and (4) behavioral
responses, including performance decline and sports disengagement. Evidence
indicates that the intensity and frequency of situational demands, combined with
negative cognitive appraisals, substantially increase the risk of burnout (Raedeke;
Smith, 2001).

Recent research suggests that the relationship between these stages is not
linear but dynamic, with mediating variables (e.g., social support, coping strategies,
intrinsic motivation levels) and moderating variables (e.g., age, stage of athletic
development, psychological resilience) influencing the progression of the process
(Gustafsson; DeFreese; Madigan, 2017). For instance, athletes who use problem-
focused coping strategies and receive constructive feedback from coaches tend to
cognitively reassess demands more adaptively, reducing the likelihood of progression

to the physiological and behavioral stages of burnout.
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From an applied perspective, this model provides a useful roadmap for
preventive monitoring. Psychometric tools, such as the Athlete Burnout Questionnaire
(Raedeke; Smith, 2001), can be periodically used to identify early signs in the different
stages of the model. Associating these data with objective indicators (e.g., internal
training load, sleep quality, injury frequency) enables early intervention, adjusting
situational demands and providing specific psychological support. This integrated
approach is particularly relevant in youth sports, where psychological plasticity and the
formation of adaptive habits are greater, allowing for more effective and lasting

interventions.

2.2 Negative Training Response Model

Silva (1990) proposes that burnout may predominantly emerge from negative
responses to excessive physical stimuli, resulting from a chronic imbalance between
training volume and intensity, combined with insufficient recovery periods. The model
assumes that, although controlled physical stress is essential for performance
improvement, persistent overload exceeds the organism's adaptive capacity,
compromising performance and increasing the risk of physical and psychological
exhaustion.

The foundation of this model aligns with principles of sports training, such as
progressive overload, appropriate periodization, and proportionality between general
and specific exercises (Weineck, 1999). Recent research shows that the absence of
adequate recovery cycles can lead not only to burnout but also to the development of
overtraining syndrome (Meeusen et al, 2013), characterized by prolonged
performance decline and physiological and immunological disturbances.

Contemporary studies add moderating factors that can accelerate or delay this
process, such as sleep quality, nutrition, heart rate variability (HRV), and subjective
fatigue indicators (Kellmann; Beckmann, 2018). These parameters allow coaches to
identify early states of accumulated physiological stress before they develop into
burnout.

In practical application, Silva's (1990) model reinforces the importance of
systematically monitoring training load - both external (volume, intensity, density) and
internal (physiological and perceptual responses) - using tools such as Rating of

Perceived Exertion (RPE) sessions, submaximal performance tests, and well-being
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questionnaires. Integrating these data into an individualized periodization program can
prevent exhaustion and optimize performance, especially in youth sports, where
physiological vulnerability and the demand for long-term development require greater

caution in training prescription.

2.3 Sociological Model of Identity and External Control

Coakley (1992) interprets burnout as the result of a sociological process in
which the highly competitive and hierarchical structure of high-performance sports
limits the athlete's autonomy and fosters the development of a unidimensional identity
centered exclusively on the athlete role. When crucial decisions about training,
competitions, and career goals are predominantly made by coaches or parents,
athletes tend to lose their sense of agency and the ability to build alternative identities,
increasing their vulnerability to burnout, especially in the face of negative results or
injuries.

Recent research confirms that the frustration of basic psychological needs -
autonomy, competence, and relatedness - is strongly associated with emotional
exhaustion and disengagement (Deci; Ryan, 2000; Lonsdale et al, 2009).
Furthermore, longitudinal studies show that athletes with narrow sports identities
struggle more with career transitions and are more likely to experience early dropout
(Lally, 2007).

As a moderating factor, autonomy support plays a central role in mitigating
burnout risk in this model. Coaches and parents who encourage athletes' active
participation in decision-making, offer training options, and stimulate critical thinking
help reduce social pressure and diversify sources of self-image and satisfaction
(Isoard-Gautheur et al., 2016).

In practice, this model provides guidelines for sociopedagogical interventions
that expand opportunities for identity construction. These may include: (a) involving
athletes in extracurricular activities outside the sports environment; (b) encouraging
academic development and other personal interests; and (c) promoting diverse social
support networks. Such strategies not only protect against burnout but also contribute

to a healthier transition between different phases of sports life and post-career.
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2.4 Integrated Model of Athlete Burnout

The Integrated Model of Athlete Burnout (Gustafsson; Kentta; Hassmén, 2011)
seeks to unify previous explanations by considering burnout as the result of the
dynamic interaction between chronic stressors, coping resources, and recovery
factors, moderated by personal and contextual characteristics. In this model,
exhaustion is not seen as an inevitable consequence of exposure to high demands but
as a product of the relationship between demands, resources, and adaptation
strategies over time.

Subsequent studies (Gustafsson; DeFreese; Madigan, 2017) reinforce that this
process is nonlinear, with periods of increased and decreased symptomatology
influenced by variables such as social support, type of motivation, psychological
maturity, and previous experiences of success or failure. This means that two athletes
exposed to similar demands may have completely different trajectories in the
development of burnout.

From an applied perspective, the integrated model suggests that burnout
prevention and management should include: (a) continuous monitoring of competitive
and training demands; (b) strengthening coping strategies, especially those focused
on problem-solving and social support; (c) balanced management of physical and
mental recovery periods; and (d) development of psychological skills, such as
emotional regulation and self-efficacy.

The main advantage of this model, especially for youth sports, is that it provides
a conceptual map for personalized interventions. Preventive programs can be built by
identifying the specific demands of each athlete, the resources available to deal with
them, and recovery opportunities, allowing for continuous adjustments before

exhaustion reaches critical levels.

2.5 Self-Determination Theory Perspective

The Self-Determination Theory (SDT), proposed by Deci and Ryan (2000),
offers a robust motivational framework for understanding burnout, emphasizing that
well-being and sustained engagement depend on the satisfaction of three basic
psychological needs: autonomy (feeling in control of one's actions), competence

(feeling effective in tasks), and relatedness (feeling socially connected). When these
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needs are chronically frustrated in the sports context, there is a higher likelihood of
decreased intrinsic motivation, increased amotivation, and, consequently, burnout
development (Lonsdale; Hodge; Rose, 2009).

Research indicates that controlling training environments - characterized by
strict rule imposition, lack of dialogue, and excessive focus on results - tend to frustrate
these needs, especially in young athletes (Bartholomew; Ntoumanis; Ryan;
Thagersen-Ntoumani, 2011). Conversely, contexts that provide autonomy support -
such as involving athletes in decision-making, offering constructive feedback, and
encouraging creative solutions - promote the satisfaction of these needs, acting as a
protective factor against burnout.

From a practical perspective, SDT guides coaches, parents, and managers to
structure motivational climates that support autonomy, which include: (a) explaining
the purpose of tasks and goals; (b) offering real choices within training; (c)
acknowledging athletes' emotions and perspectives; and (d) encouraging continuous
learning rather than solely valuing immediate results. In youth sports, these practices
not only reduce burnout risk but also contribute to the development of socio-emotional

skills transferable to other life domains.

3 MAIN FACTORS RELATED TO BURNOUT IN ATHLETES

Numerous studies have identified recurring factors associated with burnout
development in athletes, encompassing situational, cognitive, physiological,
behavioral, personality, and motivational dimensions (Gustafsson et al, 2011;
Weinberg; Gould, 2011). Although these factors interact in complex ways, their
individual analysis is essential for understanding the phenomenon and designing

preventive and intervention strategies.

3.1 Situational Demands

In high-performance youth sports, situational demands are one of the main
triggers for burnout. These demands include the need to balance academic and sports
commitments, frequent participation in competitions, and adherence to high-intensity
training loads (Gould; Tuffey; Udry; Loehr, 1996a; Isoard-Gautheur et al., 2016). For

example, competitions extending into the school week can result in significant class
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absences, leading to an accumulation of academic tasks and increased psychological
pressure. When persistent, this scenario fosters chronic stress and frustration due to
poor academic performance (Cresswell; Eklund, 2006).

Another critical aspect is the lack of autonomy in decision-making about one's
sports career. Coaches often prioritize technical-tactical improvement, but as Freire
(2008) argues, educational practice in sports should go beyond the mechanical
reproduction of motor skills, promoting the development of decision-making, critical
evaluation, and personal responsibility. Balancing technical authority and participatory
freedom is essential for athletic and personal maturation, reducing the risk of
exhaustion.

Additionally, excessively high expectations set by coaches, parents, or the
athletes themselves can exacerbate pressure for immediate results, disregarding the
formative value of the competitive process (Marques, 2004). When the sole focus is
on winning, frustration tolerance decreases, and each defeat amplifies the risk of
motivational decline and emotional exhaustion (Smith, 1986). In this sense, sports
training programs that incorporate enjoyable activities, social integration, and realistic

goals tend to protect young athletes from burnout (Vella; Oades; Crowe, 2011).

3.2 Cognitive Appraisal of the Situation

Cognitive appraisal refers to the athlete's interpretation of the demands and
pressures present in the sports context, directly influencing their stress level and risk
of burnout (Lazarus; Folkman, 1984; Smith, 1986). In youth sports, negative or
distorted interpretations can intensify feelings of frustration, loss of meaning, and
demotivation, especially when victories are prioritized over broader formative goals
(Gustafsson et al., 2017).

One indicator of this negative appraisal is the perception of few meaningful
achievements, particularly when athletic performance becomes the sole criterion for
personal value. In such cases, athletes tend to neglect other forms of development -
such as the enhancement of physical, cognitive, social, and ethical skills - that sports
can provide (Marques, 2004). The absence of significant victories, when interpreted as
absolute failure, amplifies the risk of emotional exhaustion and early career

abandonment.
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The loss of enjoyment in sports practice is another critical aspect identified in
the literature (Ryan; Deci, 2000; Vallerand, 2001). Intrinsically motivated athletes tend
to participate in activities willingly, experiencing satisfaction in both simple tasks and
complex challenges. However, when the goals set are overly ambitious or
disconnected from reality, the chances of failure increase, reducing enjoyment and
intrinsic motivation. Setting intermediate and achievable goals helps maintain
engagement and reduce psychological strain (Schunk et al., 2014).

The "identity crisis" is also linked to negative cognitive appraisals, particularly in
contexts of high sports specialization from an early age. A unidimensional identity -
centered exclusively on the athlete role - limits the construction of alternative identities,
which, according to Coakley (1992), increases vulnerability to burnout. Athletes who
cannot dissociate their personal worth from sports results tend to experience greater
stress and difficulty adapting to defeats or injuries. Support strategies that encourage
the development of multiple social roles and interests can mitigate this risk (Lally,
2007).

3.3 Physiological and Psychological Responses

Burnout in athletes is often associated with a set of physiological and
psychological responses that reflect exhaustion resulting from excessive demands and
insufficient recovery (Kellmann; Beckmann, 2018; Silva, 1990). Among the most
common physiological symptoms are persistent muscle pain, chronic fatigue,
increased susceptibility to injuries and infections, and a decline in overall physical
capacity (Meeusen et al., 2013). These symptoms may result from training overloads
that exceed the body's adaptive capacity, compromising both performance and health.

Psychological responses to burnout include irritability, impatience, depressed
mood, reduced concentration, and decreased self-confidence (Raedeke; Smith, 2001).
In competitive contexts, difficulty maintaining focus is especially critical, as it affects
both training quality and competition effectiveness. Self-confidence, in turn, can be
undermined by rumination over past mistakes, leading to intense emotional reactions
such as frustration, anger, and impulsive behaviors, which may result in penalties or
disqualifications (Gould et al., 1996a).

The literature also highlights that early specialization and the application of adult

training models to young athletes increase the likelihood of physical and mental
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exhaustion (Bergeron et al., 2015). To mitigate this risk, itis recommended that training
programs respect principles of load progression, adaptation to biological and cognitive
age, and balance between training volume and intensity (Weineck, 1999). Additionally,
strategies for rest periodization and psychological well-being monitoring are essential

to prevent both overtraining and burnout (Kellmann; Beckmann, 2018).

3.4 Behavioral Responses

Behavioral responses associated with burnout often manifest as abrupt
performance declines, reduced engagement, and behaviors suggesting disinterest or
partial withdrawal from competitive activities (Raedeke, 1997; Smith, 1986). Although,
in many cases, this apparent decrease in effort is not intentional, it reflects the athlete's
inability to maintain the same level of response to competitive and training stimuli due
to physical and emotional exhaustion.

Behavioral changes may also be related to a loss of control over significant
aspects of personal and sports life. Athletes whose routines are excessively controlled
by coaches or family members, with little or no room for autonomy, are more likely to
develop negative reactions, including passive resistance, oppositional attitudes, and
social withdrawal (Coakley, 1992; Isoard-Gautheur et al., 2016). The absence of social
interactions outside the sports context exacerbates this situation, fostering isolation
and reduced subjective well-being (Fraser-Thomas; Cété; Deakin, 2008).

Social support, when balanced and non-intrusive, plays a protective role by
encouraging critical dialogue about training and competition processes (Rees; Hardy,
2000). In this sense, stimulating the athlete's active participation in planning and goal-
setting can reduce negative stress and promote a greater sense of responsibility and
belonging. Additionally, maintaining extracurricular activities and diverse social
connections contributes to balancing sports and personal life, mitigating the behavioral

impacts of burnout.

3.5 Personality and Motivational Factors

Personality, defined as the set of relatively stable psychological characteristics

that influence patterns of thought, emotion, and behavior (Weinberg; Gould, 2011),

plays a central role in susceptibility to burnout. Significant changes in dimensions such
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as attitudes, values, interests, and motivations can signal a process of
depersonalization, often observed in athletes who develop colder and more impersonal
behaviors in the sports context (Raedeke; Smith, 2001). This shift, accompanied by
feelings of emotional detachment and loneliness, tends to reduce energy and initiative
to face adversities and seek solutions to remain in sports.

Motivation, particularly from the perspective of Self-Determination Theory, is
one of the main determinants of sustainable sports engagement (Deci; Ryan, 2000;
Lonsdale et al., 2009). The loss of intrinsic motivation, or amotivation, compromises
the willingness to explore new performance strategies and face challenges, favoring
early dropout (Pelletier et al., 1995). This amotivation may arise from the perception
that efforts made do not yield significant results or that the goals set lack personal
relevance.

Strategies to reduce the impact of these factors include strengthening the sense
of autonomy, competence, and relatedness, as well as setting realistic and meaningful
goals for the athlete (Vallerand, 2001). Development programs that value both sports
performance and personal growth help maintain motivation and preserve well-being,

acting as barriers against burnout.

4 FINAL CONSIDERATIONS

Burnout in young athletes is a phenomenon that, despite being widely
recognized in the scientific literature, still lacks integrative models that combine solid
theoretical explanations with practical guidelines adaptable to the context of high-
performance youth sports. This article contributes to filling this gap by presenting a
comprehensive and updated analysis that articulates classical models - cognitive-
affective stress (Smith, 1986), negative training response (Silva, 1990), and
sociological identity and external control (Coakley, 1992) - with contemporary
integrative (Gustafsson; Kentta; Hassmén, 2011) and motivational models (Deci;
Ryan, 2000). This theoretical integration broadens the understanding of burnout as a
multifaceted process in which physiological, psychological, and sociocultural variables
interact in complex and nonlinear ways, influencing both the development and
prevention of the phenomenon.

Unlike segmented approaches that treat burnout in isolation as a physical,

psychological, or social problem, the perspective advocated here recognizes that
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these domains are inseparable in the life of a young athlete. This systemic view allows
for an understanding of how excessive training loads (Silva, 1990) can amplify
negative effects when combined with unidimensional identities centered exclusively on
the athlete role (Coakley, 1992) and the chronic frustration of basic psychological
needs (Deci; Ryan, 2000). Thus, this work advances knowledge by proposing that
burnout prevention be conceived as a multidimensional intervention capable of
simultaneously addressing load factors, coping resources, and the quality of the
motivational environment.

The most relevant practical contribution of this article lies in the formulation of a
multidimensional preventive model that, by integrating evidence from different areas,
provides an actionable roadmap for coaches, managers, sports psychologists, and
families. This model is structured around five pillars - training load management,
psychological skills development, autonomy promotion, identity diversification, and
autonomy-supportive motivational climates - and offers concrete guidelines that can
be adapted to different sports and competitive levels. At the same time, it provides
criteria for continuous monitoring and adjustment, enabling more precise and effective
preventive interventions.

From a scientific perspective, this study contributes by proposing an integrative
theoretical-practical framework that not only describes risk factors but directly relates
them to prevention mechanisms supported by empirical evidence. Furthermore, it
highlights mediating and moderating variables, such as social support, coping
strategies, sleep quality, and intrinsic motivation, which explain why athletes exposed
to similar conditions may exhibit very different responses over time. This approach
paves the way for longitudinal and experimental studies capable of systematically
testing the impact of preventive programs designed based on this model.

In terms of a research agenda, it is suggested that future studies investigate the
effectiveness of the multidimensional model in real training contexts, comparing it to
traditional practices focused solely on physical performance. There is also room to
examine how cultural and contextual variables influence the expression and
prevention of burnout, especially in countries with different sports traditions and
training structures.

Ultimately, this article reinforces the idea that preventing burnout is not just
about avoiding early dropout from sports but about preserving the overall health and

developmental potential of young athletes. By promoting training environments that
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reconcile performance, enjoyment, and human development, a solid foundation is
created for more sustainable sports careers and positive experiences that transcend
the competitive realm. Thus, the greatest contribution of this work lies in offering a
model that combines conceptual rigor, empirical grounding, and practical applicability,
addressing an urgent demand in the field of sports psychology and the management

of athletic development programs.
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DO CONCEITO A INTERVENGCAO:
um enquadramento multidimensional para o burnout no esporte
juvenil

FROM CONCEPT TO INTERVENTION: A Multidimensional Framework for
Burnout in Youth Sports

Carlos Adelar Abaide Balbinotti’

Resumo

O presente artigo aborda o crescente desafio do burnout em jovens atletas,
caracterizado por exaustao fisica e emocional, despersonalizacdo e redugao da
percepcdo de competéncia. O objetivo central € apresentar uma sintese critica e
integrativa dos principais modelos teoricos sobre burnout no esporte juvenil,
articulando suas contribuicdes em um enquadramento multidimensional para orientar
pesquisa e pratica. Metodologicamente, o estudo baseia-se na integragdo de cinco
modelos teodricos amplamente reconhecidos: o afetivo-cognitivo de estresse (Smith,
1986), a resposta negativa ao treino fisico (Silva, 1990), o sociolégico de identidade e
controle externo (Coakley, 1992), o integrado de burnout no esporte (Gustafsson et
al., 2011) e a Teoria da Autodeterminacgao (Deci; Ryan, 2000). Essa abordagem busca
superar a fragmentacéo das analises existentes, reconhecendo a interagcédo dinadmica
entre variaveis fisioldgicas, psicolégicas e socioculturais. Os resultados da analise
revelam que o burnout € um processo multifacetado, influenciado por demandas
situacionais, avaliacbes cognitivas negativas, respostas fisiologicas e
comportamentais, além de fatores de personalidade e motivacionais. A integracao dos
modelos permite identificar ndo apenas fatores de risco, mas também variaveis
mediadoras e moderadoras, como suporte social e satisfacdo das necessidades
psicoldgicas basicas, que explicam as distintas respostas dos atletas. Por fim, o artigo
propde um modelo preventivo multidimensional estruturado em cinco pilares: gestao
da carga de treino, desenvolvimento de competéncias psicoldgicas, promog¢ao da
autonomia, diversificacao identitaria e clima motivacional de suporte a autonomia.
Este modelo oferece um roteiro pratico para treinadores, psicologos, dirigentes e
familias, visando criar ambientes de treino que conciliem desempenho, bem-estar e
desenvolvimento humano, contribuindo para carreiras esportivas mais sustentaveis e
experiéncias positivas duradouras.

Palavras-chave: Burnout Esportivo; Atletas Juvenis; Prevencao; Modelos Tedricos;
Psicologia do Esporte.

Abstract

This article addresses the growing challenge of burnout in young athletes,
characterized by physical and emotional exhaustion, depersonalization, and a reduced
sense of accomplishment. Its central objective is to present a critical and integrative
synthesis of the main theoretical models on burnout in youth sports, articulating their
contributions into a multidimensional framework to guide research and practice.
Methodologically, the study is based on the integration of five widely recognized
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theoretical models: the cognitive-affective stress model (Smith, 1986), the negative
response to physical training model (Silva, 1990), the sociological model of identity and
external control (Coakley, 1992), the integrated model of athlete burnout (Gustafsson
et al., 2011), and Self-Determination Theory (Deci; Ryan, 2000). This approach seeks
to overcome the fragmentation of existing analyses by recognizing the dynamic
interaction among physiological, psychological, and sociocultural variables. The
analysis results reveal that burnout is a multifaceted process, influenced by situational
demands, negative cognitive appraisals, physiological and behavioral responses, as
well as personality and motivational factors. The integration of these models allows for
the identification of not only risk factors but also mediating and moderating variables,
such as social support and the satisfaction of basic psychological needs, which explain
athletes' distinct responses. Finally, the article proposes a multidimensional preventive
model structured on five pillars: training load management, psychological skills
development, autonomy promotion, identity diversification, and an autonomy-
supportive motivational climate. This model offers a practical roadmap for coaches,
psychologists, administrators, and families, aiming to create training environments that
reconcile performance, well-being, and human development, thereby contributing to
more sustainable sports careers and lasting positive experiences.

Keywords: Athlete Burnout; Youth Athletes; Prevention; Theoretical Models; Sport
Psychology.

1 INTRODUGAO

A sindrome de burnout em jovens atletas, especialmente no contexto do
esporte de alto rendimento, emergiu como um desafio crescente para treinadores,
gestores, psicologos e familiares. Caracterizada por exaustao fisica e emocional,
despersonalizacdo e reducdo da sensacdo de competéncia, o fendmeno nédo so
compromete o desempenho atlético, como também afeta a saude mental e o
desenvolvimento socioemocional dos atletas (Raedeke; Smith, 2001; Gustafsson;
DeFreese; Madigan, 2017). O aumento da incidéncia de casos documentados € a
intensidade dos programas de treinamento no desenvolvimento de talentos indicam
que a sindrome de burnout deve ser tratada como uma questao central na gestao de
carreiras esportivas sustentaveis.

Apesar dos avancos significativos na compreensao dos fatores que contribuem
para o burnout, a literatura ainda apresenta limitacbes importantes. Muitas
abordagens permanecem fragmentadas, analisando o fenbmeno isoladamente como
um problema fisico, psicolégico ou social, sem considerar a interagao dinamica entre
essas dimensdes (Isoard-Gautheur; Trouilloud; Gustafsson; Guillet-Descas, 2016).

Essa fragmentagdo dificulta a formulagdo de estratégias preventivas abrangentes
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capazes de abordar a complexidade do problema. Este artigo parte do pressuposto
de que a prevencgao eficaz requer uma perspectiva integrativa que combine diferentes
modelos tedricos e traduza suas implicagdes em intervencdes praticas adaptaveis ao
contexto do esporte juvenil.

A presente proposta baseia-se na integracdo de cinco modelos teoricos
amplamente reconhecidos na literatura: o modelo cognitivo-afetivo do estresse (Smith,
1986), o modelo de resposta negativa ao treinamento (Silva, 1990), o modelo
sociologico de identidade e controle externo (Coakley, 1992), o modelo integrado de
burnout no esporte (Gustafsson; Kenttd; Hassmén, 2011) e a Teoria da
Autodeterminagao (Deci; Ryan, 2000). Ao reunir essas perspectivas, o estudo busca
oferecer uma compreensao mais abrangente e multifatorial do burnout, reconhecendo
que as variaveis fisiolégicas, psicologicas e socioculturais ndo atuam isoladamente,
mas influenciam-se mutuamente.

Essa abordagem integrativa permite a identificagdo nao apenas de fatores de
risco bem documentados, mas também de variaveis mediadoras e moderadoras —
como apoio social, satisfacdo de necessidades psicoldgicas basicas e diversidade de
identidade — que ajudam a explicar por que atletas expostos a condigbes
semelhantes apresentam respostas tao distintas ao longo do tempo (Lonsdale; Hodge;
Rose, 2009; Bartholomew et al., 2011). Ao conectar teoria e pratica, o presente estudo
propde um modelo preventivo multidimensional concebido para orientar intervencoes
especificas, adaptaveis a diferentes modalidades esportivas, faixas etarias e
contextos culturais.

Assim, o objetivo central deste artigo é apresentar uma sintese critica e
integrativa dos principais modelos tedricos sobre burnout em jovens atletas,
articulando suas contribuicbes em um arcaboug¢o multidimensional que possa orientar
tanto a pesquisa quanto a pratica. Ao fazé-lo, busca ampliar a compreensao do
fendbmeno e oferecer um roteiro pratico para a prevengdo que considere
simultaneamente aspectos da carga fisica, recursos psicoldgicos, clima motivacional
e variaveis socioculturais.

Do ponto de vista cientifico, este trabalho contribui para o avanco da area ao
propor um modelo que conecta evidéncias dispersas em diferentes linhas de
investigacdo, fornecendo uma estrutura conceitual capaz de orientar estudos
longitudinais e intervengdes controladas. Do ponto de vista pratico, oferece suporte a

treinadores, psicélogos do esporte, gestores e familias na criagdo de ambientes de
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treinamento que conciliem desempenho, bem-estar e desenvolvimento humano. A
estrutura do artigo segue uma logica progressiva: apos esta introdugéo, os modelos
tedricos relevantes sdo apresentados e discutidos; em seguida, a proposta de
integracédo é detalhada; e, finalmente, as implicagbes praticas e as dire¢des futuras

para pesquisa e intervengao sao apresentadas.

2 MODELOS TEORICOS DE BURNOUT EM ATLETAS

A compreensao da sindrome de burnout no contexto esportivo tem sido guiada
por diferentes modelos tedricos que, embora enfatizem aspectos distintos, convergem
para a nog¢ao de que o fendmeno resulta de uma interacdo dinamica entre fatores
pessoais, contextuais e organizacionais. Inicialmente, trés modelos classicos foram
propostos especificamente para o esporte: o modelo cognitivo-afetivo de estresse
(Smith, 1986), o modelo de resposta negativa ao treinamento (Silva, 1990) e o modelo
sociologico de identidade e controle externo (Coakley, 1992). Estudos subsequentes
reforgcaram a relevancia dessas estruturas e sugeriram que sua integracdo pode
oferecer uma explicagdo mais abrangente do fendbmeno (Gould; Tuffey; Udry; Loehr,
1997; Gustafsson, DeFreese; Madigan, 2017).

2.1 Modelo de Estresse Cognitivo-Afetivo

Smith (1986) conceitua o burnout como uma resposta cognitivo-afetiva a
estressores cronicos decorrentes do ambiente de treinamento e competicdo. O
modelo descreve quatro estagios interdependentes: (1) demandas situacionais,
representando as pressdes competitivas e de treinamento; (2) avaliagédo cognitiva,
onde o atleta interpreta essas demandas a luz de seus recursos e expectativas; (3)
respostas fisiologicas, como fadiga, tensdo muscular e irritabilidade; e (4) respostas
comportamentais, incluindo declinio de desempenho e desinteresse pelo esporte.
Evidéncias indicam que a intensidade e a frequéncia das demandas situacionais,
combinadas com avaliagbes cognitivas negativas, aumentam substancialmente o
risco de burnout (Raedeke; Smith, 2001).

Pesquisas recentes sugerem que a relagao entre esses estagios nao € linear,
mas dinamica, com variaveis mediadoras (como apoio social, estratégias de

enfrentamento e niveis de motivacao intrinseca) e variaveis moderadoras (como
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idade, estagio de desenvolvimento atlético e resiliéncia psicoldgica) influenciando a
progressdo do processo (Gustafsson; DeFreese; Madigan, 2017). Por exemplo,
atletas que utilizam estratégias de enfrentamento focadas no problema e recebem
feedback construtivo dos treinadores tendem a reavaliar cognitivamente as demandas
de forma mais adaptativa, reduzindo a probabilidade de progresséo para os estagios
fisiolégico e comportamental da sindrome de burnout.

De uma perspectiva aplicada, este modelo fornece um roteiro util para o
monitoramento preventivo. Ferramentas psicométricas, como o Questionario de
Burnout do Atleta (Raedeke; Smith, 2001), podem ser usadas periodicamente para
identificar sinais precoces nos diferentes estagios do modelo. A associagcao desses
dados com indicadores objetivos (por exemplo, carga de treinamento interna,
qualidade do sono, frequéncia de lesdes) permite a intervengao precoce, ajustando as
demandas situacionais e fornecendo suporte psicolégico especifico. Essa abordagem
integrada €& particularmente relevante no esporte juvenil, onde a plasticidade
psicolégica e a formacdo de habitos adaptativos sdo maiores, possibilitando

intervenc¢des mais eficazes e duradouras.

2.2 Modelo de Resposta Negativa ao Treinamento

Silva (1990) propde que a sindrome de burnout pode surgir predominantemente
de respostas negativas a estimulos fisicos excessivos, resultantes de um desequilibrio
cronico entre volume e intensidade do treinamento, combinado com periodos de
recuperacao insuficientes. O modelo pressupde que, embora o estresse fisico
controlado seja essencial para a melhoria do desempenho, a sobrecarga persistente
excede a capacidade adaptativa do organismo, comprometendo o desempenho e
aumentando o risco de exaustao fisica e psicoldgica.

A base deste modelo esta alinhada com principios do treinamento esportivo,
como sobrecarga progressiva, periodizagao adequada e proporcionalidade entre
exercicios gerais e especificos (Weineck, 1999). Pesquisas recentes mostram que a
auséncia de ciclos de recuperacdo adequados pode levar ndo apenas a exaustao,
mas também ao desenvolvimento da sindrome do overtraining (Meeusen et al., 2013),
caracterizada por declinio prolongado do desempenho e disturbios fisioldgicos e

imunoldgicos.
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Estudos contemporaneos acrescentam fatores moderadores que podem
acelerar ou retardar esse processo, como a qualidade do sono, a nutricdo, a
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) e indicadores subjetivos de fadiga
(Kellmann; Beckmann, 2018). Esses parametros permitem que os treinadores
identifiquem estagios iniciais de estresse fisiolégico acumulado antes que se
transformem em burnout.

Na pratica, o modelo de Silva (1990) reforga a importancia do monitoramento
sistematico da carga de treinamento — tanto externa (volume, intensidade, densidade)
quanto interna (respostas fisiolégicas e perceptivas) — utilizando ferramentas como a
Escala de Percepgao Subjetiva de Esforgo (RPE), testes de desempenho submaximo
e questionarios de bem-estar. A integracdo desses dados em um programa de
periodizacdo individualizado pode prevenir a exaustdo e otimizar o desempenho,
especialmente em esportes juvenis, onde a vulnerabilidade fisiolégica e a demanda
por desenvolvimento a longo prazo exigem maior cautela na prescricido do

treinamento.

2.3 Modelo socioldgico de identidade e controle externo

Coakley (1992) interpreta o burnout como resultado de um processo
sociolégico no qual a estrutura altamente competitiva e hierarquica dos esportes de
alto rendimento limita a autonomia do atleta e fomenta o desenvolvimento de uma
identidade unidimensional centrada exclusivamente no papel de atleta. Quando
decisdes cruciais sobre treinamento, competi¢cdes e objetivos de carreira sdo tomadas
predominantemente por treinadores ou pais, os atletas tendem a perder seu senso de
autonomia e a capacidade de construir identidades alternativas, aumentando sua
vulnerabilidade ao burnout, especialmente diante de resultados negativos ou lesdes.

Pesquisas recentes confirmam que a frustracdo de necessidades psicoldgicas
basicas — autonomia, competéncia e relacionamento — esta fortemente associada a
exaustdo emocional e ao desengajamento (Deci; Ryan, 2000; Lonsdale et al., 2009).
Além disso, estudos longitudinais mostram que atletas com identidades esportivas
restritas enfrentam mais dificuldades com transi¢cdes de carreira e sdo mais propensos
a abandonar o esporte precocemente (Lally, 2007).

Como fator moderador, o apoio a autonomia desempenha um papel central na

mitigacdo do risco de burnout neste modelo. Treinadores e pais que incentivam a
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participacdo ativa dos atletas na tomada de decisbes, oferecem opgdes de
treinamento e estimulam o pensamento critico ajudam a reduzir a pressao social e a
diversificar as fontes de autoimagem e satisfagao (Isoard-Gautheur et al., 2016).

Na pratica, este modelo fornece diretrizes para intervengdes socio pedagogicas
que ampliam as oportunidades de construgao da identidade. Estas podem incluir: (a)
envolver os atletas em atividades extracurriculares fora do ambiente esportivo; (b)
incentivar o desenvolvimento académico e outros interesses pessoais; e (c) promover
diversas redes de apoio social. Tais estratégias ndo apenas protegem contra o
esgotamento profissional, mas também contribuem para uma transicao mais saudavel

entre as diferentes fases da vida esportiva e a vida pés-carreira.

2.4 Modelo Integrado de Burnout em Atletas

O Modelo Integrado de Burnout em Atletas (Gustafsson; Kenttd; Hassmén,
2011) busca unificar explicagées anteriores, considerando o burnout como resultado
dainteragéo dinamica entre estressores crénicos, recursos de enfrentamento e fatores
de recuperagao, moderada por caracteristicas pessoais e contextuais. Nesse modelo,
a exaustdo nao € vista como uma consequéncia inevitavel da exposi¢cao a altas
demandas, mas como um produto da relagao entre demandas, recursos e estratégias
de adaptacéao ao longo do tempo.

Estudos subsequentes (Gustafsson; DeFreese; Madigan, 2017) reforcam que
esse processo ndo € linear, com periodos de aumento e diminui¢ao da sintomatologia
influenciados por variaveis como apoio social, tipo de motivacdo, maturidade
psicoldgica e experiéncias prévias de sucesso ou fracasso. Isso significa que dois
atletas expostos a demandas semelhantes podem ter trajetorias completamente
diferentes no desenvolvimento da sindrome de burnout.

De uma perspectiva aplicada, o modelo integrado sugere que a prevencao e o
gerenciamento do burnout devem incluir: (a) monitoramento continuo das demandas
competitivas e de treinamento; (b) fortalecimento de estratégias de enfrentamento,
especialmente aquelas focadas na resolugédo de problemas e no apoio social; (c)
gerenciamento equilibrado dos periodos de recuperagao fisica e mental; e (d)
desenvolvimento de habilidades psicolégicas, como regulacdo emocional e

autoeficacia.
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A principal vantagem desse modelo, especialmente para o esporte juvenil, é
que ele fornece um mapa conceitual para intervengdes personalizadas. Programas
preventivos podem ser construidos identificando as demandas especificas de cada
atleta, os recursos disponiveis para lidar com elas e as oportunidades de recuperacao,

permitindo ajustes continuos antes que a exaustao atinja niveis criticos.

2.5 Perspectiva da Teoria da Autodeterminagao

A Teoria da Autodeterminacao (TAD), proposta por Deci e Ryan (2000), oferece
uma estrutura motivacional robusta para a compreensao da sindrome de burnout,
enfatizando que o bem-estar e 0 engajamento sustentado dependem da satisfagédo de
trés necessidades psicoldgicas basicas: autonomia (sentir-se no controle das proprias
agdes), competéncia (sentir-se eficaz nas tarefas) e relacionamento (sentir-se
socialmente conectado). Quando essas necessidades sao cronicamente frustradas no
contexto esportivo, ha uma maior probabilidade de diminuicdo da motivacao
intrinseca, aumento da amotivagcao e, consequentemente, desenvolvimento da
sindrome de burnout (Lonsdale; Hodge; Rose, 2009).

Pesquisas indicam que ambientes de treinamento controladores -
caracterizados pela imposicao de regras rigidas, falta de dialogo e foco excessivo em
resultados - tendem a frustrar essas necessidades, especialmente em atletas jovens
(Bartholomew; Ntoumanis; Ryan; Thggersen-Ntoumani, 2011). Por outro lado,
contextos que oferecem suporte a autonomia - como envolver os atletas na tomada
de decisoes, oferecer feedback construtivo e incentivar solugdes criativas - promovem
a satisfacido dessas necessidades, atuando como um fator de protecdo contra a
sindrome de burnout.

De uma perspectiva pratica, a Teoria da Autodeterminagao (SDT) orienta
treinadores, pais e gestores a estruturarem ambientes motivacionais que apoiem a
autonomia, incluindo: (a) explicar o propésito das tarefas e metas; (b) oferecer
escolhas reais durante o treinamento; (c) reconhecer as emogdes e perspectivas dos
atletas; e (d) incentivar a aprendizagem continua em vez de valorizar apenas os
resultados imediatos. No esporte juvenil, essas praticas ndo s6 reduzem o risco de
burnout, como também contribuem para o desenvolvimento de habilidades

socioemocionais transferiveis para outras areas da vida.
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3 PRINCIPAIS FATORES RELACIONADOS AO BURNOUT EM ATLETAS

Numerosos estudos identificaram fatores recorrentes associados ao
desenvolvimento da sindrome de burnout em atletas, abrangendo dimensdes
situacionais, cognitivas, fisiolégicas, comportamentais, de personalidade e
motivacionais (Gustafsson et al., 2011; Weinberg; Gould, 2011). Embora esses fatores
interajam de maneiras complexas, sua analise individual €& essencial para a
compreensao do fendmeno e para o desenvolvimento de estratégias de prevengéao e

intervencao.

3.1 Demandas Situacionais

Em esportes juvenis de alto rendimento, as demandas situacionais sdo um dos
principais fatores desencadeadores da sindrome de burnout. Essas demandas
incluem a necessidade de conciliar os compromissos académicos e esportivos, a
participagao frequente em competigdes e a adesdo a cargas de treinamento de alta
intensidade (Gould; Tuffey; Udry; Loehr, 1996a; Isoard-Gautheur et al., 2016). Por
exemplo, competicdes que se estendem para o periodo letivo podem resultar em faltas
significativas as aulas, levando ao acumulo de tarefas académicas e ao aumento da
pressao psicologica. Quando persistente, esse cenario fomenta estresse crénico e
frustragdo devido ao baixo desempenho académico (Cresswell; Eklund, 2006).

Outro aspecto critico é a falta de autonomia na tomada de decisbes sobre a
prépria carreira esportiva. Os treinadores frequentemente priorizam o aprimoramento
técnico-tatico, mas, como argumenta Freire (2008), a pratica educativa no esporte
deve ir além da reproducdo mecanica das habilidades motoras, promovendo o
desenvolvimento da tomada de decisdes, da avaliagao critica e da responsabilidade
pessoal. Equilibrar a autoridade técnica e a liberdade de participagao é essencial para
o amadurecimento atlético e pessoal, reduzindo o risco de esgotamento.

Além disso, expectativas excessivamente altas, definidas por treinadores, pais
ou pelos préprios atletas, podem exacerbar a pressdo por resultados imediatos,
desconsiderando o valor formativo do processo competitivo (Marques, 2004). Quando
o foco é exclusivamente a vitdria, a tolerancia a frustracdo diminui e cada derrota
amplifica o risco de declinio motivacional e exaustao emocional (Smith, 1986). Nesse

sentido, programas de treinamento esportivo que incorporam atividades prazerosas,
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integracao social e metas realistas tendem a proteger jovens atletas da sindrome de
burnout (Vella; Oades; Crowe, 2011).

3.2 Avaliagao Cognitiva da Situagao

A avaliagao cognitiva refere-se a interpretagcao que o atleta faz das exigéncias
e pressodes presentes no contexto esportivo, influenciando diretamente seu nivel de
estresse e risco de burnout (Lazarus; Folkman, 1984; Smith, 1986). No esporte juvenil,
interpretacdes negativas ou distorcidas podem intensificar sentimentos de frustragao,
perda de sentido e desmotivagao, especialmente quando as vitdrias sao priorizadas
em detrimento de objetivos formativos mais amplos (Gustafsson et al., 2017).

Um indicador dessa avaliagdo negativa € a percepg¢ao de poucas conquistas
significativas, principalmente quando o desempenho atlético se torna o Unico critério
de valor pessoal. Nesses casos, os atletas tendem a negligenciar outras formas de
desenvolvimento — como o aprimoramento de habilidades fisicas, cognitivas, sociais
e éticas — que o esporte pode proporcionar (Marques, 2004). A auséncia de vitérias
significativas, quando interpretada como fracasso absoluto, amplifica o risco de
exaustao emocional e abandono precoce da carreira.

A perda de prazer na pratica esportiva € outro aspecto critico identificado na
literatura (Ryan; Deci, 2000; Vallerand, 2001). Atletas intrinsecamente motivados
tendem a participar de atividades de bom grado, experimentando satisfagao tanto em
tarefas simples quanto em desafios complexos. No entanto, quando as metas
estabelecidas sdo excessivamente ambiciosas ou desconectadas da realidade, as
chances de fracasso aumentam, reduzindo o prazer e a motivagao intrinseca.
Estabelecer metas intermediarias e alcangaveis ajuda a manter o engajamento e
reduzir o estresse psicoldgico (Schunk et al., 2014).

A "crise de identidade" também esta ligada a avaliagdes cognitivas negativas,
particularmente em contextos de alta especializacido esportiva desde a infancia. Uma
identidade unidimensional — centrada exclusivamente no papel de atleta — limita a
construgao de identidades alternativas, o que, segundo Coakley (1992), aumenta a
vulnerabilidade a sindrome de burnout. Atletas que ndo conseguem dissociar seu
valor pessoal dos resultados esportivos tendem a vivenciar maior estresse e

dificuldade de adaptagao a derrotas ou lesdes. Estratégias de apoio que incentivem o
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desenvolvimento de multiplos papéis e interesses sociais podem mitigar esse risco
(Lally, 2007).

3.3 Respostas fisiolégicas e psicoldgicas

A sindrome de burnout em atletas é frequentemente associada a um conjunto
de respostas fisioldgicas e psicologicas que refletem a exaustdo resultante de
demandas excessivas e recuperagao insuficiente (Kellmann; Beckmann, 2018; Silva,
1990). Entre os sintomas fisiolégicos mais comuns estdo dor muscular persistente,
fadiga cronica, maior suscetibilidade a lesdes e infecgbes e declinio da capacidade
fisica geral (Meeusen et al., 2013). Esses sintomas podem resultar de sobrecargas de
treinamento que excedem a capacidade adaptativa do corpo, comprometendo tanto o
desempenho quanto a saude.

As respostas psicologicas a sindrome de burnout incluem irritabilidade,
impaciéncia, humor deprimido, reducdo da concentracdo e diminuicdo da
autoconfianga (Raedeke; Smith, 2001). Em contextos competitivos, a dificuldade em
manter o foco € especialmente critica, pois afeta tanto a qualidade do treinamento
quanto o desempenho na competicdo. A autoconfianca, por sua vez, pode ser
prejudicada pela ruminagao sobre erros passados, levando a reagbes emocionais
intensas, como frustragao, raiva e comportamentos impulsivos, que podem resultar
em penalidades ou desclassificagdes (Gould et al., 1996a).

A literatura também destaca que a especializagdo precoce e a aplicagao de
modelos de treinamento para adultos em jovens atletas aumentam a probabilidade de
exaustéo fisica e mental (Bergeron et al., 2015). Para mitigar esse risco, recomenda-
se que os programas de treinamento respeitem os principios de progressao de carga,
adaptacao a idade biologica e cognitiva e equilibrio entre volume e intensidade do
treinamento (Weineck, 1999). Além disso, estratégias de periodizagdo do descanso e
monitoramento do bem-estar psicolégico sdo essenciais para prevenir tanto o

sobretreinamento quanto a sindrome de burnout (Kellmann; Beckmann, 2018).

3.4 Respostas Comportamentais

As respostas comportamentais associadas a sindrome de burnout

frequentemente se manifestam como quedas abruptas de desempenho, reducéo do
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engajamento e comportamentos que sugerem desinteresse ou afastamento parcial
das atividades competitivas (Raedeke, 1997; Smith, 1986). Embora, em muitos casos,
essa aparente diminuicdo do esforgo ndo seja intencional, ela reflete a incapacidade
do atleta de manter o mesmo nivel de resposta aos estimulos competitivos e de
treinamento devido a exaustao fisica e emocional.

As alteragdes comportamentais também podem estar relacionadas a perda de
controle sobre aspectos significativos da vida pessoal e esportiva. Atletas cujas rotinas
sao excessivamente controladas por treinadores ou familiares, com pouca ou
nenhuma autonomia, s&o mais propensos a desenvolver reagdes negativas, incluindo
resisténcia passiva, atitudes de oposicéo e isolamento social (Coakley, 1992; Isoard-
Gautheur et al., 2016). A auséncia de interagbes sociais fora do contexto esportivo
agrava essa situacao, fomentando o isolamento e reduzindo o bem-estar subjetivo
(Fraser-Thomas; Coété; Deakin, 2008).

O apoio social, quando equilibrado e né&o intrusivo, desempenha um papel
protetor ao incentivar o dialogo critico sobre os processos de treinamento e
competicdo (Rees; Hardy, 2000). Nesse sentido, estimular a participagdo ativa do
atleta no planejamento e na definicdo de metas pode reduzir o estresse negativo e
promover um maior senso de responsabilidade e pertencimento. Além disso, manter
atividades extracurriculares e conexdes sociais diversificadas contribui para o
equilibrio entre esporte e vida pessoal, mitigando os impactos comportamentais da

sindrome de burnout.

3.5 Fatores de personalidade e motivagao

A personalidade, definida como o conjunto de caracteristicas psicologicas
relativamente estaveis que influenciam padrbes de pensamento, emocido e
comportamento (Weinberg; Gould, 2011), desempenha um papel central na
suscetibilidade a sindrome de burnout. Mudangas significativas em dimensdes como
atitudes, valores, interesses e motivagbes podem sinalizar um processo de
despersonalizacao, frequentemente observado em atletas que desenvolvem
comportamentos mais frios e impessoais no contexto esportivo (Raedeke; Smith,
2001). Essa mudancga, acompanhada por sentimentos de distanciamento emocional e
solidao, tende a reduzir a energia e a iniciativa para enfrentar adversidades e buscar

solugdes para permanecer no esporte.
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A motivagao, particularmente na perspectiva da Teoria da Autodeterminacao,
€ um dos principais determinantes do engajamento sustentavel no esporte (Deci;
Ryan, 2000; Lonsdale et al., 2009). A perda da motivacgdo intrinseca, ou a motivagao,
compromete a disposi¢cao para explorar novas estratégias de desempenho e enfrentar
desafios, favorecendo o abandono precoce (Pelletier et al., 1995). Essa amotivagao
pode surgir da percepcao de que os esforgos realizados nao produzem resultados
significativos ou de que as metas estabelecidas carecem de relevancia pessoal.

Estratégias para reduzir o impacto desses fatores incluem o fortalecimento do
senso de autonomia, competéncia e relacionamento, bem como o estabelecimento de
metas realistas e significativas para o atleta (Vallerand, 2001). Programas de
desenvolvimento que valorizam tanto o desempenho esportivo quanto o crescimento
pessoal ajudam a manter a motivagdo e preservar o bem-estar, atuando como

barreiras contra o esgotamento profissional.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O burnout em jovens atletas € um fendmeno que, apesar de amplamente
reconhecido na literatura cientifica, ainda carece de modelos integrativos que
combinem explicag¢des tedricas sélidas com diretrizes praticas adaptaveis ao contexto
do esporte juvenil de alto rendimento. Este artigo contribui para preencher essa
lacuna, apresentando uma analise abrangente e atualizada que articula modelos
classicos — estresse cognitivo-afetivo (Smith, 1986), resposta negativa ao treinamento
(Silva, 1990) e identidade sociolégica e controle externo (Coakley, 1992) — com
modelos integrativos contemporaneos (Gustafsson; Kentta; Hassmén, 2011) e
motivacionais (Deci; Ryan, 2000). Essa integracao teérica amplia a compreenséo do
burnout como um processo multifacetado no qual variaveis fisioldgicas, psicolégicas
e socioculturais interagem de maneiras complexas e nao lineares, influenciando tanto
o desenvolvimento quanto a prevencgao do fenbmeno.

Ao contrario das abordagens segmentadas que tratam o burnout isoladamente
como um problema fisico, psicolégico ou social, a perspectiva aqui defendida
reconhece que esses dominios sao inseparaveis na vida de um jovem atleta. Essa
visdo sistémica permite compreender como cargas excessivas de treinamento (Silva,
1990) podem amplificar os efeitos negativos quando combinadas com identidades

unidimensionais centradas exclusivamente no papel de atleta (Coakley, 1992) e com
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a frustracao cronica de necessidades psicoldgicas basicas (Deci; Ryan, 2000). Assim,
este trabalho contribui para o conhecimento ao propor que a prevengao do burnout
seja concebida como uma intervengdo multidimensional capaz de abordar
simultaneamente os fatores de sobrecarga, os recursos de enfrentamento e a
qualidade do ambiente motivacional.

A contribuigao pratica mais relevante deste artigo reside na formulagdo de um
modelo preventivo multidimensional que, ao integrar evidéncias de diferentes areas,
fornece um roteiro acionavel para treinadores, gestores, psicologos do esporte e
familias. Este modelo esta estruturado em torno de cinco pilares — gestdo da carga de
treinamento, desenvolvimento de habilidades psicoldgicas, promogéo da autonomia,
diversificacdo da identidade e climas motivacionais que apoiam a autonomia — e
oferece diretrizes concretas que podem ser adaptadas a diferentes modalidades
esportivas e niveis competitivos. Ao mesmo tempo, fornece critérios para
monitoramento e ajustes continuos, possibilitando intervengbes preventivas mais
precisas e eficazes.

Do ponto de vista cientifico, este estudo contribui ao propor um arcabouco
tedrico-pratico integrativo que nao apenas descreve os fatores de risco, mas os
relaciona diretamente aos mecanismos de prevengao, com base em evidéncias
empiricas. Além disso, destaca variaveis mediadoras e moderadoras, como apoio
social, estratégias de enfrentamento, qualidade do sono e motivagao intrinseca, que
explicam por que atletas expostos a condicoes semelhantes podem apresentar
respostas muito diferentes ao longo do tempo. Essa abordagem abre caminho para
estudos longitudinais e experimentais capazes de testar sistematicamente o impacto
de programas preventivos elaborados com base nesse modelo.

Em termos de agenda de pesquisa, sugere-se que estudos futuros investiguem
a eficacia do modelo multidimensional em contextos reais de treinamento,
comparando-o as praticas tradicionais focadas exclusivamente no desempenho fisico.
Ha também espaco para examinar como variaveis culturais e contextuais influenciam
a expressao e a prevencao da sindrome de burnout, especialmente em paises com
diferentes tradigdes esportivas e estruturas de treinamento.

Em ultima analise, este artigo reforca a ideia de que prevenir o burnout ndo se
resume apenas a evitar o abandono precoce do esporte, mas sim a preservar a saude
geral e o potencial de desenvolvimento de jovens atletas. Ao promover ambientes de

treinamento que conciliem desempenho, prazer e desenvolvimento humano, cria-se
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uma base solida para carreiras esportivas mais sustentaveis e experiéncias positivas
que transcendem o ambito competitivo. Assim, a maior contribuicdo deste trabalho
reside em oferecer um modelo que combina rigor conceitual, fundamentagéo empirica
e aplicabilidade pratica, atendendo a uma demanda urgente no campo da psicologia

do esporte e na gestao de programas de desenvolvimento atlético.
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Abstract

The aim of this study was to conduct a systematic literature review of studies that
investigated the variables of motivation and flow state in individual and team sports.
Searches were conducted in the electronic databases Scopus, Sport Discus, PubMed,
PsycINFO, Science Direct, Scielo, Lilacs, and Web of Science. The review included
13 studies published up to the year 2025; the selected studies were published from
1998 to 2025, using quantitative (84.6%), qualitative (7.7%), and both analyses (7.7%).
Among the instruments, 92.3% of the studies used validated questionnaires and 7.07%
used interviews. The samples included athletes of both sexes, representing individual
and team sports, participating in various competitive levels such as municipal, regional,
national, and international. The results indicated that motivation and flow state were
associated with emotional aspects (anxiety, quality of experience, self-efficacy,
relaxation, goal orientation, perceived sports ability, classification of challenges and
skills) and personal aspects (perception of success, autonomy, apathy, goal
identification, achievement, affiliation, competence, and power). It is concluded that
the variables motivation and flow state show a positive relationship and support the
idea that autotelic personality is a factor that determines individual experiences of flow
state. Another relevant finding is that the experience of flow state had positive
associations with extreme sports, suggesting that athletes who practice these sports
can experience flow. It was also possible to verify that sporting situations that satisfy
the basic psychological needs of competence are more associated with flow state, thus
demonstrating the relationship between intrinsic motivation and flow state in sport.
Keywords: Motivation; Flow state; Individual modalities; Collective modalities.

Resumo

O objetivo do estudo foi conduzir uma revisado sistematica da literatura dos estudos
que investigaram as variaveis motivagao e estado de flow em modalidades individuais
e coletivas. As buscas foram conduzidas nas bases de dados eletrdnicas Scopus,
Sport Discus, PubMed, PsycINFO, Science Direct, Scielo, Lilacs e Web of Science. A
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revisado incluiu 13 estudos publicados até o ano de 2025, os estudos selecionados
foram publicados de 1998 a 2025, utilizando-se de analises quantitativas (84,6%),
qualitativas (7,7%), e ambas as analises (7,7%). Dentre os instrumentos, 92,3% dos
estudos utilizaram questionarios validados e 7,07% de entrevistas. As amostras
contemplaram atletas de ambos os sexos, representantes de modalidades individuais
e coletivas, participantes de diversos niveis competitivos como municipais, regionais,
nacionais e internacionais. Os resultados apontaram que a motivagao e o estado de
flow estiveram associados a aspectos emocionais (ansiedade, qualidade da
experiéncia, autoeficacia, relaxamento, orientagao para objetivos, habilidade esportiva
percebida, classificacdo de desafios e habilidades) e aspectos pessoais (percepgao
de sucesso, autonomia, apatia, identificagdo da meta, realizagdo, afiliagao,
competéncia e poder). Conclui-se que as variaveis motivagcdo e estado de flow
apresentam uma relagao positiva e sustentam que a personalidade autotélica € um
fator que determina as experiéncias individuais do estado de flow. Outro achado
relevante, € que a experiéncia do estado de flow teve associa¢des positivas com os
esportes radicais, entendendo que os atletas que praticam essas modalidades
esportivas podem vivenciar as experiéncias de fluéncia. Também foi possivel verificar
que as situagdes esportivas que satisfazem as necessidades psicologicas basicas de
competéncia estdo mais associadas ao estado de flow, demonstrando assim, a
relagao entre a motivacao intrinseca e o estado de flow no esporte.

Palavras-chave: Motivacao; Estado de flow; Modalidades individuais; Modalidades
coletivas.

1 INTRODUCTION

In the sports context, research has focused on psychological variables such as
achievement, affiliation, power, basic psychological needs (BPN), perceived sports
ability, and quality of experience (Schuler; Brandstatter, 2013; Kowal; Fortier, 1999;
Schuler; Wegner, 2014; Jackson et al., 1998; Fave; Bassi; Massimini, 2003) that
involve athletes seeking performance improvements. Regarding motivation, this
research seeks to understand the reasons that lead athletes to engage in and remain
in sports; these reasons are considered intrinsic and/or extrinsic to the athletes.

We consider intrinsic motivation to be when it comes from within the individual,
from their inherent satisfactions, and extrinsic when it is related to the environment in
which the athlete is inserted (Frederick; Ryan, 1993; Ryan; Deci , 2000).

The study conducted by Molanorouzi, Khoo and Morris (2015) identified a
distinction in motivation between team and individual sports, stating that team sports
primarily use affiliation with a team as the main motivator. In individual sports,

specifically running, bowling, and racquet sports, the primary motivation is enjoyment.
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These intrinsically motivated athletes often seem to have their full attention focused on
the sport being practiced.

We understand that this total focus on the sport can be the state of flow,
understood as a state in which the athlete is completely involved in the activity
performed, in such a way that they are not aware of themselves during the process, as
if they were separate from the actions performed, highlighting the experience in the
activity (Csikszentmihalyi, 2020). This state of complete involvement, according to
Weinberg and Gould (2017), occurs when their challenges and abilities are equal. Flow
can intensify the performance of athletes in both team and individual sports (Biasutti;
Philippe, 2023).

As pointed out in the literature, participation in positive experiences, such as the
flow state, favors the athlete's intrinsic motivation, since it allows the athlete to
experience pleasure and satisfaction in performing the activity (Massarella;
Winterstein, 2009). The importance of the flow state and motivation being studied
together is understood, considering that they can maximize athletic performance and
improve well-being, as well as enabling a better understanding of the factors that
influence success in the sporting context.

The literature is limited when it comes to studies related to the flow state in the
sports context, indicating that investigations into the relationship between flow and
psychological factors should make the correlation between this state and physical
activity more understandable (Jackson et al., 1998; Massarella; Winterstein, 2009;
Vieira et al., 2011).

Therefore, it becomes relevant to investigate these variables in order to
understand the relationship between them. Systematic reviews on the topics were
found in the literature in isolation, but, within the scope that could be ascertained, no
review studies were found that bring together and investigate the intervening factors in
the relationship between flow state and motivation in the sports context.

The intention of conducting a systematic review is to understand the selected
variables in order to visualize what has been researched, thus defining the best path
for the continuation of the dissertation.

Furthermore, the search for relevant results is considered so that coaches,
athletes, and the entire sports community can better understand the elements that can
aid performance, since greater experience of the flow state leaves the athlete more

intrinsically motivated. In this sense, the objective of the present study was to



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

systematically review scientific publications and understand the aspects of the

relationship between the flow state and motivation in individual and team sports.

2 METHODS

2.1 Protocol

This systematic review used the Preferred protocol. Reporting Items for
Systematic Review and Meta- Analyses (PRISMA), which aims to assist researchers
in preparing their systematic review reports (Moher). et al., 2009). In accordance with
PRISMA recommendations, the search for articles was divided into four phases:
identification, selection, eligibility, and inclusion. The identification phase consisted of
identifying articles through searches in the selected databases.

In the selection phase, the titles and abstracts of the articles were analyzed.
Duplicate articles were excluded, and the number of selected articles was specified. In
the eligibility phase, using pre-determined criteria, the number of excluded articles and
the reasons were specified. In the final phase, the inclusion phase, articles from other
search sources were added, and the final number selected for the systematic review

was specified. No specific time frame was determined for the searches.

2.2 Eligibility Criteria

flow state of athletes in team sports and/or individual sports; b) articles
published in English or Portuguese with no date limit; and c) original articles available
in full.

The following were excluded: a) review articles, conference abstracts, book
chapters, theses and dissertations; b) articles on the development or validation of
instruments; c) articles that were not available in full; d) articles that did not address

both variables.
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2.3 Information and Search Database

The searches were conducted in eight databases: Scopus, Sport Discus,
PubMed, PsycINFO, Science Direct, Scielo, Lilacs and Web of Science, without date
restrictions, in August and September 2025.

The search terms used were: “Flow State” OR “Flow Experience” OR “Flow
Feeling”, “Motivation” OR “Self- Determination”. The search terms “Theory”, “Sports”
OR “Individual Sports” OR “Collective Sports” were used, employing the Boolean
operators AND, OR, and NOT, along with quotation marks and parentheses, to
develop search strategies in the databases used. The terms were selected from an

initial survey to choose the best terms for the search.

2.4 Selection of Studies

The selection of studies was carried out independently by two pairs of reviewers
based on the results obtained from searches in the databases. The steps were as
follows:

Stage/screening 1 — The titles and abstracts of the articles were analyzed to
verify the existence of keywords; those that generated indecision were analyzed by a
third reviewer for the decisive opinion;

Stage/screening 2 — more detailed evaluation of the full text of the articles
selected for this phase; those that generated indecision were analyzed by a third

reviewer for the decisive opinion.

2.5 Data Extraction

After the final selection of studies, the following data were extracted by a single

reviewer. authors and year of publication, objective, location (country),

population/sample, instrument used, variables assessed, and modality.
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2.6 Data Analysis

The analyses were performed in pairs, and absolute and relative frequencies
were calculated for the following data: authors and year of publication, objective,
location (country), population/sample, instrument used, variables evaluated, and

modality. A content analysis of the selected articles was also conducted (Bardin, 2016).

3 RESULTS

Through search strategies, 599 articles were found in the first stage. In the initial
screening, 539 were excluded due to their titles and abstracts, and 60 were selected.
After excluding duplicates, 48 articles remained for the eligibility stage.

In the second screening, after applying the eligibility criteria, 8 articles were
included for analysis, and based on the references, another 5 articles were included

for the final analysis, totaling 13 articles to be analyzed (Figure 1).
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Figure 1 - Flowchart of articles selected for final analysis of the systematic review.
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3.1 Characteristics of the Studies

3.1.1 Research methods

Tables 1 and 2 present the characteristics of the 13 studies identified in the
systematic review, such as study type (authors and year), objective, location,
population/sample, data collection instrument, variables assessed, and modalities. It
was observed that 76.9% (n=10) of the studies were published between 2009 and
2025, and only 23% (n=3) between 1998 and 2003 (Jackson et al., 1998; Kowal;
Fortier, 1999; Fave; Bassi; Massimini, 2003). The researchers predominantly used the
quantitative method (n=11; 84.6%). One study (n=1; 7.7%) used the qualitative
method, and only one study used both methods (n=1; 7.7%).

Regarding data collection, the instruments used were validated questionnaires
(n=12; 92.3%) and semi-structured interviews (n=1; 7.07%). The main instrument used
to assess motivation was the SMS (Sport Motivation) questionnaire. Scale) (n=5;
38.4%) and, for the flow state, it was the Flow Short Scale (n=5; 38.4%) (Tables 1 and
2).
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Table 1 — Research design and sample characteristics of studies involving motivation and flow state in individual modalities

Authors (year) Objective

Local

Population/Sample

Instrument used

Variables evaluated

Modality(ies)

Examine possible
correlates psychological
flow in a sample of older

athletes

Jackson et al. (1998)
1

Examine the relationship
between different types of
situational motivation and
flow; evaluate the
relationship between
Kowal, Fortier (1999) situational determinants. of
2 motivation (NPB) and the
experience of this
psychological state

Australia, New
Zealand and United
States

Canada

398 athletes in
swimming, triathlon,
and cycling. and
athletics

203 athletes of
swimming (105
men and 98 women)

SMS — Sport
Motivation
Scale

Perception of Success
Questionnaire

Perceived Sport Ability
Sport Anxiety Scale
(SAS)

Flow Scale (TFS)

Perceived Success
Ratings of
Challenges and
Skills

Adaptation of
autonomy items
perceptions in life
contexts scale

Adaptation of the
Situational Motivation
scale

Flow State Scale
(FSS)

Intrinsic/Extrinsic Motivation,

Flow Experience, Goal
Orientation, Skill sports
perceived anxiety,

competitive trait, perception

of success, ranking of
challenges and skills.

Autonomy, intrinsic
motivation, extrinsic

motivation, demotivation,

experience. of flow

Individual
Swimming,
Triathlon,
Cycling and
Athletics

Individual -
Swimming
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Continuation
Instrument
Authors (year) Objective Local Population/Sample used Variables evaluated Modality
Investigate the quality of ESM o )
Fave, Bassi and the experience. and 6 men Italian Motivation intrinsic, quality of Individual
Massimini (2003) tion risk India . . experience, anxiety, apathy L
3 p.e:CZp IS?EE rIIS' b mountaineers Model of Fluctuation of re,laxation ’ ’ Climbing
associated with climbing Experience
in mountaineers P
Identify in practitioners
~Massarella, of race of road, which the 10 practitioners Senorubiufed L . Individual -
Winterstein (2009) underlying reasons for Brazil street race (6 men i Motivation Intrinsic and Race
4 choosing this activity and 4 women) ik extrinsic, Flow experience
Study 1- explore the Flow
rate during a marathon
Study 2 - Replicate the Siudys=112 1PN
marathon runners (36 A8
results of study 1, 476 Future motivation for
suggesting what the flow wemenan men) running was
It's related to future Study 2 — 109 assessed. in 3 items Study 1 - Sports motivation
motivation for running, marathor}: runners (19 (Study 1) Individual
but not to performance in Germany women and 90 men) Study 2 - Future motivation Marathon
Schiiler the race itself. Switzerland Future motivation and experience of flow
Brunner . Study 3-65 Wae as§§§sgd Wit
s Study 3 - Measuring flow you 3 initial items
(2009) during the training, pre- marahion runners lus 3 additional
Study 1,2 and 3 9 9. P (men) P

workout and the
performance in race

items (Study 2)




Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development - BJSPHD
v.1, n.3, 2025

Continuation

Instrumen
Authors (year) Objective Local Population/Sample st:ede t Variables evaluated Modality
To understand the
experience flow when
¢ considering simultaneously . Multi-Motive Reasons for carrying out .
SChuSI?JéZTO) personal issues (motivational Germany é?;;gg;%s 4tf€vr2|r?]tg:) Grid (MMG) the project Implicit, intrinsic, ér;?jlr\gidnl:gL
y incongruence) and and extrinsic, the
situational factors Flow Short Scale experience of flow .
(incentives).
SMS — Sport
Motivation Scale Motivation sports
Investigate the 22 climbing athletes perception of acf?ieve’ment Individual -
Vieira et al. (20117 prevalence of the flow Brazil of Artificial wall and Perception of from the task. level of Climbing and
' state in climbers and 15 downhill skate achievement from the A ! downhill

downhill skaters

ramps task sheet was created.

Three questions to
identify the goal

difficulty, skill, and
identifying the goal.

skateboarding
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Continuation
Authors (year) Objective Local Population/Sample Instrument used Variables evaluated Modality
Multi-Motive-Grid
(realization,
Study 1 - 61 affiliation and Individual/
To analyze the men and 33 women power) Team —
Schiler, interaction between The athletes badminton Realization, affiliation, Badminton
Brandstatter (2013) 8 satisfaction of Germany Switzerland Study 4 — 262 3-item scale power, competence and the runnin ’
Study 1 and 4 psychological needs and athletes in cycling, developed by the experience of flow rowing. c %Iin
motivations in sport. running, rowing and authors 9, cycling
and volleyball
volleyball (competence)
Flow Short -Scale
Study 1 — 29 ultra-
Investigate whether the endurance athletes )
motives interact with the (long-distance Picture Story
. need for competence runners, triathletes, Exercise L
Schuler, Wegner, dth d of Social | dist Realization implici Individual —
Knechtle (2014) ° an .t © need org%cA Germany ong-distance Sheld d Hilpert' ed |;at|on implicit, Running
relationship satisfaction, ) : cyclists), 24 men eldon and Hiiperts affiliation, NPB, flow . ’
Study 1 (Pilot) Study 2 respectively, to predict Austria and 5 women ] experience cvelin
y Y% flow experience and well- Psychological Needs ycling
being in extreme Study 2 — 93 long- Scale
endurance athletes. distance runners (73
men Flow Short Scale
and 20 women)
To study the effect of gender Erench flow.state scale-
on motivation and flow state. 2 (FSS-2)
Mouelhi-Guizani et al To evaluate the relationship - 94 elite junior tennis _—
Tunisia Motivation and flow state

. (2023) 10 between different types of
motivation and the flow

experience.

athletes (44 boys
and 50 girls)

Sport Motivation Scale

(SMS)

Source: Prepared by the authors, 2025

Individual — Tennis
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Table 2 — Research design and sample characteristics of studies involving motivation and flow state in team sports.

Authors (year) Objective Local Population/Sample Instrument used Variables evaluated Modality
SMS — Sport
Examine the Motivation Scale
relationship between

Motivation sports Intrinsic

Turksoy, Altinci, the motivation and the Tirkive 125 athletes of Dispositional Flow and extrinsic. Flow Collective -
Uster (2015)" dispositional flow state y soccer Scale-2 o Soccer
experience
among soccer players
aged 12 to 16 years Form personal
information
Multi-Motive-Grid
; (achievement,
Study 1-Elmed affiliation) and Individual/ Team
. To analyze the and 33 female
Schiiler, . . power) . N sports —
- Interaction between the badminton athletes Achievement, affiliation, .
Brandstater satisfaction of Rermany, Study 4 — 262 ower, competence, and Badminton,
(2013)° sychological needs Qyiizertand athletegin cyclin ScalE pr3giemns > ex,erienrc):e of flo;/v running, rowing,
Study 1 and 4 psycholog . ; yeling, developed by the P cycling and
and motivations in sport. running, rowing
authors volleyball
and volleyball

(competence)

Flow Short -Scale



Li, Pan (2025)3

To explore the relationship
between mood and flow
state in soccer players and
to clarify the mediating roles
of psychological resilience
and motivation for
achievement in
competitions.
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Profile of mood state

Smooth experience
scale -2
296 male athletes and
92 female athletes Connor Davidson
resilience scale

China

Achievement
Motivation Scale

Humor, flow state, resilience,
and motivation

Continuation

Press conference -
Football

Source: Prepared by the authors, 2025
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3.2 Sample characteristics

The total number of participants in the studies was 1,907, and the samples
ranged from 6 to 398 subjects. Regarding gender, two studies investigated only males
(n=2; 15.38%), while the others investigated both genders. Concerning the countries
where the studies were conducted — noting that some studies were conducted in more
than one country — we can see in Figure 2 that they were concentrated in Germany
(n=4, 22.2%), Brazil (n=3; 16.6%), Switzerland (n=3; 16.6%), the United States (n=1,
5.5%), Australia (n=1, 5.5%), New Zealand (n=1, 5.5%), India (n=1, 5.5%), Austria
(n=1, 5.5%), Turkey (n=1, 5.5%), Tunisia (=1, 5.5%), and China (n=1, 5.5%).

Figure 2 - Mapping of the countries where the studies were conducted.

Source: Prepared by the authors, 2025

To the let's observe to the modalities, you studies they were performed with:
badminton, running, cycling, rowing and volleyball (Schuler, 2010; Schuler;
Brandstatter, 2013); marathon (Schuler; Brunner, 2009); running, triathlon and cycling
(Jackson et al., 1998; Schuler; Wegner; Knecthle, 2014); climbing and downhill
Skateboarding (Vieira et al., 2011), mountaineering (Fave; Bassi; Massimini, 2003);

soccer (Turksoy; Altinci; Uster, 2015; Li; Pan, 2025); race (Massarella; Winsterstein,
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2009); swimming (Kowal; Fortier, 1999); volleyball (Gomes et al., 2012) and tennis
(Mouelhi-Guizani et al., 2023).

It was observed that 69.23% (n=9) of the articles investigated only individual
modalities and 7.7% (n=1) of the articles they analyzed modalities individuals and
collectives. Among to the modalities collectives, the soccer and the volleyball they were
investigated characterizing 23.07% (n=3) of the studies (Gomes et al., 2012; Schuler;
Brandstatter, 2013; Turksoy; Altinci; Uster, 2015; Li; Pan, 2025). The most

predominant sports were badminton, road running, triathlon, and cycling.

3.3 Variables and terms psychological associates the motivation and state of

flow

After extracting the data from the selected studies, the main variables
associated with motivation were identified, divided into emotional and personal
aspects. and the state of flow node context sporty. In Table 3, they were The indicators
associated with motivation and flow state in individual and collective modalities are
presented, along with the absolute and relative frequency of occurrence of the

variables.

Table 3 — Frequency of appearance of the indicators associates the motivation and

the state of flow in individual and collective modalities

Frequency of

Frequency of
occurrence of the

Indicators associates the motivation and the occurrence of the riables in th
state flow variables in the varia es_ ' e
individual modalities modalities
collectives
Anxiety 2 (11.76%) -
QuEallty from the 1(5.88%) i
xperience
Aspects Self-efficacy - 1(12.5%)
Emotional Relaxation 1 (5.88%) -
Guidance to 1 (5.88%) )
objectives

Ability sports perceived 1 (5.88%) 1(12.5%)
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Classification of

challenges and 1 (5.88%) -
skills
Perception of 1 (5.88%) )
success
NPB 3 (17.64%) 1(12.5%)
Resilience - 1(12.5%)
Aspects Apathy 1 (5.88%) -
Personal Realization 2 (11.76%) 1(12.5%)
Affiliation 2 (11.76%) 1(12.5%)
Power 1 (5.88%) 1 (12.5%)
Humor - 1(12.5%)

Source: Prepared by the authors, 2025

4 DISCUSSION

It was found that, within the scope of the research, this is the first systematic
study that seeks to understand the studies and knowledge gaps among published
articles on motivation and flow state together in individual and team sports. Thirteen
articles were identified, according to the inclusion and exclusion criteria. From the
searches, this research shows itself to be pioneer in investigation of variables,
emphasizing, like this, the relevance Similarly, the interconnection of variables

maximizes athletic performance and helps to understand it better.

4.1 Behaviors from the Motivation and the State of flow in the individual

sports

According to the results analyzed, a positive relationship is identified between
motivation. intrinsic, i.e, internal reasons to individual that they take him the practice of
a given activity and the greatest experiences of flow state, referring to the autotelic
experience . As pointed out in the study by Kowal and Fortier (1999) with swimmers,
intrinsically motivated (self-determined) athletes showed higher levels of flow state

than those motivated by extrinsic motives.
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You results obtained node study of Jackson et al., (1998) they go to the meeting
From the results cited above, demonstrating that the relationship between
psychological factors and the state of flow supports the idea that an autotelic
personality may to be one factor what explains to the differences individuals to the
propensity the experience of flow. Based on dispositional assessments, it is suggested
that the perceptions successful Perceived ability and motivation are related to the state
of flow, specifically to the dimensions of challenge-ability balance, sense of control,
and autotelic experience. Among the variables, intrinsic motivation showed the
strongest relationship with flow (Jackson et al., 1998).

The study by Fave and Massimini (2003), which aimed to investigate the quality
of the flow experience and the risk perception associated with mountaineering, also
demonstrated that intrinsic motivation is one of the essential components of the flow
state. The mountaineers participating in the study chose to participate in the
expedition, thus offering only internal rewards and no other rewards. external of form
the to be associated the experience autotelic. The study by Vieira et al., (2011) which
aimed to investigate the prevalence of flow state in practitioners of climbing and
Skateboard downhill also brings results consistent with The others demonstrated that
the motivational level is an important factor for the flow state. Among the modalities
investigated, it was identified that intrinsic motivation was the most present, in order to
achieve objectives such as stimulating experiences and knowledge.

According to the study by Fave and Massimini (2003), which aimed to
investigate the quality from the experience and perception of risk associated the
climbing in mountaineers, it was identified what to assume risks no it was one objective,
but one quite to to experience the flow . For climbers, due to individual abilities, it can
be said what each time more they they will seek reasons autotelic, searching challenges
more complex. The results also identify that the flow state is influenced by the objective
of the activity and also presents personality traits.

The results obtained by Schuler (2010), in the study conducted with athletes of
badminton, demonstrate what you reasons of incongruity (personality) They have
negative effects in situations with a high degree of achievement incentive, confirming
that you individuals with low incongruity of motivation of realization experience greater
state of flow in the achievements. Those results indicate what the state Flow is
complex, depending on factors such as personality, motivation, and other

psychological variables.
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Regarding sports, we can identify a similarity between individual sports and the
variables of motivation and flow state, in which they were identified bigger motivations
intrinsic to the individual, satisfaction of basic psychological needs and autotelic
experience. As pointed out in the study by Massarella and Winterstein (2009), which
identified that, for initiation into the sport, street runners were motivated extrinsically,
however, for continuation in the same, affiliation motives, clear objectives and goals,
and a tendency towards intrinsic motivation were identified. Similarly, in the study
carried out by Vieira et al. (2011), performed with athletes of skateboard downhill you
athletes of sports adventure, They are looking in your practice, in addition from the
goal, satisfaction guys, pleasure, among other intrinsic reasons relating to the autotelic
experience.

In the results obtained by Schuler and Brunner (2009), it was identified that
marathon runners presented high levels of flow experiences during the race, resulting
in one high motivation future to next races, understanding what one a high flow
experience rewards the intrinsically motivated individual, leading to a desire to perform
the activity again; we can also confirm this positive relationship in the study by Mouelhi-
Guizani et al. (2023).

According to you results analyzed, he was identified what to the situations Sports
that allow for the satisfaction of basic psychological needs for competence are more
associated with a state of flow. However, when opportunities for these basic
psychological needs are lacking, the experience of flow is lower than in athletes with
low levels of achievement (Schuler; Brandstatter, 2013). Understanding what as more
high you reasons of realization bigger you levels of flow experience in sports.

In the study by Schuler, Wegner and Knechtle (2014), the results are consistent
with those of Schuler and Brandstatter (2013), showing that individuals highly
motivated put achievements if benefit more of Basic psychological needs. The study by
Kowal and Fortier (1999) — which aimed to examine the relationship between different
types of situational motivation and flow state, and to evaluate the relationship between
situational determinants of motivation (SNP) — in relation to the dimensions of flow,
they checked what the loss from the self-awareness and the transformation Time
constraints may lead to lower sensitivity regarding the types of motivation in swimming.
Furthermore, it was stated that swimmers with stronger relationships with their
teammates exhibited higher levels of flow.

In the study conducted by Schuler, Wegner and Knechtle (2014), the results



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1, n.3, 2025

corroborate the previous findings, concluding that achievement and affiliation motives
were not related; achievement motives were significantly related to relationship
satisfaction and basic competence needs. and satisfaction of relationship they were
associated between yes, demonstrating that the satisfaction of basic needs for
competence and social relationships alone did not foresee the flow experience.

Other findings demonstrate that changing the sporting environment may not be
sufficient to achieve a state of flow, understanding that people with low levels of
achievement motivation do not respond to these environmental changes (Schuler;
Wegner; Knechtle, 2014).

4.2 Behaviors from the Motivation and State flow in relationship the team

sports

Among the studies that investigated variables in team sports, the aim was to
correlate the motivation with to the dimensions of flow in athletes of football among 12-
to 16-year-olds, and identified negative relationships with task balance, difficulty and
skill, clear goals, feedback, sense of control and experience of to achieve the goal,
indicating what one increase in levels of adjustment external and the lack Low
motivation is associated with a reduction in the flow state (Turksoy; Altinci; Uster,
2015). The authors Schuler and Brandstatter (2013) also identified that athletes with
high levels of achievement motivation experienced greater flow.

On the other hand, the study by Gomes et al. (2012) found results that contradict
the previous one, demonstrating that the best way to be intrinsically motivated he would
be to reach the state of flow. Reaching that state, The athlete achieves high levels of
pleasure, enjoyment, and accomplishment.

According to Jackson et al. (1998), there is a possibility that the dimensions of
the flow state - namely, challenge-skill balance, concentration, sense of control, and
feedback - are more relevant to sport than others and may also present differences
between individual and team sports. However, in the study by Schuler and Brandstatter
(2013), there was no significant difference in relation to the competence and
relationship environments with flow experience between individual and team sports.

Taking in consideration the variable age, just one of the studies presented results
significant positives in relation to Similarly, a positive correlation was identified only

with external motivation, which can be understood as external pressure and reward.
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Furthermore, the motivation and desires of the athletes must be respected. and with
age/experience he can to suffer changes (Turksoy; Altinci; Uster, 2015). The authors
Schuler and Brandstatter (2013) found no differences in the variables. reason of
realization, environment of competence and experience of flow among the genres and
ages, both they presented what the reason of realization from the activity It was
associated with the competency environment and the flow experience.

Among the results, it was also identified that the flow state did not show a
relationship with athletic performance, suggesting that the flow state may contribute to
improvement over long periods and that, if rewarded, it can contribute to improvement.
positively, increases the probability of perform the The same principle applies
again, as there is a causal relationship between the state of flow and motivation,
understanding that flow influences training motivation and not the other way around
(Schuler; Brunner, 2009).

Other findings indicate that the flow state is most likely to occur when skill levels
are adequate to the demands of the task, that is, when the athlete masters the skills
required in the sport practiced (Massarella; Winterstein, 2009).

Li and Pan (2025) found in their study that the mood of soccer players had a
negative impact on flow state, psychological resilience, and motivation for competitive
performance; while flow state, psychological resilience, and motivation for competitive
performance had a mutually positive impact. Psychological resilience had a positive

impact on motivation for competitive performance.

5 CONCLUSION

Considering the limitations encountered, the results of the condensation of the
present study they brought contributions important to the literature, with the The
objective is to systematically review scientific publications and understand which
aspects from the relationship between the state of flow and the motivation in modalities
individual and team sports.

Among the results obtained, we can verify the positive relationship between
intrinsic motivation and the flow state, and the scarcity of studies regarding team
sports. It was possible to identify the positive relationship between the variables

presented, confirming that autotelic personality is a factor that determines individual
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experiences of the flow state. Another relevant finding is that the experience of the flow
state had positive associations with extreme sports, understanding that athletes
practice the modality sports put to be one quite to the experience of state flow.

The results also demonstrated that sporting situations that satisfy the basic
psychological needs of competence are more associated with the flow state, thus
demonstrating the relationship between intrinsic motivation and the flow state in sport.
It is suggested to futures studies, Investigations using different terms in databases and

the inclusion of articles in other languages.
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MOTIVACAO E O ESTADO DE FLOW EM ATLETAS DE
MODALIDADES INDIVIDUAIS E COLETIVAS: uma revisao
sistematica

MOTIVATION AND THE STATE OF FLOW IN INDIVIDUAL AND TEAM SPORTS
ATHLETES: a systematic review
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Resumo

O objetivo do estudo foi conduzir uma revisao sistematica da literatura dos estudos
que investigaram as variaveis motivagao e estado de flow em modalidades individuais
e coletivas. As buscas foram conduzidas nas bases de dados eletrbnicas Scopus,
Sport Discus, PubMed, PsycINFO, Science Direct, Scielo, Lilacs e Web of Science. A
revisdo incluiu 13 estudos publicados até o ano de 2025, os estudos selecionados
foram publicados de 1998 a 2025, utilizando-se de analises quantitativas (84,6%),
qualitativas (7,7%), e ambas as analises (7,7%). Dentre os instrumentos, 92,3% dos
estudos utilizaram questionarios validados e 7,07% de entrevistas. As amostras
contemplaram atletas de ambos os sexos, representantes de modalidades individuais
e coletivas, participantes de diversos niveis competitivos como municipais, regionais,
nacionais e internacionais. Os resultados apontaram que a motivagcao e o estado de
flow estiveram associados a aspectos emocionais (ansiedade, qualidade da
experiéncia, autoeficacia, relaxamento, orientagcado para objetivos, habilidade esportiva
percebida, classificacdo de desafios e habilidades) e aspectos pessoais (percepgao
de sucesso, autonomia, apatia, identificagdo da meta, realizagdo, afiliacao,
competéncia e poder). Conclui-se que as variaveis motivacdo e estado de flow
apresentam uma relacio positiva e sustentam que a personalidade autotélica € um
fator que determina as experiéncias individuais do estado de flow. Outro achado
relevante, é que a experiéncia do estado de flow teve associag¢des positivas com os
esportes radicais, entendendo que os atletas que praticam essas modalidades
esportivas podem vivenciar as experiéncias de fluéncia. Também foi possivel verificar
que as situacgdes esportivas que satisfazem as necessidades psicologicas basicas de
competéncia estdo mais associadas ao estado de flow, demonstrando assim, a
relagao entre a motivacao intrinseca e o estado de flow no esporte.

Palavras-chave: Motivacao; Estado de flow; Modalidades individuais; Modalidades
coletivas.
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Abstract

The aim of this study was to conduct a systematic literature review of studies that
investigated the variables of motivation and flow state in individual and team sports.
Searches were conducted in the electronic databases Scopus, Sport Discus, PubMed,
PsycINFO, Science Direct, Scielo, Lilacs, and Web of Science. The review included
13 studies published up to the year 2025; the selected studies were published from
1998 to 2025, using quantitative (84.6%), qualitative (7.7%), and both analyses (7.7%).
Among the instruments, 92.3% of the studies used validated questionnaires and 7.07%
used interviews. The samples included athletes of both sexes, representing individual
and team sports, participating in various competitive levels such as municipal, regional,
national, and international. The results indicated that motivation and flow state were
associated with emotional aspects (anxiety, quality of experience, self-efficacy,
relaxation, goal orientation, perceived sports ability, classification of challenges and
skills) and personal aspects (perception of success, autonomy, apathy, goal
identification, achievement, affiliation, competence, and power). It is concluded that
the variables motivation and flow state show a positive relationship and support the
idea that autotelic personality is a factor that determines individual experiences of flow
state. Another relevant finding is that the experience of flow state had positive
associations with extreme sports, suggesting that athletes who practice these sports
can experience flow. It was also possible to verify that sporting situations that satisfy
the basic psychological needs of competence are more associated with flow state, thus
demonstrating the relationship between intrinsic motivation and flow state in sport.
Keywords: Motivation; Flow state; Individual modalities; Collective modalities.

1 INTRODUGAO

No contexto esportivo tem se pesquisado em relagcao as variaveis psicologicas
como, realizagdo, afiliacdo, poder, necessidades psicologicas basicas (NPB),
habilidade esportiva percebida e qualidade da experiéncia (Schuler; Brandstatter,
2013; Kowal; Fortier, 1999; Schuler; Wegner, 2014; Jackson et al., 1998; Fave; Bassi;
Massimini, 2003) que envolvem os atletas buscando melhorias no desempenho. No
que se refere a motivagao, ela busca compreender os motivos que levam os atletas a
se envolverem nas praticas esportivas e permanecerem nelas, esses motivos sao
considerados intrinsecos e/ou extrinsecos aos atletas.

Consideramos a motivagao intrinseca quando ela vem de forma interna ao
individuo, por suas satisfacdes inerentes, e extrinseca quando esta relacionada ao
ambiente que o atleta esta inserido (Frederick; Ryan, 1993; Ryan; Deci, 2000).

O estudo realizado por Molanorouzi, Khoo e Morris (2015) identificou a
distingdo da motivagdo nas modalidades coletivas e individuais, afirmando que as

coletivas apresentam como maior motivacao a afiliacdo a uma equipe. Ja em esportes
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individuais, especificamente na corrida, boliche e esportes de raquete, a maior
motivagao é o prazer. Esses atletas motivados intrinsecamente muitas das vezes
parecem estar com sua total atencao voltada ao esporte realizado.

Compreendemos que essa atencéao total voltada ao esporte pode ser o estado
de flow, entendido como um estado em que o atleta esta completamente envolvido na
atividade realizada, de forma a nao ter consciéncia de si mesmo durante o processo,
como se eles fossem separados das acgdes realizadas, destacando a experiéncia na
atividade (Csikszentmihalyi, 2020). Esse estado de completo envolvimento, de acordo
com Weinberg e Gould (2017), acontece quando seus desafios e habilidades sao
iguais. O flow pode intensificar o desempenho dos atletas tanto em esportes coletivos
como individuais (Biasutti; Philippe, 2023).

Como apontado na literatura, a participacdo em experiéncias positivas, como o
estado de flow, favorece a motivagao intrinseca do atleta, uma vez que proporciona
ao atleta vivenciar o prazer e satisfacdo realizando a atividade (Massarella;
Winterstein, 2009). Compreende-se a importancia do estado de flow e a motivagéo
para serem estudados em conjunto, considerando que elas possam maximizar o
desempenho esportivo e melhora do bem estar, além de possibilitar uma melhor
compreensao dos fatores que influenciam o sucesso no contexto esportivo.

A literatura € limitada quando se trata de estudos relacionados ao estado de
flow no contexto esportivo, indicando que as investigagdes do relacionamento entre o
flow e fatores psicolégicos devem deixar mais compreensivel a correlagéo entre o
esse estado e atividade fisica (Jackson et al., 1998; Massarella; Winterstein, 2009;
Vieira et al., 2011).

Dessa forma, torna-se relevante a investigagdo acerca dessas variaveis a fim
de compreender a relagao entre as mesmas. Foram encontradas na literatura revisdes
sistematicas acerca dos temas de forma isolada, porém na amplitude que foi possivel
averiguar, nao foram encontrados estudos de revisdes que reunam e investiguem os
fatores intervenientes da relacédo entre o estado de flow e a motivacdo no contexto
esportivo.

A intencdo da realizagcdo da revisdo sistematica € compreender as variaveis
selecionadas de forma a visualizar o que vem sendo pesquisado, a fim de, assim,
definir o melhor caminho para a continuidade da dissertacao.

Além disso, considera- se a busca por resultados relevantes para que

treinadores, atletas e toda a comunidade esportiva compreendam melhor os
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elementos que podem auxiliar no desempenho, visto que a maior vivéncia do estado
de flow deixa o atleta mais motivado intrinsecamente. Nesse sentido, o objetivo do
presente estudo foi revisar de forma sistematica as producdes cientificas e
compreender quais os aspectos da relagdo entre o estado de flow e a motivacdo em

modalidades esportivas individuais e coletivas.

2 METODOS

2.1 Protocolo

A presente revisao sistematica utilizou do protocolo Preferred Reporting ltems
for Systematic Review and Meta-Analyses (PRISMA), o qual tem como objetivo
auxiliar os pesquisadores na elaboragao de seus relatos de revisdes sistematicas
(Moher et al., 2009). De acordo com as recomendacgdes do PRISMA, a pesquisa dos
artigos foi dividida em quatro fases: identificagao, selegéo, elegibilidade e inclusdo. A
fase de identificacdo consistiu em identificar os artigos por meio de busca nas bases
de dados selecionadas.

Na fase de selegao, foram analisados os titulos e resumos dos artigos. Foi
ainda realizada a exclusao de artigos duplicados e especificado o numero de artigos
selecionados. Na fase de elegibilidade, por meio dos critérios pré- determinados, foi
especificada a quantidade de artigos excluidos e os motivos. Na ultima fase, a de
inclusdo, foram adicionados artigos provenientes de outras fontes de buscas e
especificada a quantidade final selecionada para a revisdao sistematica. Nao foi

determinado um recorte temporal para as buscas.

2.2 Critérios de Elegibilidade

Os critérios de inclusdo dos artigos foram: a) artigos que analisaram a
motivacdo e o estado de flow de atletas de esportes coletivos e/ou esportes
individuais; b) artigos publicados em inglés ou portugués sem limite de data; e c)
artigos originais disponiveis na integra.

Foram excluidos: a) artigos de revisdo, resumos de congressos, capitulos de

livros, teses e dissertagdes; b) artigos de elaboragao ou validagédo de instrumentos; c)
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artigos que nao estivessem disponiveis na integra; e d) artigos que ndo contemplavam

as duas variaveis.

2.3 Base de Informagoes e Buscas

As buscas foram realizadas em oito bases de dados, sendo elas: Scopus, Sport
Discus, PubMed, PsycINFO, Science Direct, Scielo, Lilacs e Web of Science, sem
limite de data, nos agosto e setembro de 2025.

Os termos utilizados para as buscas foram: “Flow State” OR “Flow Experience”
OR “Flow Feeling”, “Motivation” OR “Self-Determination Theory”, “Sports” OR
“Individual Sports” OR “Collective Sports”, utilizando-se dos operadores booleanos
AND, OR e NOT, e das aspas e parénteses para elaborar as estratégias de buscas
nas bases utilizadas. Os termos foram selecionados a partir de um levantamento

inicial a fim de escolher os melhores termos para a busca.

2.4 Selecao dos Estudos

A selecao dos estudos aconteceu de forma independente por duas duplas de
revisores a partir dos resultados obtidos das buscas realizadas nas bases de dados.
As etapas foram as seguintes:

Etapa/triagem 1 — Foram analisados os titulos e resumos dos artigos, para
verificar a existéncia dos termos chaves, aqueles que geraram indecisbes foram
analisados por um terceiro revisor, para o parecer decisivo;

Etapa/triagem 2 — avaliagcdo mais detalhada do texto completo, dos artigos
selecionados para esta fase, aqueles que geraram indecisdes foram analisados por

um terceiro revisor, para o parecer decisivo.
2.5 Extragao dos Dados
Ap6s a selegao final dos estudos, foram extraidos os seguintes dados por um

unico revisor: autores e ano de publicagao, objetivo, local (pais), populagao/amostra,

instrumento utilizado, variaveis avaliadas e modalidade.
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2.6 Analise dos Dados

As analises foram efetuadas por pares e realizaram-se as frequéncias
absolutas e relativas dos seguintes dados: autores e ano de publicagao, objetivo, local
(pais), populagdo/amostra, instrumento utilizado, variaveis avaliadas e modalidade.
Também foi realizada uma analise de conteudos dos artigos selecionados (Bardin,
2016).

3 RESULTADOS

Por meio das estratégias de busca, na primeira etapa, foram encontrados 599
artigos. Na primeira triagem 539 foram excluidos por seus titulos e resumos, e 60
foram selecionados. Apds a exclusao dos duplicados, 48 artigos ficaram para a etapa
de elegibilidade.

Na segunda triagem, apds a utilizagdo dos critérios de elegibilidade, foram
incluidos para a analise 8 artigos e, a partir das referéncias, mais 5 artigos foram

incluidos para a analise final, totalizando 13 artigos a serem analisados (Figura 1).
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Figura 1 - Fluxograma dos artigos selecionados para analise final da revisao

sistematica
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3.1 Caracteristicas dos Estudos

3.1.1 Métodos de pesquisa

Nas Tabelas 1 e 2, sdo apresentadas as caracteristicas dos 13 estudos
identificados na revisdo sistematica, como estudo (autores e ano), objetivo, local,
populagdo/amostra, instrumento de coleta, variaveis avaliadas e modalidades. Foram
observados que 76,9% (n=10) dos foram estudos publicados entre 2009 e 2025, e
apenas 23% (n=3), entre 1998 e 2003 (Jackson et al., 1998; Kowal; Fortier, 1999;
Fave; Bassi; Massimini, 2003). Os pesquisadores utilizaram predominantemente o
meétodo quantitativo (n= 11; 84,6%). No método qualitativo foi encontrado um estudo
(n=1; 7,7%) e apenas um estudo utilizou os dois métodos (n=1; 7,7%).

Em relagdo a coleta de dados, os instrumentos utilizados foram questionarios
validados (n=12; 92,3%) e entrevistas semiestruturadas (n=1; 7,07%). O principal
instrumento utilizado para a avaliagdo da motivagado foi o SMS (Sport Motivation
Scale) (n=5; 38,4%) e, para o estado de flow, foi o Flow Short Scale (n=5; 38,4%)
(Tabela 1 e 2).
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Tabela 1 — Delineamento de pesquisa e caracteristicas das amostras dos estudos envolvendo a motivagao e o estado de

flow nas modalidades individuais

Autores (ano)

Objetivo Local

Populacao/Amostra

Instrumento utilizado Variaveis avaliadas

Modalidade(s)

Jackson et al.
(1998)!

Kowal, Fortier
(1999)?

Examinar possiveis
correlatos psicologicos de Australia, Nova
fluxo em uma amostra de Zelandia e Estados
atletas mais velhos unidos

Examinar a relagao entre
diferentes tipos de
motivacgao situacional e
fluxo; avaliar a relagao entre
determinantes situacionais
de motivacdo (NPB) e a
experiéncia desse estado
psicolégico

Canada

398 atletas de
natacao, Triathlon,
ciclismo e atletismo

203 atletas de
natacao (105
homens e 98

mulheres)

SMS — Sport
Motivation
Scale
Percption of Success Motivagao
Quiepforipairg intrinseca/Extrinsec a,

. 2. Experiéncia do flow,
Pgrcg;;/jcrflzg ?ﬂs'gg;léty Orientagdo para o objetivo,
P (SAS)y Habilidade esportiva

percebida, ansiedade trago
Flow Scale (TFS) competitiva, percepgéao de

sucesso, classificagao de

Hercolvdd Sheclss desafios e habilidades

Ratings of
chellenges and skills

Adaptacédo dos itens
autonomy percptions
in life contexts scale

Adaptagao do Autonomia, motivagdo
Situational Motivation intrinseca, extrinseca, -
scale desmotivagéo, Experiéncia
do flow
Flow State Scale

(FSS)

Individual —
Natacao,
Triathlon,

Ciclismo e
Atletismo

Individual -
Natagao
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Continuagao

Autores (ano) Objetivo Local Populagdo/Amostra Insltjl;?l"r;:;\(t)o Variaveis avaliadas Modalidade
Fave. Bassi e Investigar a qualidade ESM Motivag&o intrinseca,
Massimini da experiéncia e india 6 homens alpinistas qualidade da experiéncia, Individual —
(2003)° percep¢do de risco italianos Modelo de Flutuagéo ansiedade, apatia, Escalada
associada a escalada da Experiéncia relaxamento
em alpinistas
Identificar nos
Massarella, praticantes de corrida de 10 praticantes de _ Motivacia intrf individual
Winterstein rua, quais os motivos Brasil corrida de rua (6 Entrevista t o |vagaoE|n rinseca ed nC'V' -léa -
(2009)* subjacentes & escolha homens e 4 semiestruturada extrinseca, Experiencia do ornda
dessa atividade mulheres) flow
Estudo 1- explorar o curso
do fluxo durante uma
maratona Estudo 1-112
maratonistas (36 Flow Short Scale
Estudo 2- Replicar o mulheres e 76
resultado do estudo 1, homens) A motivagao futura
sugerindo que o fluxo esta para correr foi L .
relacionado a motivacao Estudo 2 — 109 avaliada em 3 itens ESiin1 - Motivagao esportiva Individual
futura para a corrida, mas maratonistas (19 (Estudo 1) Estudo 2 - Motivago futura Ma“r/;atgr?a_
ndo ao desempenho na Alemanha Suica mulheres e 90 e experiéncia do flow
Schiuler, corrida homens) A motivagao futura
Brunner foi avaliada com os 3
(2009)5 Estudo 3- Medir o fluxo Estudo 3-65 itens iniciais mais 3
Estudo1,2e3 durante o treino, pré- maratonistas adicionais (Estudo 2)
treino e a performance na (homens)

corrida
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Continuagao

L ~ Instrumento . . .
utores (ano etivo oca opulagdo/Amostra ili ariaveis avaliadas odalidade
Aut (ano) Objet Local Populagao/Al t utilizado V liad Modalidad
Compreender a experiéncia
de fluxo ao considerar . . . o
Schuler (2010)°  simultaneamente questdes 12Latetagge Muiti-Motive- Motivos de realizagao Individual —
o . Alemanha badminton (83 homens Grid (MMG) implicitos, intrinsecos e .
Estudo 1 pessoais (incongruéncia , el Badminton
motivacional) e fatores e 44 mulheres) extrinsecos, Experiéncia do
. R . Flow Short Scale flow
situacionais (incentivos).
SMS — Sport
Ylotiyatign Bcae Motivagéo esportiva
Investigar a prevaléncia 22 atletas de erce éogde rezfliza 5(’) da Individual -
- - do estado de fluxo em . escalada de parede Percepcgao de P pca '1zag Escalada e
Vieira et al. (2011) ; Brasil - A . tarefa, nivel de dificuldade,
praticantes de escalada artificial e 15 de realizagao da tarefa foi habilidade e identificar a Skate
e skate downhill skate downhill elaborada uma ficha downhill

Trés questdes para
identificar a meta

meta
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Continuacao

L. . Instrumento L . .
Autores (ano) Objetivo Local Populagcao/Amostra utilizado Variaveis avaliadas Modalidade
Multi-Motive-Grid
Estudo 1 - 61 (realizagao, afiliagdo N
. . ~ e poder) Individual/
Analisar a interagéo entre homens e 33 Coletivo —
Schiuiler, a satisfacdo das mulheres atletas de Escala de 3 itens Realizagao, afiliagdo, poder, Badminton
Brandstatter (2013)8 necessidades Alemanha Suiga badminton desenvolvida pblbs competéncia e experiéncia corrida remé)
Estudo1e 4 psicologicas e os Estudo 4 — 262 autSres P do flow ciclis;no e ’
motivos no esporte atletas de ciclismo, (competéncia) volei
corrida, remo e volei P
Flow Short-Scale
. ! Estudo 1 - 29
Investigar se os motivos At &
':Legsgsei?agzn;: ultraendurance )
combeténcia e 4 (corredores de longa Picture Story
Schiiler, Wegner, pete distancia, triathletas, Exercise .
9 necessidade de - o m e Individual —
Knechtle (2014) satisfacio de ciclistas de longa / d Realizagao implicita, Corrida
relacionamgnto soeh Alemanha Suica e distancia), 24 Sheldon and Hilpert's  afjliacgo, NPB, experiéncia trimthlon e
Estudo 1(Piloto) e ; ’ Austria homens e 5 Balanced Measure of do flow ol
Estudo 2 respectlvamer?’fe, para oRares Psychological Needs ciclismo
prever a experiéncia de Scale
fluxo e bem-estar em Estudo 2 — 93
atletas de resisténcia corredores de longa Flow Short Scale
extrema distancia (73 homens
e 20 mulheres)
Estudar o efeito do género na Ersnenow state scale-
Mouslhi-Guizani stal, | g e gralpies jafores 2 (FSS-2) Individual — Ténis
' Tunisia de elite de ténis (44 Motivacao e estado de flow de campo

(2023)10

Avaliar a relagdo entre
diferentes tipos de motivagao
e a experiéncia de fluxo

meninos e 50
meninas)

Sport Motivation Scale
(SMS)

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025
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Tabela 2 — Delineamento de pesquisa e caracteristicas das amostras dos estudos envolvendo a motivagao e o estado de flow nas

modalidades coletivas

Autores (ano) Objetivo Local Populagdao/Amostra Instrumento utilizado Variaveis avaliadas Modalidade
SMS - Sport
Examinar a relagao Motivation Scale
entre a motivagao e o Motivacio esportiva
Turksoy, Altinci, estado de fluxo i Dispositional Flow _ Viotivag portiva, Coletiva -
p , - urquia 125 atletas de futebol intrinseca e extrinseca,
Uster (2015) disposicional entre Scale-2 e Futebol
) Experiéncia do flow
jogadores de futebol
entre 12 a 16 anos Formulario de
informacgdes pessoais
Multi-Motive-Grid
Estudo 161 (realizagéo, afiliagdo
. . N homens e 33 o
.. Analisar a interagao e poder) Individual/
Schiler, : = mulheres atletas - o )
- entre a satisfagdo das ; Realizagao, afiliagao, poder, Coletivo —
Brandstatter dad Al ha Sui de badminton Edoala dd3it N . Badmi
(2013)? necessidades emanha Suiga Estudo 4 — 262 scala de 3itens competéncia e experiéncia a minton,
psicoldgicas e os . desenvolvida pelos do flow corrida, remo,
Estudo1e4 . atletas de ciclismo, S .
motivos no esporte corrida. remase autores ciclismo e volei
: (competéncia)

volei

Flow Short-Scale



Li, Pan (2025)3

Explorar a relagao entre
humor e estado de fluxo
esportivo em jogadores de
futebol e esclarecer os
papeis mediadores da
resiliéncia psicologica e da
motivagao para realizagao
em competicdes
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China
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Profile of mood state

Smooth experience
scale -2
296 atletas meninos e
92 meninas Connor Davidson
resilience scale

Achievement
motivation scale

Humor, estado de fluxo,
resiliéncia e motivagao

Continuacao

Coletiva - Futebol

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025
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3.2 Caracteristica da amostra

O numero total de participantes nas pesquisas foi de 1.907 e as amostras
contemplaram de 6 a 398 sujeitos. Quanto ao sexo, dois estudos investigaram apenas
o sexo masculino (n=2; 15,38%), os demais investigaram ambos os sexos. Em relagao
aos paises em que os estudos foram realizados - ressaltando que alguns estudos
foram realizados em mais de um pais -, podemos visualizar na Figura 2 que se
concentraram na Alemanha (n=4, 22,2%), Brasil (n= 3; 16,6%), Suica (n=3; 16,6%),
Estados Unidos (n=1, 5,5%), Australia (n=1, 5,5%), Nova Zelandia (n=1, 5,5%), india
(n=1, 5,5%), Austria (n=1, 5,5%), Turquia (n=1, 5,5%), Tunisia (n=1, 5,5%), China
(n=1, 5,5%).

Figura 2 - Mapeamento dos paises em que os estudos foram realizados

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025

Ao observarmos as modalidades, os estudos foram realizados com: badminton,
corrida, ciclismo, remo e vélei (Schuler, 2010; Schuler; Brandstatter, 2013); maratona
(Schuler; Brunner,2009); corrida, triathlon e ciclismo (Jackson et al., 1998; Schuler;
Wegner; Knecthle, 2014); escalada e skate downhill (Vieira et al., 2011), alpinismo
(Fave; Bassi; Massimini, 2003); futebol (Turksoy; Altinci; Uster, 2015; Li; Pan,
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2025); corrida (Massarella; Winsterstein, 2009); natagao (Kowal; Fortier, 1999); vélei
(Gomes et al., 2012) e ténis (Mouelhi-Guizani et al.,2023).

Observou-se que 69,23% (n=9) dos artigos investigaram apenas modalidades
individuais, e 7,7% (n=1) dos artigos analisaram modalidades individuais e coletivas.
Dentre as modalidades coletivas, o futebol e o volei foram investigados caracterizando
23,07% (n=3) dos estudos (Gomes et al., 2012; Schuler; Brandstatter, 2013; Turksoy;
Altinci; Uster, 2015; Li; Pan, 2025). As modalidades mais predominantes foram

badminton, corrida de rua, triathlon e ciclismo.

3.3 Variaveis e termos psicologicos associados a motivagao e estado de flow

Apos a extracao dos dados dos estudos selecionados, foram identificadas as
principais variaveis, divididas em aspectos emocionais e pessoais, associadas a
motivacao e o estado de flow no contexto esportivo. Na Tabela 3, foram apresentados
os indicadores associados a motivacdo e ao estado de flow nas modalidades
individuais e coletivas, e a frequéncia absoluta e relativa de aparecimento das

variaveis.

Tabela 3 — Frequéncia do aparecimento dos indicadores associados a motivagéo e o

estado de flow nas modalidades individuais e coletivas

Frequéncia de Frequéncia de
. ) N aparecimento das aparecimento das
Indicadores associados a motivagao e o Carivelende variaveis nas
estado de flow : .
modalidades modalidades
individuais coletivas
Ansiedade 2 (11.76%) -
Qualidade da o
Experiéncia 1(5.88%) i
Aspectos Autoeficacia - 1(12.5%)
Emocionais Relaxamento 1 (5.88%) -
Onentgggo para 1 (5.88%) )
objetivos
Habilidade esportiva percebida 1 (5.88%) 1 (12.5%)
Classificagéo de 1 (5.88%) )

desafios e
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habilidades

Percepcéao de

sucesso 1(5.88%) i
NPB 3 (17.64%) 1(12.5%)
Resiliéncia - 1(12.5%)

Aspectos Apatia 1 (5.88%) -
Pessoais Realizagao 2 (11.76%) 1(12.5%)
Afiliagao 2 (11.76%) 1(12.5%)
Poder 1 (5.88%) 1(12.5%)
Humor - 1(12.5%)

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025

4 DISCUSSAO

Constatou-se que, na amplitude que foi possivel pesquisar, este € o primeiro
estudo sistematico que busca compreender os estudos e lacunas do conhecimento
dentre os artigos publicados sobre motivagdo e estado de flow em conjunto nas
modalidades esportivas individuais e coletivas. Foram identificados 13 artigos, de
acordo com os critérios de inclusao e exclusao. A partir das buscas, essa pesquisa
mostra-se pioneira na investigacao das variaveis, enfatizando, assim, a relevancia do
mesmo, visto que a interligagcdo das variaveis maximiza o desempenho esportivo, e

ajuda a compreender no mesmo.

4.1 Comportamentos da Motivagao e o Estado de flow nas modalidades

esportivas individuais

Conforme os resultados analisados, identifica-se uma relagao positiva entre a
motivagao intrinseca, ou seja, motivos internos ao individuo que o levam a pratica de
determinada atividade e as maiores experiéncias de estado de flow, remetendo a
experiéncia autotélica. Como apontado no estudo de Kowal e Fortier (1999) com

nadadores, os atletas motivados de maneira intrinseca (autodeterminados)
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apresentaram maiores niveis de estado de flow do que os motivados por motivos
extrinsecos.

Os resultados obtidos no estudo de Jackson et al., (1998) vao ao encontro dos
resultados citados anteriormente, demonstrando que a relacdo entre os fatores
psicoldgicos e o estado de flow sustentam a ideia que uma personalidade autotélica
pode ser um fator que explica as diferengas individuais para a propensao a experiéncia
do flow. Pelas avaliagbes disposicionais, sugere-se que as percepgdes de sucesso e
habilidade percebida se relacionam com o estado de flow, especificamente com as
dimensbes de equilibrio desafio-habilidade, senso de controle e experiéncia
autotélica. Dentre as variaveis, a motivagao intrinseca apresentou mais relagdo com
o fluxo (Jackson et al., 1998).

O estudo de Fave e Massimini (2003), que objetivou investigar a qualidade da
experiéncia de fluxo e a percepcéo de risco associada a escaladas de alpinistas,
demonstrou também que a motivagao intrinseca € um dos componentes essenciais
do estado de flow. Os alpinistas participantes do estudo escolheram participar da
expedicdo, sendo assim, oportunizando apenas recompensas internas e nenhuma
recompensa externa de forma a serem associadas a experiéncia autotélica. O estudo
de Vieira et al., (2011) que objetivou investigar a prevaléncia do estado de fluxo em
praticantes de escalada e skate downhill, também traz resultados condizentes com os
demais, demonstrando que o nivel motivacional € um fator importante para o estado
de flow. Dentre as modalidades investigadas, foi identificado que a motivagao
intrinseca esteve mais presente, de tal maneira para atingir objetivos como
experiéncias estimulantes e conhecimento.

De acordo com o estudo de Fave e Massimini (2003), que objetivou investigar
a qualidade da experiéncia e percepc¢ao de risco associada a escalada em alpinistas,
foi identificado que assumir riscos nao era um objetivo, mas um meio para vivenciarem
a experiéncia do flow. Para os alpinistas, devido as habilidades individuais, pode-se
afirmar que cada vez mais eles buscarao motivos autotélicos, buscando desafios mais
complexos. Os resultados identificam ainda que o estado de flow possui influéncia
pelo objetivo da atividade e também apresenta tracos de personalidade.

Ja os resultados obtidos por Schuler (2010), no estudo realizado com atletas
de badminton, demonstram que os motivos de incongruéncia (personalidade) exercem
efeitos negativos em situagdes de alto grau de incentivo de realizagao, confirmando

que os individuos com baixa incongruéncia de motivacao de realizagdo experimentam
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maior estado de flow nas realizagbes. Esses resultados indicam que o estado de flow
€ complexo, dependendo de fatores como personalidade, motivacdo e demais
variaveis psicoldgicas.

Em relacdo as modalidades esportivas, podemos identificar uma semelhanca
entre as modalidades individuais com as variaveis motivacao e estado de flow, nas
quais foram identificadas maiores motivagdes intrinsecas ao individuo, satisfagao das
necessidades psicoldgicas basicas e experiéncia autotélica. Como apontado no
estudo de Massarella e Winterstein (2009), que identificou que, para a iniciagdo no
esporte, os corredores de rua foram motivados de forma extrinseca, porém, para a
continuagdo na mesma, foi identificado os motivos de filiagdo, objetivos claros e
metas, e a tendéncia a motivagao intrinseca. Da mesma forma, no estudo realizado
por Vieira et al. (2011), realizado com atletas de skate downhill, os atletas de esportes
de aventura, buscam em sua pratica, além da meta, satisfagao pessoal, prazer, entre
outras razdes intrinsecas remetendo a experiéncia autotélica.

Nos resultados obtidos por Schuler e Brunner (2009), identificou-se que os
maratonistas apresentaram altas experiéncias de flow durante a corrida, resultando
em uma alta motivagdo futura para proximas corridas, entendendo que uma alta
experiéncia de flow recompensa o individuo motivado intrinsecamente, levando a
vontade de realizar a atividade novamente, podemos confirmar essa relagao positiva
também no estudo de Mouelhi-Guizani et al.(2023).

Conforme os resultados analisados, foi identificado que as situacdes esportivas
que permitem a satisfagdo das necessidades psicologicas basicas de competéncia
estdo mais associadas ao estado de flow. Entretanto, quando faltam oportunidades
das necessidades psicologicas basicas, a experiéncia de fluxo € mais baixa do que
nos atletas com baixos niveis de realizagdo (Schuler; Brandstatter, 2013).
Compreendendo que quanto mais altos os motivos de realizagdo maiores os niveis de
experiéncia de fluxo no esporte.

No estudo de Schuler, Wegner e Knechtle (2014), os resultados vao ao
encontro dos resultados de Schuler e Brandstatter (2013), mostrando que os
individuos altamente motivados por realizagbes se beneficiam mais das necessidades
psicoldgicas basicas. O estudo de Kowal e Fortier (1999) - que objetivou examinar a
relagao entre diferentes tipos de motivagao situacional e estado de flow, e avaliar a
relagcdo entre determinantes situacionais de motivagcdo (NPB) - em relagdo as

dimensoes do flow, verificaram que a perda da autoconsciéncia e a transformacao do
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tempo podem apresentar menor sensibilidade em relagao aos tipos de motivagao na
natacdo. Além de afirmar que os nadadores com maior relacionamento com os
colegas apresentaram niveis mais altos de flow.

Ja no estudo realizado por Schuler, Wegner e Knechtle (2014), os resultados
vao ao encontro dos achados anteriores, concluindo que os motivos de realizagao e
afiliacdo nao se relacionaram, o motivo de realizagdo foi significativamente
relacionado com a satisfacdo de relacionamento e as necessidades basicas de
competéncia e satisfacdo de relacionamento foram associadas entre si, demonstrando
que a satisfacdo das necessidades basicas de competéncia e relacionamento social
apenas nao previu a experiéncia de fluxo.

Outros resultados encontrados demonstram que mudar o ambiente esportivo
pode nao ser suficiente para o estado de flow, compreendendo que pessoas com
baixo nivel motivo de realizagdo ndao correspondem a essas mudangas de ambiente
(Schuler; Wegner; Knechtle, 2014).

4.2 Comportamentos da Motivacao e Estado de flow em relagcao a modalidades

esportivas coletivas

Dentre os estudos que investigaram as variaveis em modalidades coletivas,
buscou-se correlacionar a motivacdo com as dimensoées do flow em atletas de futebol
entre 12 e 16 anos, e identificaram relagdes negativas com o equilibrio da tarefa,
dificuldade e habilidade, metas claras, feedback, sensagao de controle e experiéncia
de atingir a meta, indicando que um aumento em niveis de ajuste externo e a falta de
motivacao estao relacionados com uma redugéo do estado de flow (Turksoy; Altinci;
Uster, 2015). Os autores Schuler e Brandstatter (2013) identificaram também que os
atletas com altos niveis de motivo de realizagdo experienciaram maior fluxo.

Por outro lado, no estudo de Gomes et al. (2012) encontraram resultados que
vao de encontro com o anterior, demonstrando que a melhor forma de ser
intrinsecamente motivado seria alcancar o estado de flow. Alcangando esse estado, o
atleta atinge altos niveis de prazer, diversao e realizagao.

De acordo com Jackson et al. (1998), existe a possibilidade de que as
dimensdes do estado de flow - sendo elas, equilibrio desafio-habilidade,
concentracao, senso de controle e feedback - sejam mais relevantes para o esporte
que outras e também podem apresentar diferencas entre modalidades individuais e
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coletivas. Porém, no estudo de Schuler e Brandstatter (2013), ndo houve diferencga
significativa em relagcdo aos ambientes de competéncia e relacionamento com
experiéncia de flow, entre as modalidades esportivas individuais e coletivas.

Levando em consideracao a variavel idade, apenas um dos estudos apresentou
resultados positivos significativos em relagdo a mesma, identificando uma correlagao
positiva apenas com a motivagao externa, podendo ser entendido como pressao
externa e recompensa. Além de que a motivagao e o desejo dos atletas devem ser
respeitado, e com a idade/experiéncia pode sofrer alteragdes (Turksoy; Altinci; Uster,
2015). Os autores Schuler e Brandstatter (2013) ndo encontraram diferengas nas
variaveis motivo de realizagdo, ambiente de competéncia e experiéncia de fluxo entre
0s géneros e idades, ambos apresentaram que o motivo de realizagdo da atividade foi
associado com o ambiente de competéncia e a experiéncia de fluxo.

Dentre os resultados, foi identificado também que o estado de flow néao
apresentou relagcdo com o desempenho esportivo, entendendo-se que o estado de
flow pode contribuir com o aperfeicoamento em longos periodos e que, se
recompensado positivamente, aumenta a probabilidade de realizar a mesma
novamente, por ter uma relagdo causal entre o estado de fluxo e a motivacgéao,
entendendo que o flow influencia na motivagdo do treinamento e ndo ao contrario
(Schuler; Brunner, 2009).

Outros resultados encontrados compreendem que o estado de flow tem sua
maior tendéncia a acontecer quando os niveis de habilidades sdo adequados a
demanda da tarefa, ou seja, quando o atleta domina as habilidades pretendidas na
modalidade praticada (Massarella; Winterstein, 2009).

Li e Pan (2025), obtiveram em seu estudo que o humor dos jogadores de futebol
teve impacto negativo no estado de flow, na resiliéncia psicolégica e na motivagao
para o desempenho em competicbes; enquanto o estado de flow, a resiliéncia
psicolégica e a motivagdo para o desempenho em competicbes teve impacto
mutuamente positivo. A resiliéncia psicoldgica teve impacto positivo na motivagao

para o desempenho em competigcdes.
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5 CONCLUSAO

Considerando as limitagdes encontradas, os resultados da condensacao do
presente estudo trouxeram contribuigdes importantes para a literatura, com o objetivo
de revisar de forma sistematica as producdes cientificas, compreender quais os
aspectos da relagao entre o estado de flow e a motivagcdo em modalidades esportivas
individuais e coletivas.

Dentre os resultados obtidos, podemos verificar a relagdo positiva entre a
motivagéo intrinseca e o estado de flow, e a escassez de estudos em relagao a
modalidades esportivas coletivas. Foi possivel identificar a relagao positiva entre as
variaveis apresentadas, ratificando que a personalidade autotélica € um fator que
determina as experiéncias individuais do estado de flow. Outro achado relevante é
que a experiéncia do estado de flow teve associagdes positivas com os esportes
radicais, entendendo que os atletas praticam a modalidade esportiva por ser um meio
para a vivéncia do estado de flow.

Os resultados demonstraram também que as situagbes esportivas que
satisfazem as necessidades psicolégicas basicas de competéncia estdo mais
associadas ao estado de flow, demonstrando assim, a relacdo entre a motivacao
intrinseca e o estado de flow no esporte. Sugere-se para futuros estudos,
investigacdes com diferentes termos nas bases de dados e a inclusdo de artigos em

outras linguagens.
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BETWEEN THE STEERING WHEEL AND THE MIND: Psychology in
the Context of High-Performance Motor Racing

ENTRE O VOLANTE E A MENTE: a psicologia no contexto do automobilismo
de alta performance

Maria Eduarda Rea de Souza'
Gabriel Dal Pogetto
Paula Teixeira Fernandes

Abstract

Sport psychology in motorsport remains an incipient field, lacking more in-depth
investigations. Drivers are constantly exposed to intense physical, cognitive,
emotional, and social demands, which makes psychological work in this context
particularly relevant. This study aimed to map and analyze the existing scientific
literature on the subject through a narrative review of seven publications, including six
scientific articles and one book chapter. For the analysis, the materials were organized
into three thematic axes: everything on track, before the track, and beyond the track.
The results highlighted the importance of physical and cognitive training for drivers’
performance, revealing a gap in studies focused on the mental health of these athletes.
Thus, we emphasize that deepening this field is to strengthen Sport Psychology, both
in terms of performance and mental health in high-performance contexts.

Keywords: Sport psychology; Motorsport; High performance; Mental health.

Resumo

A Psicologia no automobilismo esportivo constitui um campo ainda incipiente e carente
de investigacdes cientificas mais aprofundadas. Os pilotos estdo constantemente
expostos a demandas fisicas, cognitivas, emocionais e sociais intensas, o que torna
a atuacao da Psicologia nesse contexto particularmente relevante. Este estudo teve
como objetivo mapear e analisar a producgao cientifica existente sobre o tema, por
meio de uma revisao narrativa de sete publicagdes, sendo seis artigos cientificos e
um capitulo de livro. Para a analise, os materiais foram organizados em trés eixos
tematicos: tudo em pista, antes da pista e além da pista. Os resultados destacaram a
importancia do treinamento fisico e cognitivo para o desempenho dos pilotos,
evidenciando uma lacuna de estudos voltados a saude mental desses atletas. Dessa
forma, enfatizamos que aprofundar este campo € fortalecer a Psicologia do Esporte,
tanto no desempenho quanto na saude mental no alto rendimento.

Palavras-chave: Psicologia do Esporte; Automobilismo; Alta performance; Saude
Mental.
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1 INTRODUCTION

Sports Psychology, as a scientific field, has been gaining global prominence
since the beginning of the 20th century. In Brazil, its institutionalization occurred in
1970 with the creation of the Brazilian Society of Sports Psychology, Physical Activity
and Recreation, consolidating itself as a continuously growing area in the country
(Samulski, 2009). The role of Psychology in Sports encompasses the improvement of
performance and the promotion of mental health, emotional well-being, and the
psychosocial development of athletes (Weinberg; Gould, 2017). Its role becomes even
more relevant in high-performance contexts, where the pressure for results, media
exposure, and the grueling routine compose a complex scenario, often full of pressures
and adversities.

Motor racing represents one such context. Considered an elite sport, its
demands go beyond technical and physical skills, requiring high emotional control,
stress resistance, quick decision-making, and the ability to maintain focus under
extreme conditions. Despite this, the role of Psychology in this universe remains
underexplored, both in practice and in scientific literature. Although motor racing is
widely recognized for its competitive appeal and constant media presence — with icons
like Ayrton Senna, whose achievements transcend the sport and, even 30 years after
his death, still impact the sport and fans — the public and institutional perception of the
driver as an athlete is still limited (Dal Pogetto et al., 2025; Potkanowiez; Mendel,
2013).

This lack of recognition directly impacts the visibility of the psychological
demands placed on these professionals. Formula 1 drivers and other junior racing
drivers live under high pressure, facing not only the inherent risks of the sport —
accidents, injuries, and the possibility of death — but also psychological factors such as
anxiety, fear of failure, team turnover, loneliness, and emotional exhaustion (Ribeiro et
al., 2018; Colagrai et al., 2024). The intense routine, with physical, technical, and
cognitive training, in addition to commitments with media and sponsors, contributes to
a psychologically challenging environment (Ribeiro et al., 2018). Although many
athletes report difficulties related to mental health, the stigma still present in the sports
world hinders the search for psychological support (Motorsport, 2024).

From a neuropsychological perspective, it is known that high-performance

athletes develop brain patterns optimized for performance, especially in regions
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associated with attention, decision-making, and emotional control, such as the
prefrontal cortex (Rodrigues, 2022). This demonstrates the importance of systematic
cognitive training practices, already widely used in sports more traditionally
investigated by Sports Psychology. However, in motorsports, these strategies still lack
systematized studies and broader applicability.

Beyond individual demands, motorsport is also a team sport. Although the race
is performed individually, the driver's performance depends on a network of
professionals — engineers, strategists, mechanics, physical trainers — whose cohesion
and communication directly influence the results. Thus, aspects such as leadership,
collective motivation, group dynamics, and organizational climate should also be
considered within the scope of sports psychology (Stewart et al., 2024).

Given this, this study proposes to conduct a narrative review of the contributions
of psychology in the context of motorsports, seeking to map the theoretical and
methodological approaches present in the scientific literature, identify the main themes
addressed, and point out gaps that can guide future research. With this, it aims to
highlight the potential of Sports Psychology to expand its role in this still relatively

unexplored, yet highly complex and relevant field.

2 METHODS: NARRATIVE REVIEW

This study adopted the narrative literature review method, aiming to explore and
integrate, in a theoretical-conceptual way, existing knowledge about the role of
Psychology in the context of motor racing. The narrative review is characterized by an
interpretative and descriptive approach, allowing the authors to connect and critically
discuss the findings based on a qualitative analysis of the selected materials (Cordeiro
et al., 2007).

The bibliographic search was conducted in widely recognized academic
databases, including Google Scholar, PubMed and SciELO. The following terms were
used as descriptors, combined with each other: "Psychology”, "Automobilism",
"Formula 1", "Motorsport", "Motorsport", and "Racing Drivers".

Based on this strategy, ten articles were initially identified. After reading the
titles, abstracts, and full texts, six articles were selected for meeting the inclusion
criteria. Additionally, a book chapter, already available to one of the authors, was

included, totaling seven publications analyzed: six scientific articles (five in English and
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one in ltalian) and one book chapter in Portuguese. No restrictive criteria were
established regarding the publication period, since the scarcity of materials in the area
justified this broader search.

The inclusion criteria involved a direct relationship between Psychology and
motorsports, with an emphasis on psychological aspects in high-performance sports.
Articles with restricted access (paywall) and those that, although mentioning
motorsports, addressed the topic from an industrial or technological perspective,
disconnected from the psychological role in sports, were excluded.

It is important to emphasize that due to the scarcity of studies published in
Portuguese, it was necessary to resort to works written in other languages, especially

English and Italian, to ensure greater scope in the analysis and depth of discussion.

3. RESULTS AND DISCUSSION

The analysis of the studies identified in this study allowed for the identification
of three thematic axes that structure the discussion of the data presented by the
authors: 1. Everything on the track, 2. Before the track, and 3. Beyond the track (Table

1). Each axis will be detailed below based on the respective texts analyzed.
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Table 1 - Studies classified into the three thematic areas

Axle Author(s) Language Focus of the work Contribution to Sports
and year Psychology
Rob ) . The relationship bet
obazza Physical and emotional © relations 1 pbetweell
and . .. stress, emotions, and
) Italian aspects in pilot .
Bortoli erformance performance; the importance
(2015) P of emotional regulation.
Cozac and Intrapersopal/interperson Expands 'the fole of sports
1 Cozac Portugues al intelligence, flow, psychologists in motorsports
e visualization, and mental with a focus on overall
(2024)
health. development.
Neurofunctional It highlights brain adaptations
) Lappi Enelish differences between through deliberate practice;
(2015) 5 drivers and race car reinforces the role of
drivers. neuroplasticity.
Reinf tructured
Ladni Structure of deliberate ccf;rrlli?ir::ir;;uirclg rff)r
2 English ti d I ] .
(2018) TER S It Process performance in highly
automation ! .
complex situations.
\ It points out the risks of
Milne, Impacts of group PPT S 7 7 r.1s S.O
. excessive cohesion; it
Coffee and . cohesion on the . 1] 4
English ) highlights the importance of
Lavallee performance of rookie A :
) communication and social
(2021) pilots
support.
MAP model and
Filho et al. . optimal/suboptimal A tool for' se‘lf—‘awar‘ene‘ss; i.t
(2015) English performance; promotes individualization in
visualization and psychological training.
situational awareness.
Brown, MRLIN — Mental Load It proposes a metric to
Revell and ) Index; assessment of prop
English g . measure mental workload and
Stanton cognitive demand in
o prevent mental burnout.
(2020) piloting.

Source: Prepared by the authors, 2025
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The articles are organized by axis, in chronological order, starting with the
oldest. Axis 1 = Everything on track; Axis 2 = Before the track; Axis 3 = Beyond the

track.

Axis 1. Everything on track.

The first section, entitled Everything on the Track, alludes to the article “Tutti in
Pista” by Robazza and Bortoli (2015), and is complemented by the chapter
“Psychology in Motorsport” by Cozac and Cozac (2024). Both address in an integrated
way the physical, emotional, and psychological aspects that characterize high-
performance motorsport.

Motor racing is a complex sport, characterized by high speed, multiple
simultaneous tasks, and long races without breaks, generating intense demands on
the body and mind of the drivers (Potkanowiez; Mendel, 2013). Robazza and Bortoli
(2015) highlight that these factors expose the driver to high levels of physical and
emotional stress, making emotional regulation an essential skill for preventing
accidents and maintaining competitive performance.

From a physiological standpoint, the authors highlight the constant exposure to
gravitational force (G-force) and thermal stress. G-force demands high physical
conditioning, being crucial for protecting the athlete in impact situations. Thermal
stress, resulting from high temperatures in the cockpit, leads to progressive
dehydration during the race, reducing the pilot's physical performance and mental
endurance.

In the psychological field, factors such as anxiety, anticipation, and cognitive
load are highlighted, all directly influencing decision-making and emotional control
(Robazza; Bortoli, 2015). Cozac and Cozac (2024) deepen this analysis by presenting
ten essential competencies for the pilot: self-awareness, self-management, motivation,
empathy, social skills, cognition, emotion, sensation, perception, and intrapersonal
intelligence. The latter allows the athlete to build a solid self-image, which serves as a
basis for their sporting performance and overall well-being. In addition to the
intrapersonal dimension, the authors also point out the importance of interpersonal
intelligence, fundamental for establishing positive bonds with the technical team and
the competitive environment. The construction of healthy relationships favors group
cohesion and satisfaction in the work context, which directly impacts results (Cozac;
Cozac, 2024).
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From a technical standpoint, two essential psychological tools stand out:
visualization and flow. Visualization contributes to familiarization with the mental and
neuromotor processes associated with competition, promoting self-confidence,
emotional control, and even the relief of pain resulting from physical exertion. The state
of flow, characterized by the fusion between driver and car, reflects the internal
balance that allows the athlete to operate efficiently, immersed in the present, with a
high degree of concentration and automatic performance (Cozac; Cozac, 2024).

Given this, we highlight the importance of multi-and interdisciplinary work
involving psychologists, physical trainers, coaches, and other professionals.
Psychological intervention goes beyond emotional control, encompassing the
strengthening of motivation, resilience, and enjoyment of sports practice (Weinberg;
Gould, 2017). Although motor racing is an individual sport in its execution, it is
supported by collective structures — teams, federations, sponsors — that demand
synchronicity, clarity of objectives, and emotional balance in the face of constant
pressure (Samulski, 2009).

Finally, the presence of a psychologist is essential for optimizing performance
and promoting mental health, especially in an environment with little contact with a
support network, exhausting work schedules, and a high risk of accidents. In this
sense, psychology plays a preventive and educational role, with the potential to

positively impact both the careers and personal lives of pilots (Colagrai et al., 2024).

Axis 2. Before the track

The second axis, "Before the Track," brings together studies that address the
cognitive, neurological, and social factors that precede the drivers' performance in
races. These elements involve training, neurocognitive development, interpersonal
relationships, and team dynamics fundamental aspects for high-demand athletic
performance, such as in motorsports.

Based on a study conducted by Lappi (2015), it was possible to compare the
brain activity of two distinct groups: drivers with experience in urban traffic and racing
drivers. Both groups visualized driving a Formula 1 car on an official circuit while
undergoing neuroimaging evaluation. The results showed broader and more
synchronized activation in areas of the prefrontal cortex, cerebellum, caudate nucleus,
posterior parietal cortex, and anterior cingulate cortex in the drivers. Furthermore, the

results showed greater brain density in structures such as the thalamus, basal ganglia,
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frontal and precentral cortex, with variations associated with the level of success in
their sports career (Lappi, 2015, 2018).

These findings reinforce the idea that the brains of elite athletes, such as pilots,
adapt to continuous training stimuli, demonstrating neuroplasticity processes
(Rodrigues, 2022). The development of these refined cognitive skills is the result of
deliberate practice, that is, intentional, structured, and repetitive exercises focused on
continuous improvement. In a second study, Lappi (2018) describes this type of
training based on four elements: task structuring by the coach, focus on performance
improvement, detailed feedback, and systematic repetition. The author connects this
process to chucking. The theory states that, in highly complex environments,
segmented knowledge internalized through repetition is fundamental for automated
performance. Such practices, aligned with the concept of specialization described by
Ericsson et al. (1993 apud Rodrigues, 2022), indicate that approximately 10,000 hours
of practice are necessary to achieve excellence in a skill, a number confirmed by
reports from elite pilots.

Beyond the neurocognitive aspect, the axis encompasses social factors,
notably the study by Milne, Coffe and Lavallee (2021), which investigated group
cohesion in the racing team environment. Through qualitative monitoring of a rookie
driver throughout a season, the authors observed that high levels of social cohesion
can, paradoxically, negatively impact athletic performance. Among the problematic
factors are: excessive conformity to internal norms, inflexibility of thought, restricted
communication, and pressure to reciprocate to the team through performance. The
study shows that, despite an initial objective focused on supporting the team's main
driver, the demands placed on the rookie changed during the season, generating
ambiguity, stress, and insecurity. Even disagreeing with certain orders, the athlete felt
compelled to follow them. Such situations can pose a risk to the driver's physical
integrity and emotional balance, especially when associated with the desire to "repay"”
the team's trust (Milne; Coffe; Lavallee, 2021).

These data directly relate to other studies (Cozac, Cozac, 2024; Stewart et al.,
2024), which reinforce the importance of healthy relationships and clear
communication between drivers and teams. However, Milne 's study et al. expands the
discussion by showing that excessive cohesion can limit critical thinking, reduce the
athlete's autonomy, and compromise their safety. In this context, the role of Sports

Psychology should encompass not only the driver, but the entire ecosystem in which
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they are embedded — especially the group and organizational dynamics that influence
their performance and mental health (Silva; Farias, 2023).

In motorsports, this care becomes even more urgent given the instability of
careers, extreme competitiveness, and the scarcity of positions — only twenty places
available in Formula 1, for example (Frascarelli, 2010). A driver who does not deliver
the expected results can be quickly replaced, which increases anxiety levels and drives
risky decisions, especially among young athletes trying to establish themselves in the
professional scene (Ribeiro et al., 2018).

Therefore, psychological work must go beyond the boundaries of individual
training, incorporating strategies for collective emotional education, conflict mediation,
and the construction of safer and more collaborative environments within teams. The
initial resistance from team members, still marked by stigmas and rigid conceptions,
represents a challenge, but also an opportunity for Psychology to expand its role in
motorsports, promoting not only performance, but also well-being and longevity in the

drivers' careers (Silva; Farias, 2023).

Axis 3. Beyond the track

The third axis, Beyond the Track, addresses the instruments and methods used
to measure and understand the mental load and psychological patterns of motorsport
drivers. This perspective broadens the discussion by considering assessment tools
and strategies applicable to performance and mental health, integrating physiological,
cognitive, and emotional components.

One of the most relevant studies in this field is that of Filho et al. (2015), which
used the Multi-Action Plan Model. The Plan (MAP) model was developed to assess
how psychological and physiological patterns vary between optimal and suboptimal
performance situations. The choice of model was based on the idea that, in high-
performance contexts, the athlete's cognitive capacity is overloaded by multiple
simultaneous tasks. Thus, a simple and functional model, such as MAP, would allow
for more precise and contextualized analyses.

The study was divided into two stages. In the first, participants (ten drivers) were
asked to think aloud and describe, step by step, an ideal driving behavior, including
motor, cognitive, emotional and environmental components. Among the most
mentioned elements, braking and acceleration control after corners stood out as a

critical factor for effective driving. This skill relates to visualization, a practice already



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

known in Sports Psychology, and to the concept of deliberate practice, especially
regarding the systematic repetition of specific actions (Lappi, 2018; Cozac; Cozac,
2024). In the second stage, participants completed forty laps in a Formula 1 simulator
at the Barcelona circuit. Data analysis indicated that situational awareness is essential
for recognizing the chain of events that leads to optimal performance. The authors also
suggest the importance of individualized training programs capable of adapting
interventions to the specific characteristics of each driver (Filho et al., 2015).

With the same objective of measuring cognitive aspects in motorsports, Brown,
Revell and Stanton (2020) developed an instrument called MRLIN (Mental Racing
Load Index), based on the combination of two methods: the NASA-TLX (Task Load
Index), focused on evaluating mental load in general tasks, and the DALI (Driving
Ability Index). Activity The Mental Load Index (MRLIN), specific to driving tasks,
represents an attempt to quantify the mental load of drivers during a race, considering
factors such as muscle tension, G-force, vibration, temperature, and emotional states.
The authors propose that this type of assessment will allow for more precise
identification of the elements that compromise or favor performance, enabling
personalized adjustments. The individuality of the athletes is emphasized as a
determining factor, since each driver responds differently to the physical and mental
demands of the sport. Therefore, the use of MRLIN can offer valuable insights for
improving performance and monitoring the mental health of athletes (Brown; Revell;
Stanton, 2020).

The adoption of these methods can contribute to the development of more
effective interventions, such as the early detection of mental overload, the risk of
burnout, and signs of demotivation. This allows multidisciplinary teams to adopt
preventive and supportive strategies, promoting a balance between performance and
well-being (Ribeiro et al., 2018). Furthermore, the MAP itself can serve as a
pedagogical and therapeutic tool, assisting in the identification of successful mental
patterns and the formulation of specific action plans based on the individual
characteristics of each driver. With this, it is possible to develop programs that
integrate technique, driving style, and emotional aspects, breaking down complex
tasks into simpler and more manageable parts, optimizing learning and execution
(Filho et al., 2015).
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In summary, the studies presented in this section highlight the relevance of
measuring mental workload and performance awareness as key strategies for

improving performance and promoting psychological health in motorsports.

4. FINAL CONSIDERATIONS

This study aimed to understand how Sports Psychology is integrated into the
context of contemporary motorsports, based on a narrative literature review. The
analysis of the materials revealed that several psychological, cognitive, physical, and
emotional factors directly influence the performance and trajectory of drivers.
Concepts such as group cohesion, deliberate practice, the Multiple Action Plan Model,
visualization techniques, and flow state are shown to be fundamental in the training
and performance of these athletes.

Although the reviewed works offer relevant contributions to the field, including
the possibility of application in other sports, the scarcity of systematic studies on the
subject is evident, especially regarding the mental health of drivers. The absence of
publications in Portuguese is also striking, particularly considering the importance of
motorsport in Brazil, a country that has produced idols like Ayrton Senna and that
annually generates billions of reais with international events such as the Formula 1
Grand Prix in Sdo Paulo.

The limited access to full texts and the predominance of materials in other
languages demonstrate significant barriers to the dissemination of scientific knowledge
in this area. Furthermore, it is noteworthy that none of the publications identified here
directly and thoroughly addressed the emotional and psychological impacts caused by
factors such as the high risk of accidents, intense media exposure, contractual
instability, and pressure for results.

In this context, it is crucial to emphasize the need to expand the role and visibility
of Sports Psychology in motorsports. The specificities of this sport, which involve
everything from sophisticated neurological demands to complex interpersonal
relationships within teams, offer fertile ground for integrated and evidence-based
psychological interventions. It is therefore necessary to foster accessible and
contextualized scientific production that underpins professional practices focused on
care, prevention of mental disorders, and the promotion of healthy performance.

Sports Psychology plays a strategic role not only in the development of performance
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enhancement techniques, but mainly in the promotion and maintenance of athletes'
mental health, ensuring that high performance is not dissociated from well-being.
Therefore, this study reinforces the importance of strengthening the dialogue
between Psychology and motorsports, promoting applied research, policies for the
inclusion of psychologists in technical teams, and the appreciation of this field as an
essential pillar in the training and support of elite athletes. It represents an investment
in athletic performance, dignity, and the integrity of the individuals who drive this

universe of speed and pressure.
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ENTRE O VOLANTE E A MENTE: a psicologia no contexto do
automobilismo de alta performance

BETWEEN THE STEERING WHEEL AND THE MIND: Psychology in the Context
of High-Performance Motor Racing

Maria Eduarda Rea de Souza'
Gabriel Dal Pogetto
Paula Teixeira Fernandes

Resumo

A Psicologia no automobilismo esportivo constitui um campo ainda incipiente e carente
de investigacdes cientificas mais aprofundadas. Os pilotos estdo constantemente
expostos a demandas fisicas, cognitivas, emocionais e sociais intensas, o que torna
a atuacao da Psicologia nesse contexto particularmente relevante. Este estudo teve
como objetivo mapear e analisar a producgao cientifica existente sobre o tema, por
meio de uma revisao narrativa de sete publicagdes, sendo seis artigos cientificos e
um capitulo de livro. Para a analise, os materiais foram organizados em trés eixos
tematicos: tudo em pista, antes da pista e além da pista. Os resultados destacaram a
importancia do treinamento fisico e cognitivo para o desempenho dos pilotos,
evidenciando uma lacuna de estudos voltados a saude mental desses atletas. Dessa
forma, enfatizamos que aprofundar este campo é fortalecer a Psicologia do Esporte,
tanto no desempenho quanto na saude mental no alto rendimento.

Palavras-chave: Psicologia do Esporte; Automobilismo; Alta performance; Saude
Mental.

Abstract

Sport psychology in motorsport remains an incipient field, lacking more in-depth
investigations. Drivers are constantly exposed to intense physical, cognitive,
emotional, and social demands, which makes psychological work in this context
particularly relevant. This study aimed to map and analyze the existing scientific
literature on the subject through a narrative review of seven publications, including six
scientific articles and one book chapter. For the analysis, the materials were organized
into three thematic axes: everything on track, before the track, and beyond the track.
The results highlighted the importance of physical and cognitive training for drivers’
performance, revealing a gap in studies focused on the mental health of these athletes.
Thus, we emphasize that deepening this field is to strengthen Sport Psychology, both
in terms of performance and mental health in high-performance contexts.

Keywords: Sport psychology; Motorsport; High performance; Mental health.
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1 INTRODUGAO

A Psicologia do Esporte, enquanto campo cientifico, vem ganhando destaque
global desde o inicio do século XX. No Brasil, sua institucionalizagdo ocorreu em 1970,
com a criagdo da Sociedade Brasileira de Psicologia do Esporte, da Atividade Fisica
e da Recreagao, consolidando-se como area em crescimento continuo no pais
(Samulski, 2009). A atuacéo da Psicologia no Esporte compreende o aprimoramento
do desempenho e a promog¢ao da saude mental, do bem-estar emocional € o
desenvolvimento psicossocial dos atletas (Weinberg; Gould, 2017). Seu papel fica
ainda mais relevante em contextos de alto rendimento, nos quais a pressao por
resultados, a exposicdo midiatica e a rotina extenuante compdem um cenario
complexo e, muitas vezes, cheio de pressdes e adversidades.

O automobilismo representa um desses contextos. Considerado um esporte de
elite, suas exigéncias extrapolam as habilidades técnicas e fisicas, demandando
elevado controle emocional, resisténcia ao estresse, tomada de decisdes rapidas e
capacidade de manter o foco sob condi¢cdes extremas. Apesar disso, a atuagao da
Psicologia nesse universo permanece pouco explorada, tanto na pratica quanto na
literatura cientifica. Embora o automobilismo seja amplamente reconhecido por seu
apelo competitivo e pela presenga constante na midia - com icones como Ayrton
Senna, cujos feitos transcendem o esporte e, mesmo depois de 30 anos de sua morte,
ainda impactam o esporte e os fas - a percepcao publica e institucional do piloto
enquanto atleta ainda é limitada (Dal Pogetto et al., 2025; Potkanowiez; Mendel,
2013).

Essa lacuna de reconhecimento impacta diretamente a visibilidade das
demandas psicoldgicas que envolvem esses profissionais. Pilotos de Férmula 1 e
outras categorias de base vivem sob alta pressao, enfrentando ndo apenas os riscos
inerentes ao esporte - acidentes, lesdes e a possibilidade de morte - mas também
fatores psicolégicos como ansiedade, medo de fracasso, rotatividade nas equipes,
soliddo e exaustdo emocional (Ribeiro et al., 2018; Colagrai et al., 2024). A rotina
intensa, com treinos fisicos, técnicos e cognitivos, além de compromissos com midia
e patrocinadores, contribui para um ambiente psicologicamente desafiador (Ribeiro et
al., 2018). Embora muitos atletas relatem dificuldades relacionadas a saude mental, o
estigma ainda presente no meio esportivo dificulta a procura por apoio psicolégico
(Motorsport, 2024).
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Do ponto de vista neuropsicologico, sabe-se que atletas de alto rendimento
desenvolvem padrdes cerebrais otimizados para o desempenho, especialmente nas
regides associadas a atencdo, tomada de decisdes e controle emocional, como o
cortex pre-frontal (Rodrigues, 2022). Isso demonstra a importancia de praticas
sistematicas de treinamento cognitivo, ja amplamente utilizadas em esportes mais
tradicionalmente investigados pela Psicologia do Esporte. No entanto, no
automobilismo, essas estratégias ainda carecem de estudos sistematizados e
aplicabilidade mais ampla.

Além das demandas individuais, o automobilismo é também um esporte de
equipe. Apesar de a corrida ser executada individualmente, o desempenho do piloto
depende de uma rede de profissionais - engenheiros, estrategistas, mecanicos,
preparadores fisicos - cuja coesdo e comunicagdo influenciam diretamente os
resultados. Assim, aspectos como lideranga, motivagao coletiva, dinamica de grupo e
clima organizacional também devem ser considerados no escopo da psicologia
esportiva (Stewart et al., 2024).

Diante disso, este estudo propbe-se a realizar uma revisao narrativa sobre as
contribuicbes da psicologia no contexto do automobilismo, buscando mapear as
abordagens tedricas e metodoldgicas presentes na literatura cientifica, identificar os
principais temas trabalhados e apontar lacunas que possam orientar futuras
pesquisas. Com isso, pretende-se evidenciar o potencial da Psicologia do Esporte
para ampliar sua atuacdo nesse campo ainda pouco explorado, mas de alta

complexidade e relevancia.

2 METODOS: REVISAO NARRATIVA

Este estudo adotou o método de revisao narrativa da literatura, com o objetivo
de explorar e integrar, de forma tedrico-conceitual, os conhecimentos existentes sobre
a atuacao da Psicologia no contexto do automobilismo. A revisdo narrativa se
caracteriza por uma abordagem interpretativa e descritiva, permitindo os autores
conectar e discutir criticamente os achados a partir de uma analise qualitativa dos

materiais selecionados (Cordeiro et al., 2007).
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A busca bibliografica foi realizada em bases de dados académicas amplamente
reconhecidas, incluindo Google Scholar, PubMed e SciELO. Foram utilizados como

descritores os seguintes termos, combinados entre si: “Psicologia”, “Automobilismo”,
“Formula 17, “Motoresporte”, “Motorsport” e “Racing Drivers”.

A partir dessa estratégia, foram inicialmente identificados dez artigos. Apés a
leitura dos titulos, resumos e textos completos, seis artigos foram selecionados por
atenderem aos critérios de inclusdo. Adicionalmente, foi incluido um capitulo de livro,
ja previamente disponivel a um dos autores, totalizando sete publicagées analisadas:
seis artigos cientificos (cinco em inglés e um em italiano) e um capitulo de livro em
portugués. Nao foram estabelecidos critérios restritivos quanto ao periodo de
publicagdo, uma vez que a escassez de materiais na area justificou essa busca mais
ampla.

Os critérios de inclusao envolveram a relagdo direta entre Psicologia e
automobilismo, com énfase em aspectos psicoldgicos no esporte de alta performance.
Foram excluidos artigos com acesso restrito (paywall) e aqueles que, embora
mencionassem o automobilismo, tratavam o tema sob uma perspectiva industrial ou
tecnoldgica, desvinculada da atuagéao psicoldgica no esporte. Importante enfatizar que
por conta da caréncia de estudos publicados em lingua portuguesa, foi necessario
recorrer a trabalhos escritos em outras linguas, especialmente em inglés e italiano,

para garantir maior abrangéncia na analise e aprofundamento da discusséo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos estudos identificados neste estudo permitiu a identificacdo de trés
eixos tematicos que estruturam a discussao dos dados apresentados pelos autores:
1. Tudo em pista, 2. Antes da pista, e 3. Além da pista (Tabela 1). A seguir, cada eixo

sera detalhado com base nos respectivos textos analisados.



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

Tabela 1 - Estudos classificados nos trés eixos tematicos

Eixo Autor(es) Idioma Foco do trabalho Contribuigdo para Psicologia
e ano do Esporte
. Relagao entre estresse,
Robazza e Aspectos fisicos e ‘f
. . .. emocodes e performance;
1 Bortoli Italiano emocionais no importincia da reeulacio
. u
(2015) desempenho de pilotos P . suiag
emocional
C Inteligéncia Amplia atuacdo do psicélogo
ozac e . . . .
. intrapessoal/interpessoal,  esportivo no automobilismo
1 Cozac Portugués . . .
flow, visualizacao e com foco em desenvolvimento
(2024) ,
satide mental global
Diferencas Evidencia adaptacdes
Lappi . neurofuncionais entre cerebrais pela pratica
2 Inglés : : :
(2015) motoristas e pilotos de deliberada; refor¢a papel da
corrida neuroplasticidade
Estrutura da pratica . .
| . Reforca treinamento cognitivo
Lappi . deliberada e
2 Inglés 1 estruturado para desempenho
(2018) automatizacao de .
em alta complexidade
processos
Milne, £ Aponta riscos da coesao
Impactos da coesao } ; A
Coffe e excessiva; destaca importancia

2 Inglés grupal no desempenho

Lavallee , da comunicagdo e do suporte
de piloto estreante

(2021) social
Modelo MAP e
Ferramenta de
) performance 4 ~
Filho et R : . autoconhecimento; propoe
3 Inglés ideal/subotima; g e .
al. (2015) N individualizacdo no treino
visualizagdo e . i,
B, ¢ psicolégico
consciéncia situacional
Brown, MRLIN - indice de N L.
s Propde métrica para mensurar
Revell e R carga mental; avaliagdo .
3 Inglés . carga mental e prevenir
Stanton da demanda cognitiva na desoaste psiqUico
(2020) pilotagem gaste bsiq

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025

Os artigos estao distribuidos por eixo, em ordem cronoldgica, comegando pelo

mais antigo. Eixo 1 = Tudo em pista; Eixo 2 = Antes da pista; Eixo 3 = Além da pista.
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Eixo 1. Tudo em pista

O primeiro eixo, intitulado Tudo em pista, faz alusdo ao artigo “Tutti in Pista”,
de Robazza e Bortoli (2015), e € complementado pelo capitulo “Psicologia no Esporte
do Automobilismo”, de Cozac e Cozac (2024). Ambos abordam de forma integrada os
aspectos fisicos, emocionais e psicolégicos que caracterizam o automobilismo de alta
performance.

O automobilismo € um esporte complexo, marcado por alta velocidade,
multiplas tarefas simultdneas e longas corridas sem pausas, gerando demandas
intensas sobre o corpo e a mente dos pilotos (Potkanowiez; Mendel, 2013). Robazza
e Bortoli (2015) destacam que esses fatores expdem o piloto a elevados niveis de
estresse fisico e emocional, tornando a regulagdo emocional uma competéncia
essencial para prevenir acidentes e manter o desempenho competitivo.

Do ponto de vista fisiologico, os autores ressaltam a exposi¢gao constante a
forca gravitacional (forca G) e ao estresse térmico. A forca G exige elevado
condicionamento fisico, sendo crucial para proteger o atleta em situagdes de impacto.
Ja o estresse térmico, resultante das altas temperaturas no cockpit, leva a
desidratacdo progressiva durante a prova, reduzindo a performance fisica e a
resisténcia mental do piloto.

No campo psicoldgico, sao destacados fatores como ansiedade, antecipacao
e carga cognitiva, todos influenciando diretamente a tomada de decisdo e o controle
emocional (Robazza; Bortoli, 2015). Cozac e Cozac (2024) aprofundam essa analise
ao apresentar dez competéncias essenciais ao piloto: autoconsciéncia,
autogerenciamento, motivacdo, empatia, habilidades sociais, cogni¢do, emocao,
sensacgao, percepcgao e inteligéncia intrapessoal. Esta ultima permite ao atleta
construir uma autoimagem solida, que serve como base para seu desempenho
esportivo e bem-estar geral. Além da dimensao intrapessoal, os autores também
apontam a importdncia da inteligéncia interpessoal, fundamental para o
estabelecimento de vinculos positivos com a equipe técnica e com o ambiente
competitivo. A construcdo de relagdes saudaveis favorece a coesao grupal e a
satisfagdo no contexto de trabalho, o que impacta diretamente nos resultados (Cozac;
Cozac, 2024).

Do ponto de vista técnico, destacam-se duas ferramentas psicologicas
essenciais: visualizagao e flow. A visualizagéo contribui para a familiarizagdo com os

by

processos mentais e neuromotores associados a competicdo, promovendo
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autoconfianca, controle emocional e até o alivio de dores decorrentes do esforgo
fisico. Ja o estado de flow, caracterizado pela fusdo entre piloto e carro, reflete o
equilibrio interno que permite ao atleta operar de forma eficiente, imerso no presente,
com alto grau de concentragao e desempenho automatico (Cozac; Cozac, 2024).

Diante disso, evidenciamos a importancia do trabalho multi e interdisciplinar
que envolve psicologos(as), preparadores(as) fisicos, treinadores(as) e outros
profissionais. A atuacao psicologica vai além do controle emocional, englobando o
fortalecimento da motivacdo, da resiliéncia e do prazer pela pratica esportiva
(Weinberg; Gould, 2017). Ainda que o automobilismo seja um esporte individual em
sua execucgao, tem sustentacdo em estruturas coletivas - equipes, federacoes,
patrocinadores - que exigem sincronia, clareza de objetivos e equilibrio emocional
diante da pressé&o constante (Samulski, 2009).

Por fim, a presenca do psicélogo é essencial para a otimizagdo do desempenho
e também para a promocéo da saude mental, especialmente em um ambiente onde
ha pouco contato com a rede de apoio, jornadas exaustivas e alto risco de acidentes.
A Psicologia, nesse sentido, desempenha papel preventivo e educativo, com potencial
de impactar positivamente tanto a carreira quanto a vida pessoal dos pilotos (Colagrai
et al., 2024).

Eixo 2. Antes da pista

O segundo eixo, Antes da pista, reune estudos que abordam os fatores
cognitivos, neuroldgicos e sociais que antecedem a atuagao dos pilotos em prova.
Esses elementos envolvem o treinamento, o desenvolvimento neurocognitivo, as
relagdes interpessoais e a dindmica de grupo na equipe, aspectos fundamentais para
o desempenho esportivo de alta exigéncia, como o automobilismo.

A partir do estudo conduzido por Lappi (2015), foi possivel comparar a atividade
cerebral de dois grupos distintos: motoristas com experiéncia em transito urbano e
pilotos de corrida. Ambos visualizaram a condugao de um carro de Férmula 1 em um
circuito oficial, enquanto passavam por avaliagcdo de neuroimagem. Os resultados
mostraram ativacdo mais ampla e sincronizada em areas do coértex pré-frontal,
cerebelo, nucleo caudado, cortex parietal posterior e cingulado anterior nos pilotos.
Além disso, os resultados mostraram maior densidade cerebral em estruturas como o
talamo, ganglios da base, cortex frontal e pré-central, com variagées associadas ao

nivel de sucesso na carreira esportiva (Lappi, 2015, 2018).
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Essas descobertas reforcam a ideia de que o cérebro de atletas de elite, como
os pilotos, se adapta a estimulos continuos de treinamento, evidenciando processos
de neuroplasticidade (Rodrigues, 2022). A construgdo dessas habilidades cognitivas
refinadas é resultado de praticas deliberadas, ou seja, exercicios intencionais,
estruturados e repetitivos com foco na melhoria continua. Em um segundo estudo,
Lappi (2018) descreve esse tipo de treinamento com base em quatro elementos:
estruturacdo da tarefa pelo treinador, direcionamento a melhoria de desempenho,
feedback detalhado e repeticdo sistematica. O autor conecta esse processo a
chucking theory, que afirma que, em ambientes de alta complexidade, o conhecimento
segmentado e internalizado por repeticdo € fundamental para uma performance
automatizada. Tais praticas, alinhadas ao conceito de especializagcdo descrito por
Ericsson et al. (1993 apud Rodrigues, 2022), indicam que aproximadamente 10.000
horas de pratica sdo necessarias para alcancar a exceléncia em uma habilidade,
numero que se confirma nos relatos de pilotos de elite.

Além do aspecto neurocognitivo, o eixo contempla fatores sociais, com
destaque para o estudo de Milne, Coffe e Lavallee (2021), que investigaram a coesao
grupal no ambiente da equipe de corrida. A partir de um acompanhamento qualitativo
de um piloto estreante ao longo de uma temporada, os autores observaram que altos
niveis de coesdo social podem, paradoxalmente, impactar negativamente o
desempenho esportivo. Entre os fatores problematicos estdo: conformidade excessiva
a normas internas, inflexibilidade de pensamento, comunicacéo restrita e pressao
para retribuir a equipe por meio da performance. O estudo mostra que, apesar de um
objetivo inicial voltado ao apoio ao piloto principal da equipe, as demandas
direcionadas ao novato foram mudando durante a temporada, gerando ambiguidade,
estresse e inseguranga. Mesmo discordando de certas ordens, o atleta sentiu-se
compelido a segui-las. Tais situacbes podem gerar risco a integridade fisica e ao
equilibrio emocional do piloto, especialmente quando associados ao desejo de
‘recompensar” a confianga da equipe (Milne; Coffe; Lavalle, 2021).

Esses dados dialogam diretamente com outros estudos (Cozac, Cozac, 2024,
Stewart et al., 2024), que reforcam a importancia de vinculos saudaveis e
comunicacgao clara entre pilotos e equipes. Contudo, o estudo de Milne et al. amplia a
discussao ao mostrar que coesao excessiva pode limitar o pensamento critico, reduzir
a autonomia do atleta e comprometer sua seguranga. Nesse contexto, a atuagao da

Psicologia do Esporte deve abranger ndo apenas o piloto, mas todo o ecossistema
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em que ele esta inserido - especialmente as dinamicas grupais e organizacionais que
influenciam seu desempenho e sua saude mental (Silva; Farias, 2023).

No automobilismo, esse cuidado se torna ainda mais urgente dada a
instabilidade das carreiras, a competitividade extrema e a escassez de vagas - apenas
vinte lugares disponiveis na Férmula 1, por exemplo (Frascarelli, 2010). Um piloto que
nao entrega os resultados esperados pode ser rapidamente substituido, o que amplia
os niveis de ansiedade e impulsiona decisdes arriscadas, sobretudo em jovens atletas
tentando se firmar no cenario profissional (Ribeiro et al., 2018).

Por isso, o trabalho psicolégico deve ultrapassar as fronteiras do treinamento
individual, incorporando estratégias de educagcdo emocional coletiva, mediagdo de
conflitos, e construgdo de ambientes mais seguros e colaborativos dentro das
equipes. A resisténcia inicial por parte dos integrantes, ainda marcada por estigmas e
concepcoes rigidas, representa um desafio, mas também uma oportunidade para a
Psicologia ampliar sua atuacdo no automobilismo, promovendo nao apenas
desempenho, mas também bem-estar e longevidade na carreira dos pilotos (Silva;
Farias, 2023).

Eixo 3. Além da pista

O terceiro eixo, Além da pista, aborda os instrumentos e métodos utilizados
para mensurar e compreender a carga mental e os padrbes psicolégicos dos pilotos
de automobilismo. Essa perspectiva amplia a discusséo ao considerar ferramentas de
avaliagao e estratégias aplicaveis ao desempenho e a saude mental, integrando
componentes fisiolégicos, cognitivos e emocionais.

Um dos estudos mais relevantes nesse campo € o de Filho et al. (2015), que
utilizou o Modelo de Plano de Acdo Multiplo (Multi-Action Plan - MAP) para avaliar
como os padrdes psicoldgicos e fisioldgicos variam entre situacbes de desempenho
6timo e subotimo. A escolha do modelo foi fundamentada na ideia de que, em
contextos de alta performance, a capacidade cognitiva do atleta é sobrecarregada por
multiplas tarefas simultaneas. Assim, um modelo simples e funcional, como o MAP,
permitiria analises mais precisas e contextualizadas.

O estudo foi dividido em duas etapas. Na primeira, os participantes (dez pilotos)
foram convidados a pensar em voz alta e descrever, passo a passo, um
comportamento ideal de diregao, incluindo componentes motores, cognitivos,

emocionais e ambientais. Entre os elementos mais mencionados, destacou-se o
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controle de frenagem e aceleragao apds curvas como fator critico para uma pilotagem
eficaz. Essa habilidade remete a visualizagao, pratica ja conhecida na Psicologia do
Esporte, e ao conceito de pratica deliberada, principalmente no que se refere a
repeticdo sistematica de agdes especificas (Lappi, 2018; Cozac; Cozac, 2024). Na
segunda etapa, os participantes completaram quarenta voltas em um simulador de
Formula 1 no circuito de Barcelona. A analise dos dados indicou que a consciéncia
situacional (awareness) € essencial para o reconhecimento da cadeia de eventos que
leva ao desempenho ideal. Os autores também sugerem a importancia de programas
de treinamento individualizados, capazes de adaptar intervengdes as caracteristicas
especificas de cada piloto (Filho et al., 2015).

Com o mesmo objetivo de mensurar aspectos cognitivos no automobilismo,
Brown, Revell e Stanton (2020) desenvolveram um instrumento denominado MRLIN
(Mental Racing Load Index), a partir da combinagao de dois métodos: o NASA-TLX
(Task Load Index), voltado a avaliagdo de carga mental em tarefas gerais, e o DALI
(Driving Activity Load Index), especifico para tarefas de direcdo. O MRLIN representa
uma tentativa de quantificar a carga mental dos pilotos durante a corrida, tendo em
vista fatores como tensdo muscular, forca G, vibragdo, temperatura e estados
emocionais. A proposta dos autores € que, com esse tipo de avaliagao, seja possivel
identificar de forma mais precisa os elementos que comprometem ou favorecem o
desempenho, permitindo ajustes personalizados. A individualidade dos atletas é
enfatizada fator determinante, pois cada piloto responde de maneira distinta as
demandas fisicas e mentais da modalidade. Dessa forma, o uso do MRLIN pode
oferecer insumos valiosos para a melhoria da performance e para o monitoramento
da saude mental dos atletas (Brown; Revell; Stanton, 2020).

A adocdo desses métodos pode contribuir para o desenvolvimento de
intervengdes mais eficazes, como a detecg¢ao precoce de sobrecarga mental, o risco
de burnout e sinais de desmotivacao. Isso permite que as equipes multiprofissionais
adotem estratégias preventivas e de suporte, promovendo o equilibrio entre
desempenho e bem-estar (Ribeiro et al., 2018). Além disso, o préprio MAP pode servir
como uma ferramenta pedagogica e terapéutica, auxiliando na identificagdo de
padrées mentais de sucesso e na formulacdo de planos de acado especificos,
baseados nas caracteristicas individuais de cada piloto. Com isso, € possivel

desenvolver programas que integrem técnica, estilo de pilotagem e aspectos



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

emocionais, desdobrando tarefas complexas em partes mais simples e manejaveis,
otimizando o aprendizado e a execugao (Filho et al., 2015).

Em suma, os estudos apresentados neste eixo evidenciam a relevancia da
mensuragao da carga mental e da consciéncia de desempenho como estratégias-
chave para o aprimoramento da performance e para a promogao da saude psicologica

no automobilismo.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo compreender como a Psicologia do
Esporte esta inserida no contexto do automobilismo contemporaneo, a partir de uma
revisdo narrativa da literatura. A analise dos materiais revelou que diversos fatores
psicoldgicos, cognitivos, fisicos e emocionais influenciam diretamente o desempenho
e a trajetdria dos pilotos. Conceitos como coesao de grupo, pratica deliberada, Modelo
de Plano de Acado Multiplo, técnicas de visualizagdo e estado de flow, mostram-se
fundamentais no treinamento e na performance desses atletas.

Embora os trabalhos revisados oferecam contribuicdes relevantes para o
campo, inclusive com possibilidade de aplicagédo em outras modalidades esportivas,
fica evidente a escassez de estudos sistematicos sobre o tema, especialmente no que
diz respeito a saude mental dos pilotos. A auséncia de publicagdes em lingua
portuguesa também chama ateng¢do, sobretudo considerando a relevancia do
automobilismo no Brasil, pais que gerou idolos como Ayrton Senna e que,
anualmente, movimenta bilhdes de reais com eventos internacionais como o Grande
Prémio de Féormula 1 em Sao Paulo.

A limitacdo no acesso a textos completos e o predominio de materiais em
outros idiomas demonstram barreiras importantes a disseminagcdo do conhecimento
cientifico nessa area. Além disso, € notavel que nenhuma das publicacbes
identificadas aqui tratou de forma direta e aprofundada os impactos emocionais e
psicoldgicos causados por fatores como o alto risco de acidentes, a exposi¢ao
midiatica intensa, a instabilidade contratual e a pressao por resultados.

Nesse cenario, € fundamental enfatizarmos a necessidade de ampliar a
atuacdo e a visibilidade da Psicologia do Esporte no automobilismo. As
especificidades dessa modalidade, que envolvem desde demandas neurolégicas

sofisticadas até relagdes interpessoais complexas dentro das equipes, oferecem um
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campo fértil para intervencdes psicoldgicas integradas e baseadas em evidéncias. E
necessario, portanto, fomentar a produgao cientifica acessivel e contextualizada, que
fundamente praticas profissionais voltadas ao cuidado, a prevencio de transtornos
mentais e a promogao do desempenho com saude. A Psicologia do Esporte tem papel
estratégico ndo apenas no desenvolvimento de técnicas de aprimoramento de
performance, mas principalmente na promogao € manutengao da saude mental dos
atletas, garantindo que o alto rendimento ndo esteja dissociado do bem-estar.

Diante disso, este estudo reforga a importancia de fortalecer o didlogo entre
Psicologia e automobilismo, promovendo pesquisas aplicadas, politicas de inclusé&o
de psicologos em equipes técnicas, e a valorizagado desse campo como pilar essencial
na formacao e sustentacdo de atletas de elite. Trata-se de um investimento no
desempenho esportivo, na dignidade e na integridade dos sujeitos que movem esse

universo de velocidade e pressao.
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Abstract

This study aimed to investigate the main causes of falls among the elderly and identify
the most affected population, comparing men and women, as well as young elderly
individuals (aged 60 to 74) and the oldest old (75 years or older). A narrative literature
review was conducted, searching for articles published between 2015 and 2025 in the
Google Scholar and Ebsco databases, using descriptors such as “elderly falls,” “fall
prevention,” and “fall risks” in both Portuguese and English. After applying inclusion
criteria (articles from 2015 to 2025) and exclusion criteria (reviews, irrelevant topics),
18 articles were selected for qualitative analysis. The results showed that falls are
multifactorial, with a higher prevalence in women due to osteoporosis and lower muscle
mass, and in individuals over 75 years old, associated with frailty, comorbidities such
as hypertension and diabetes, and the use of medications such as benzodiazepines.
Home environments, especially bathrooms and kitchens, are the main locations, due
to uneven floors, inadequate lighting, and lack of adaptations. The consequences
include fractures (predominantly in lower limbs), functional decline, and increased
mortality. The review revealed that multifactoriality demands preventive strategies
focused on environmental adaptations and rehabilitation. Finally, advanced age,
female sex, comorbidities, medications, and Frailty Syndrome are determining factors.
Keywords: Falls; Elderly; Health. Prevention; Accidents.

Resumo

Este estudo objetivou investigar as principais causas de quedas de idosos e qual é o
publico mais acometido, comparando homens e mulheres, bem como idosos jovens
(60 a 74 anos) e longevos (75 anos ou mais). Foi realizada uma revisdo narrativa de
literatura, com busca de artigos publicados entre 2015 e 2025 nas bases Google
Académico e Ebsco, utilizando descritores como “queda de idosos”, “prevencao de
quedas” e “riscos de quedas” em portugués e inglés. Apods critérios de inclusao (artigos
de 2015 a 2025) e exclusdo (revisbes, temas irrelevantes), 18 artigos foram
selecionados para analise qualitativa. Os resultados demonstraram que as quedas
sao multifatoriais, com maior prevaléncia em mulheres, devido a osteoporose e menor
massa muscular, e em idosos acima de 75 anos, associados a fragilidade,
comorbidades como hipertensdao e diabetes, e uso de medicamentos como
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benzodiazepinicos. Ambientes domiciliares, especialmente banheiros e cozinhas, sao
0os principais locais, por pisos irregulares, iluminagdo inadequada e falta de
adaptagdes. As consequéncias incluem fraturas (predominantemente em membros
inferiores), declinio funcional e aumento da mortalidade. A revis&o revelou que a
multifatorialidade exige estratégias preventivas centradas em adaptagées ambientais
e reabilitagdo. Por fim, idade avangada, sexo feminino, comorbidades, medicamentos
e Sindrome da Fragilidade sao fatores determinantes.

Palavras-chave: Quedas; Idosos; Saude; Prevencéo; Acidentes.

1 INTRODUCTION

Population aging is a global phenomenon, driven by increased life expectancy
and reduced birth rates. According to the World Health Organization (WHO, 2023), a
person aged 65 or older is considered elderly in developed countries and 60 or older
in developing countries. In Brazil, the Statute of the Elderly Person (Brasil, 2022)
defines an elderly person as someone aged 60 or older.

It is estimated that by 2050 the number of people aged 65 or older will exceed
1.5 billion worldwide, representing more than 16% of the global population (United
Nations, 2022). This scenario poses new challenges to health systems and public
policies, since aging is frequently associated with an increased incidence of chronic
diseases, functional limitations, and adverse events such as falls, which are among
the main factors of morbidity and mortality in this population (OMS, 2023; Nascimento
et al., 2023).

Falls represent one of the main causes of unintentional injuries in older adults,
with consequences that include fractures, hospitalizations, functional decline, loss of
autonomy, and increased mortality (Silva et al., 2023; Borges et al., 2023). The widely
accepted definition in the health field considers a fall as an unexpected event in which
the individual falls to the ground or another lower level without a sufficiently strong
external force to justify the event (Ambrose et al., 2023). Such events are particularly
concerning due to their high prevalence and the associated economic and social costs.

In addition to their high frequency, falls in older adults exhibit significant variation
according to sex and age group, highlighting the need for specific analyses of these
factors. Recent studies suggest that older women tend to have a higher risk of falls,
partly due to a higher prevalence of osteoporosis and greater longevity, while men

have higher mortality associated with falls (Ferreira et al., 2022; Almeida; Rocha,
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2023). Furthermore, the literature distinguishes between "young older adults" (60 to 74
years) and "long-lived older adults" (75 years or more), revealing distinct patterns of
risk and associated outcomes (Costa et al., 2023).

Given this problem, it is essential to deepen the understanding of the prevalence
and factors associated with falls in the elderly, paying special attention to differences
between sexes and advanced age groups. This study, based on a literature review of
recent scientific articles, aimed to investigate the main causes of falls in the elderly and
which population is most affected. Regarding secondary objectives, we can mention:
Investigating the prevalence of falls (the population most affected by falls — women
versus men; young elderly — 60 to 74 years — versus very old elderly — 75 years or

more).

2 MATERIALS AND METHODS

A narrative review was conducted in this study. For this purpose, articles were
searched for between February 2025 and June 2025. A narrative review is
characterized as the type of literature review that aims to present, summarize, and
critically analyze existing knowledge on a given topic, without the intention of
performing a statistical analysis of the studies (Rother, 2007).

The results were found in the following databases: Google Scholar and Ebsco.
The following descriptors were used: falls in the elderly, fall prevention in the elderly,
causes of falls in the elderly, risks of falls, both individually and in combination. As an
inclusion criterion, only articles published between 2015 and 2025 were accepted in
the searches. As an exclusion criterion, review articles and those that did not contain
data regarding falls in the elderly, as well as those that addressed overly broad topics,
were discarded.

The research was conducted in Portuguese and English. In English English, the
descriptors used The search terms were: elderly falls, prevention of elderly falls,
causes of elderly falls, fall risks. Initially, 16,400 articles were found on Google Scholar
and 372 on Ebsco Host, totaling 16,772 articles. Of these, 7,436 were excluded for
being outside the stipulated period, 3,717 for being review articles, and 5,576 for not
fitting the desired theme. This left 43 articles for reading and abstract analysis, and

after this reading, only 18 articles were selected as relevant to the study.
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Figure 01 - Flowchart of the results of the search in information sources, the

selection and inclusion of studies in this research.

METODO

PESQUISAS PESQUISAS

Google Académico Ebsco l'-|ost
16.400 artigos 372 artigos
Total de artigos
encontrados:
16.775
SELEGAO DE DATA
Excluidos
7.436 artigos fora do periodo estipulado [*—X—]
SELEGAO DE GENERO
Excluidos

X 3.717 artigos de revisao

SELEGAO DE TEMA

Excluidos
5.576 artigos fora do tema desejado —X—

43 artigos
Estratificados

LEITURA E ANALISE

18 ARTIGOS SELECIONADOS
relevantes ao estudo

Source: Prepared by the authors, 2025
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Table 1 - Studies used in the preparation of the results of this manuscript

References

Objective

Sample

Results

Conclusion

Gautério et al.
(2015)

To identify the risks

of new accidents
due to falls in the
elderly.

Fifteen elderly
people aged
between 61 and
85 years
participated, 11 of
whom were
female.

The falls occurred due to environmental
factors (slippery or wet floors, rugs
scattered on the floor, and uneven floors),
combined with balance problems. Risk
factors for further falls were: impaired
balance (15/15), age over 65 years
(11/15), use of antihypertensive agents
(9/15), absence of non-slip material in the
home environment (7/15); rugs scattered
on the floor of the house (7/15).

The authors concluded
that the combination of

physical and

environmental factors
increased the risk of

further falls.
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Continuation

Moura et al.
(2016)

To analyze the
factors associated
with falls among
elderly patients
hospitalized in
public hospitals.

Fifty senior citizens
aged 60 or older
participated.

Falls were associated, according to
prevalence, with: 1. Conditions of elderly
people's homes that facilitate falls; 2.
Lack of adaptation of homes to the needs
of the elderly; 3. Irregular conditions of
street paving; 4. Irregular conditions of
sidewalks in front of houses and
businesses; 5. High blood pressure and
diabetes, as chronic diseases associated
with falls among the elderly.

The authors concluded
that the factors
associated with the
falls were diverse,
meaning that the falls
were caused by
multifactorial issues.

Santos et al.

To analyze
domestic accidents
(falls) among
elderly people

Eighty-three senior
citizens, aged 60 or

Falls among the elderly are associated
with two factors: carelessness in

The authors concluded
that falls in the home
are linked to a lack of

(2016) served by the A% observing the environment (39.8%); .
Family Healtht § O35 Paicipated: impaired mobility (14.5%). environmental
Strategy adaptation.
Women suffer more falls than men. Men
To understand the v 4 :
causes of falls Thirty senior citizens (100%) had falls retla(;[ed 2 trllpflntg, V\{h”e The authors concluded
Silva and among elderly y pomch-pisscnigiessvera’ tactors. that the rate of falls is

Bolpato (2017)

people in a
municipality in the
interior of Ceara.

aged 60 or older
participated.

42.86% due to slipping, 42.86% due to
tripping, 7.14% due to footwear, and
7.14% due to other reasons.

more frequent among
women.
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likelihood of falls in
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Twenty-two elderly

The likelihood of falls was not influenced

Continuation

The authors concluded
that sex, age group,

Souza et al. : ; : individuals (81.8% . Y
as its relationship by sex, age group, medication use, or and medication use
(2017) with medication female).ageC Soypars physical activity levels among the elderly. | influenced the falls
use or older participated. ' :
To describe the
incidence of falls The incidende G
among glderly falls among the elderly was 36.41%, with | The authors concluded
peoplg n the 206 , 60 45.95% occurring outside the home. Of | that fall prevention is a
Alves et al. municipality of senlorsf OVH' the elderly who fell and suffered a public health concern
(2017) Barbacena, MG, years\y ags fracture (18.67%), 50% had previously | and that relatively

including their

causal factors,
circumstances, and

consequences.

participated.

suffered a stroke and 50% had chronic
kidney disease, with 61.54% ceasing to
perform their daily activities after the fall.

simple changes can
reduce the risk of falls.

Araujo Neto et
al. (2017)

To understand the
causes of falls
among elderly

people in a
municipality in the
interior of Ceara.

Forty-five elderly
people participated,
with an average age

of 72 years.

The main causes of falls were: advanced
age (more falls), hypertension (causing
dizziness and loss of consciousness),
and diabetes (loss of tactile sensitivity).
Older elderly individuals were more

susceptible to the aforementioned factors.

The authors concluded
that the causes of the
falls were
multifactorial.
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Continuation

The authors concluded
that although other
Check which contributing factors to

falls were not

medications,
including The use of diuretics did not influence the | SValuated, such as
Tomaz etal. | benzodiazepines, | 317 seniors aged 60 | number of falls. There was an association place of.reS|dence,
(2017) antihypertensives, | and over participated. | between benzodiazepine use and falls in ophthal_rn_|c prc_)blems,
and diuretics, are the last 12 months, mainly in the morning. | 2Nd gaitimpairment,
associated with . benzodiazepines
falls. increased falls among

the elderly, mainly in
the morning.
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Continuation

The prevalence of falls among the elderly

in the last year was 28.1%, and most
To assess the occurred in the elderly person's own The authors concluded
Vieira et al. prevalencel of fIaIIs 1,451 seniors aged 60 Home. Arrlong agiea whp S“fferefj' @ | that the occurrence of
(2018) armong gdery or older participated. fall, 51.5% had a single fall and 12.1% falls is still high even in
residents in long- suffered a fracture as a consequence, institutions
term care facilities. with lower limb fractures being the most '
frequently reported.

The prevalence of falls was 20%, with a The authors concluded

higher occurrence among women that the cgntlpuous
To determine the (62.5%) and at night (62.5%), mainly at use of medication and
Oliveira and | prevalence of falls | Forty senior citizens home and in outdoor areas. The most unfavorable
Marinho and analyze aged between 60 and | common causes were tripping (75%) and en\g_r:_)nmental
(2018) associated factors | 70 years participated. | slipping (25%), with all elderly individuals det((:e?rr;irllilr?n?‘av(\;tegres in
in older adults. walking at the time of the fall. The use of the occurrgnce of the
slippers was frequent (62.5%).

falls.
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To analyze the
relationship
between body
balance and the risk
of falls in the
elderly.

Forty-five elderly
people of both sexes,
aged between 65 and

90 years, participated.

Women have a higher risk of falls than
men, and this is related to balance.
Length of time in the program reduced
the risk of falls, with seniors over 10 years
having a 0% high risk. Regarding age
groups, seniors aged 80 and over have a
higher risk of falls than seniors between
70 and 79 years old.

Continuation

The authors concluded
that women are more
prone to falls and that

age is also a factor
influencing the risk of
falls.

Almeida et
al. (2019)

To identify the risk
factors and
consequences
associated with falls
in elderly patients
treated at a hospital
in the interior of
Maranhao.

Twenty elderly people
who had suffered falls
participated in the
study, aged between
70 and 75 years (60%
female).

The causes of the falls were related to
loss of muscle tone and strength, balance
disorders (dizziness), and/or lack of
ambient lighting.

The authors concluded
that the causes of the
falls were
multifactorial,
highlighting loss of
muscle tone and
strength, dizziness,
and poor lighting.

Oliveira et al.
(2021)

To identify the
prevalence of falls
and associated
factors among
elderly individuals
participating in the
Family Health
Strategy.

212 seniors aged 60
or older participated.

The prevalence of falls was 63.7%,
predominantly in people aged between 60
and 79 years old (63.7%), female
(53.8%), who used rugs at home (66.5%)
and had two or more comorbidities
(41.5%).

The authors concluded
that the prevalence of
falls in older adults
was high, with women
experiencing more
falls.




Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD

v.1,n.3, 2025

Continuation

Vieira et al.
(2022)

To analyze the
factors associated
with the risk of falls

in hospitalized

elderly patients.

Sixty-four seniors
aged 60 or older
participated.

High risk of falls in 40% of participants,
associated with sex and changes in vision
(aging process).

The authors concluded
that sex and visual
impairment were the
most relevant factors
in the risk of falls.

Taguchi et al.
(2022)

To identify the
prevalence of
Frailty Syndrome in
elderly individuals
receiving care in
Primary Care.

One hundred and one
elderly people
participated, ranging
in age from 60 to 97
years old.

26.1% presented mild frailty; 15.2%
moderate, and 8.7% severe frailty. The
remainder did not present frailty. Sex was
not a predictor of frailty. The incidence of
self-reported falls in the last year was
22.7% for those who presented pre-frailty
syndrome, and 28.0% for those who
presented frailty syndrome.

The authors concluded
that frailty and pre-
frailty are associated
with falls.

Caetano et al.
(2023)

To analyze the risk
of falls and its
association with
demographic
variables, clinical
factors, cognitive
status, risk of
sarcopenia, and
frailty.

Sixty senior citizens,
aged between 60 and
79 years old,
participated.

Predominantly female, 80% presented
cognitive impairment, 88.3% were
categorized as frail, 60% presented risk
for sarcopenia, and 75% had a high risk
of falls.

The authors concluded
that the elevated risk
of falls in older adults

is directly related to the
presence of cognitive

impairment, frailty
syndrome, and the risk
of sarcopenia.
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Ramos et al.
(2024)

To analyze the risk
of falls in elderly
patients
hospitalized in a
university hospital.

174 seniors aged 60
or older participated.

51.72% presented a diagnosis of
cardiovascular diseases. 57% of the
elderly presented a high risk of falls, only
14.94% had safe footwear, and 97.12%
of the beds lacked a functional
companion.

The authors concluded
that most elderly
individuals presented a
high risk of falls, and
furthermore, there are
flaws in the
implementation of
preventive measures
that contribute to this
risk.

Gil et al.
(2025)

To determine the
prevalence of falls
at home among
older adults, assess
the risk of falls, and
identify factors
associated with
falls.

Eighty-six elderly
individuals
participated, mostly
female, with a mean
age of 81.96 + 6.62
years.

86.0% of the elderly reported having
experienced a fall, of which the majority
(52.3%) mentioned that it occurred in the

last 12 months. The highest number of
falls occurred on the street, in the kitchen,
and on stairs, associated with age and
the use of walking aids. The main
reasons for falls were tripping (68.9%)
and stairs (15.6%).

The authors concluded
that older adults aged
65 to 80 years were
more likely to
experience a fall risk in
the kitchen.
Furthermore, areas
such as hallways,
living rooms, and
backyards are
considered high-risk
locations for falls.

Source: Prepared by the authors, 2025
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It is worth noting that the main objective of this study was to investigate the main
causes of falls among the elderly and which population is most affected. Thus, the
analysis of the studies presented in the table revealed significant convergences,
especially regarding the multifactorial nature of risk factors, the prevalence of falls in
home environments, and the greater susceptibility among women. Several authors
have identified that falls cannot be attributed to a single factor, but rather to a
combination of physical, environmental, and clinical aspects. At the same time, some
methodological and focus divergences were also identified, allowing for a critical and
comprehensive discussion, which will be presented below.

Studies have emphasized the multifactorial nature of the causes of falls,
integrating intrinsic factors (age, comorbidities, balance deficits, frailty, sarcopenia)
and extrinsic factors (physical environment, inadequate footwear, poor lighting).
Gautério et al. (2015), Moura et al. (2016), and Araujo Neto et al. (2017) highlighted
the confluence of environmental and physiological factors as central predictors.
Similarly, Almeida et al. (2019) and Oliveira and Marinho (2018) highlighted loss of
muscle tone and poor lighting as predominant causes, which is consistent with
international literature (Rubenstein, 2006; Ambrose; Paul; Hausdorff, 2013), which
recognizes the association between muscle deficit and increased risk of falls.

The prevalence of falls in home environments is another point of convergence.
Studies such as those by Santos et al. (2016), Oliveira et al. (2021), and Vieira et al.
(2018) pointed to the home as the predominant location for falls, mainly in areas such
as bathrooms, hallways, and kitchens. This finding was corroborated by Delbaere et
al. (2010), who highlighted the need for simple environmental interventions, such as
grab bars and removal of loose rugs, as effective prevention strategies.

Regarding the prevalence of falls, Vieira et al. (2018) reported a rate of 28.1%,
Oliveira et al. (2021) 63.7%, and Alves et al. (2017) found an incidence of 36.4%, with
45.95% occurring outside the home. This variation can be attributed to the type of
sample, environment, and methodology adopted, as pointed out by Moreira et al.
(2022), who emphasized the need for standardization of fall assessment instruments.

Furthermore, a recurring association was observed between female sex and a
higher incidence of falls, as pointed out by Silva and Bopato (2017), Chagas et al.
(2018), Oliveira and Marinho. (2018) and Gil et al. (2025). This information is consistent

with international studies (Peel, 2011; Bergen; Stevens; Burns, 2016), which
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associated osteoporosis, lower muscle mass, and greater life expectancy in women
with greater vulnerability.

The consequences of falls, when reported, indicated functional impairment,
fractures, and limitations in daily activities. Alves et al. (2017) observed that 61.54% of
older adults stopped performing their activities after the event. Vieira et al. (2018)
reported fractures in 12.1% of cases, predominantly in the lower limbs. These findings
corroborate studies such as those by Bergen et al. (2016), which linked falls in older
adults to high hospital admission costs and increased morbidity and mortality.

Despite the convergences, some divergences deserve highlighting. For
example, Souza et al. (2017) concluded that factors such as sex, age, and medication
use did not significantly influence the probability of falls, which contradicts most of the
studies analyzed and highlights possible sampling or methodological limitations. In
contrast, Tomaz et al. (2017) identified a significant association between the use of
benzodiazepines and an increased risk of falls, especially in the morning. These results
reflect Woolcott 's findings et al. (2009), who highlighted the role of psychotropic drugs
as important risk factors.

Another point of divergence concerns the impact of comorbidities. While Moura
et al. (2016), Oliveira et al. (2021), and Ramos et al. (2024) identified hypertension,
diabetes, and cardiovascular diseases as important determinants, other studies, such
as those by Taguchi et al. (2022), emphasized frailty and pre-frailty as central
elements. The study by Caetano et al. (2023) reinforced this perspective by associating
a high risk of falls with cognitive impairment, sarcopenia, and frailty, in line with Fried's
observations et al. (2001) on frailty syndrome as a predictor of adverse events in older
adults.

Furthermore, the influence of age presented nuances. Although several studies
(Gautério et al., 2015; Chagas et al., 2018; Gil et al., 2025) recognize advanced age
as a risk factor, Vieira et al. (2018) reported a higher occurrence in older adults aged
between 60 and 79 years, suggesting that behavior, lifestyle, and social support can
modulate the effects of chronological age.

The discussion about falls in the elderly is not limited to identifying risk factors,
but requires an understanding of biopsychosocial contexts. As highlighted by Lord et
al. (2007), effective prevention should integrate functional assessment, environmental
interventions, and personalized rehabilitation. The analysis of the reviewed studies

showed gaps in the implementation of preventive strategies in health institutions, as
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pointed out by Ramos et al. (2024), which was also mentioned by Vieira et al. (2022),
when relating the risk of falls to failures in hospital care.

Another aspect that was not addressed much in the studies analyzed was the
emotional dimension of falls, although Fear of Falling (FoF) is widely recognized as a
factor that perpetuates sedentary lifestyles and loss of functionality (Scheffer et al.,
2008). The absence of a psychological approach and consideration of the impact of
falls on the autonomy of older adults represented a significant limitation of the national
literature.

The study by Taguchi et al. (2022) presented an important perspective by
associating Frailty Syndrome with the risk of falls, showing that the greater the degree
of frailty, the higher the prevalence of self-reported falls. This association was
consistent with studies such as those by Fried et al. (2001) and Clegg et al. (2013),
who described frailty as a precursor to adverse events such as falls, hospitalizations,
and premature death in older adults, reinforcing the importance of the aforementioned

care.

4. FINAL CONSIDERATIONS

A review of the studies revealed a predominance of multifactorial causes of falls
in the elderly, with emphasis on environmental, clinical, and demographic factors.
Advanced age, female sex, the presence of comorbidities, the use of certain
medications, and Frailty Syndrome appeared recurrently in the literature as
determining factors. Despite some methodological and sampling divergences, the
scientific evidence pointed to the importance of integrated prevention strategies,
centered on environmental restructuring, clinical monitoring, and health education.

Despite the relevant findings, this study presented some limitations that should
be considered. It was a literature review based on a specific time frame, covering only
the period from 2015 to 2025. Furthermore, the selection of studies was limited to three
databases and to the Portuguese and English languages, which may have restricted
access to relevant publications in other languages or outside the databases used.
These limitations indicate the need for caution in generalizing the results. For future
research, it is recommended to extend the analysis period, include other databases,
and consider studies in other languages in order to provide a more comprehensive

view of the phenomenon.
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Furthermore, longitudinal studies with a mixed-methods approach can
contribute to a better understanding of risk factors and prevention strategies. The
results presented can support public health policies, as well as community and

individual interventions aimed at preventing falls in older adults.
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QUEDAS EM IDOSOS: uma analise das causas a partir do sexo e da
faixa etaria

FALLS IN THE ELDERLY: An Analysis of Causes Based on Sex and Age Group
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Resumo

Este estudo objetivou investigar as principais causas de quedas de idosos e qual € o
publico mais acometido, comparando homens e mulheres, bem como idosos jovens
(60 a 74 anos) e longevos (75 anos ou mais). Foi realizada uma revisdo narrativa de
literatura, com busca de artigos publicados entre 2015 e 2025 nas bases Google
Académico e Ebsco, utilizando descritores como “queda de idosos”, “prevencao de
quedas” e “riscos de quedas” em portugués e inglés. Apos critérios de inclusao (artigos
de 2015 a 2025) e exclusdo (revisdes, temas irrelevantes), 18 artigos foram
selecionados para analise qualitativa. Os resultados demonstraram que as quedas
sdo multifatoriais, com maior prevaléncia em mulheres, devido a osteoporose e menor
massa muscular, e em idosos acima de 75 anos, associados a fragilidade,
comorbidades como hipertensdao e diabetes, e uso de medicamentos como
benzodiazepinicos. Ambientes domiciliares, especialmente banheiros e cozinhas, sao
os principais locais, por pisos irregulares, iluminacdo inadequada e falta de
adaptacoes. As consequéncias incluem fraturas (predominantemente em membros
inferiores), declinio funcional e aumento da mortalidade. A reviséo revelou que a
multifatorialidade exige estratégias preventivas centradas em adaptagées ambientais
e reabilitagao. Por fim, idade avangada, sexo feminino, comorbidades, medicamentos
e Sindrome da Fragilidade sao fatores determinantes.

Palavras-chave: Quedas; Idosos; Saude; Prevencéo; Acidentes.

Abstract

This study aimed to investigate the main causes of falls among the elderly and identify
the most affected population, comparing men and women, as well as young elderly
individuals (aged 60 to 74) and the oldest old (75 years or older). A narrative literature
review was conducted, searching for articles published between 2015 and 2025 in the
Google Scholar and Ebsco databases, using descriptors such as “elderly falls,” “fall
prevention,” and “fall risks” in both Portuguese and English. After applying inclusion
criteria (articles from 2015 to 2025) and exclusion criteria (reviews, irrelevant topics),
18 articles were selected for qualitative analysis. The results showed that falls are
multifactorial, with a higher prevalence in women due to osteoporosis and lower muscle
mass, and in individuals over 75 years old, associated with frailty, comorbidities such
as hypertension and diabetes, and the use of medications such as benzodiazepines.
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Home environments, especially bathrooms and kitchens, are the main locations, due
to uneven floors, inadequate lighting, and lack of adaptations. The consequences
include fractures (predominantly in lower limbs), functional decline, and increased
mortality. The review revealed that multifactoriality demands preventive strategies
focused on environmental adaptations and rehabilitation. Finally, advanced age,
female sex, comorbidities, medications, and Frailty Syndrome are determining factors.
Keywords: Falls; Elderly; Health. Prevention; Accidents.

1 INTRODUGAO

O envelhecimento populacional é um fendmeno global, impulsionado pelo
aumento da expectativa de vida e pela redugao das taxas de natalidade. De acordo
com a Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2023), considera-se idosa a pessoa com
65 anos ou mais em paises desenvolvidos e com 60 anos ou mais em paises em
desenvolvimento. No Brasil, o Estatuto da Pessoa Idosa (Brasil, 2022) estabelece
como idosa a pessoa com idade igual ou superior a 60 anos.

Estima-se que até 2050 o numero de pessoas com 65 anos ou mais
ultrapassara 1,5 bilhdo em todo o mundo, representando mais de 16% da populagéo
global (United Nations, 2022). Esse cenario impde novos desafios aos sistemas de
saude e as politicas publicas, uma vez que o envelhecimento esta frequentemente
associado ao aumento da incidéncia de doencgas crbnicas, limitagbes funcionais e
eventos adversos, como quedas, que figuram entre os principais fatores de morbidade
e mortalidade nessa populagao (OMS, 2023; Nascimento et al., 2023).

As quedas representam uma das principais causas de lesdes nao intencionais
em idosos, com consequéncias que incluem fraturas, hospitalizacbes, declinio
funcional, perda de autonomia e aumento da mortalidade (Silva et al., 2023; Borges
et al., 2023). A definicdo amplamente aceita no campo da saude considera queda
como um evento inesperado no qual o individuo vem ao solo ou a outro nivel inferior,
sem uma forga externa suficientemente forte para justificar o evento (Ambrose et al.,
2023). Tais eventos sao particularmente preocupantes devido a sua alta prevaléncia
e aos custos econdmicos e sociais associados.

Além da alta frequéncia, as quedas em idosos exibem importante variacao
segundo o sexo e a faixa etaria, o que aponta para a necessidade de analises
especificas sobre esses fatores. Estudos recentes sugerem que mulheres idosas
tendem a apresentar maior risco de quedas, em parte devido a maior prevaléncia de
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osteoporose e a maior longevidade, enquanto homens apresentam maior mortalidade
associada as quedas (Ferreira et al., 2022; Almeida; Rocha, 2023). Ademais, a
literatura tem distinguido entre "idosos jovens" (60 a 74 anos) e "idosos longevos" (75
anos ou mais), revelando padrdes distintos de risco e desfechos associados (Costa et
al., 2023).

Diante dessa problematica, torna-se essencial aprofundar o conhecimento
sobre a prevaléncia e os fatores associados as quedas em idosos, com especial
atencado as diferencas entre os sexos e as faixas etarias avangadas. Este estudo,
fundamentado em revisao bibliografica de artigos cientificos recentes, visou investigar
as principais causas de quedas de idosos e qual € o publico mais acometido. No que
tange objetivos secundarios, pode-se citar: Investigar a prevaléncia das quedas
(publico que mais sofre as quedas — mulheres versus homens; idosos jovens — 60 a

74 anos — versus idosos longevos — 75 anos ou mais).

2 MATERIAIS E METODOS

Realizou-se uma revisao narrativa no presente estudo. Para isso, artigos foram
pesquisados no periodo entre fevereiro de 2025 e junho de 2025. Uma revisao
narrativa € caracterizada como o tipo de revisdo de literatura que tem como objetivo
apresentar, resumir e analisar criticamente o conhecimento existente sobre um
determinado tema, sem a intencdo de fazer uma analise estatistica dos estudos
(Rother, 2007).

Os resultados foram encontrados em bases de dados, sendo: Google
Académico e Ebsco. Para isso, utilizaram-se os descritores: queda de idosos,
prevencdo de queda de idosos, motivos de quedas de idosos, riscos de quedas,
isoladamente e em conjunto. Como critério de inclusao, apenas artigos publicados
entre 2015 e 2025 foram aceitos nas buscas. Como critério de exclusao, artigos de
revisdo e aqueles que nao possuiam dados a respeito de Quedas de idosos, bem
como os que abordavam temas demasiadamente abrangentes foram descartados.

A pesquisa foi realizada nos idiomas portugués e inglés. Na lingua inglesa, os
descritores utilizados foram: elderly falls, prevention of elderly falls, causes of elderly
falls, fall risks. A principio, foram encontrados 16.400 artigos no Google Académico,
372 no Ebsco Host, totalizando 16.772 artigos. Destes, 7.436 foram excluidos por

estarem fora do periodo estipulado, 3.717 por serem artigos de revisdo e 5.576 por
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nao se encaixarem no tema desejado. Restaram 43 artigos para leitura e analise do

resumo, € apos essa leitura, apenas 18 artigos foram selecionados por serem

relevantes ao estudo.

Figura 01 - Fluxograma do resultado da busca nas fontes de informacéo, da

selecao e da inclusdo dos estudos na presente pesquisa

METODO

PESQUISAS
Ebsco Host
372 artigos

PESQUISAS
Google Académico
16.400 artigos

!

Total de artigos
encontrados:
16.775

SELEGAO DE DATA

Excluidos
7.436 artigos fora do periodo estipulado [*—X—

SELEGAO DE GENERO

Excluidos

X 3.717 artigos de revisao

SELEGCAO DE TEMA

Excluidos
5.576 artigos fora do tema desejado -—X—

43 artigos
Estratificados

LEITURA E ANALISE

18 ARTIGOS SELECIONADOS
relevantes ao estudo

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Quadro 01 - Estudos utilizados na elaboracéo dos resultados deste manuscrito
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Referéncias

Objetivo

Amostra

Resultados

Conclusao

Gautério et al.
(2015)

Identificar os riscos
de novos acidentes
por quedas em
idosos.

Participaram 15
idosos com idade
entre 61 e 85
anos, sendo 11 do
sexo feminino.

As quedas ocorreram devido aos fatores
ambientais (piso escorregadio ou
molhado, tapetes espalhados pelo chao e
pisos irregulares), aliados a problemas de
equilibrio. Os fatores de risco para novas
quedas foram: equilibrio prejudicado
(15/15), idade acima de 65 anos (11/15),
uso de agentes anti-hipertensivos (9/15),
auséncia de material antiderrapante no
ambiente doméstico (7/15); tapetes

espalhados pelo ch&o da casa (7/15).

Os autores concluiram
que a combinacao de
fatores fisicos e
ambientais aumentou o
risco de novas quedas.




Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

Continuacgao

Moura et al.
(2016)

Analisar os fatores
associados a queda
de idosos
internados em
hospitais publicos.

Participaram 50
idosos a partir de 60
anos ou mais.

As quedas forram associadas, de acordo
com a prevaléncia: 1. Condigédo das
residéncias dos idosos que facilitam as
quedas; Falta de adaptacéo das
residéncias as necessidades dos idosos;
3. Condigdes irregulares do calgamento
das ruas; 4. Condicoes irregulares das
calgadas das casas e comércios; 5.
Hipertensao arterial e diabetes, como
doencas crbnicas associadas as quedas
entre idosos.

Os autores concluiram
que os fatores
associados as quedas
foram diversos, ou
seja, as quedas foram
ocasionadas por
questdes multifatoriais.

Santos et al.
(2016)

Analisar os
acidentes
domeésticos
(quedas) em idosos
atendidos pela
Estratégia Saude
da Familia.

Participaram 83
idosos, com idade
igual ou superior a 60
anos.

As quedas dos idosos estao associadas
a dois fatores: descuido na observagao
do ambiente (39,8%); deficiéncia na
locomogao (14,5%).

Os autores concluiram
que as quedas
domésticas estao
ligadas a falta de
adaptagao do
ambiente.

Silva e Bolpato
(2017)

Conhecer as
causas de quedas
em idosos em um

municipio do
interior do Ceara.

Participaram 30
idosos com faixa
etaria de 60 anos ou
mais.

Mulheres sofrem mais quedas do que os
homens. Os homens (100%) tiveram
quedas relacionadas a tropecos,
enquanto as mulheres apresentaram
diversos fatores: 42,86% por escorregar,
42,86% por tropeco, 7,14% por causa do
sapato e 7,14% por outros motivos.

Os autores concluiram
que o indice de
quedas é mais
frequente entre

mulheres.




Souza et al.
(2017)
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Avaliar a propensao
de quedas em
idosos, bem como a
relacdo com o uso
de medicamentos.

Participaram 22
idosos (feminino =
81,8%) com idade de
60 anos ou mais.

A probabilidade de quedas néo foi
influenciada pelo sexo, pela faixa etaria,
pelo uso de medicamentos e pela pratica

de atividade fisica dos idosos.

Continuacgao

Os autores concluiram
gue o sexo, a faixa
etaria e o uso de
medicamentos
influenciaram as
quedas.

Alves et al.
(2017)

Descrever a
incidéncia de
quedas em idosos
no municipio de
Barbacena, MG,
com seus fatores
causais,
circunstancias e
consequéncias.

Participaram 206
idosos acima de 60
anos de idade.

Observou-se a incidéncia de 36,41%
de queda em idoso, sendo que 45,95%
ocorreram fora de casa. Dos idosos que
cairam e sofreram fratura (18,67%), 50%

ja tinham sofrido episddio de AVE e 50%
eram portadores de doenca renal crénica,
sendo que 61,54% deixaram de realizar
suas atividades diarias apos a queda.

Os autores concluiram
que a prevengao das
quedas é uma
preocupacao de saude
publica e mudangas
relativamente simples
podem reduzi-las.

Araujo Neto et
al. (2017)

Conhecer as
causas de quedas
em idosos em um

municipio do
interior do Ceara.

Participaram 45
idosos, com média de
idade de 72 anos.

As principais causas de quedas foram:
faixa etaria avangada (mais quedas),
hipertensao (causa de tontura, perda de
consciéncia), diabetes (perde de
sensibilidade tatil). Os idosos mais velhos
foram mais suscetiveis aos fatores
supracitados.

Os autores concluiram
que as causas das
quedas foram
multifatoriais.
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Os autores concluiram
que ainda que outros
fatores contribuintes
Verificar quais para as guedas_nao
) tenham sido avaliados
medicamentos s p— .
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(2017) anti-hipertensivos e . Jo
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~ principalmente no periodo matutino. benzodiazepinicos
relacdo com
aumentaram a queda
quedas. )
dos idosos
principalmente no
periodo da manha.
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A prevaléncia de quedas em idosos no

Continuacgao

Vieira et al.
(2018)

Avaliar a
prevaléncia de

residentes em
instituicdes de
longa permanéncia.

uedas em idosos Participaram 1.451
d idosos com idade de
60 anos ou mais.

ultimo ano foi de 28,1% e a maioria
ocorreu na propria residéncia do idoso.
Entre os idosos que sofreram queda,
51,5% tiveram uma unica queda e 12,1%
tiveram fratura como consequéncia,
sendo a de membros inferiores a mais
relatada, A prevaléncia de quedas em
idosos no ultimo ano foi de 28,1%, e a
maioria ocorreu na proépria residéncia do
idoso. Entre os idosos que sofreram
queda, 51,5% tiveram uma unica queda e
12,1% tiveram fratura como
consequéncia, sendo a de membros
inferiores a mais relatada.

Os autores concluiram
que a ocorréncia de
quedas ainda é
elevada mesmo em
instituicoes.

Oliveira e
Marinho
(2018)

Determinar a
prevaléncia de
quedas e analisar
fatores associados
em idosos.

Participaram 40
idosos com idade
entre 60 e 70 anos.

Prevaléncia de quedas foi de 20%, com
maior ocorréncia entre mulheres (62,5%)
e no periodo noturno (62,5%),

As causas mais comuns foram tropecos
(75%) e escorregdes (25%), com todos
0s idosos caminhando no momento da
queda. O uso de chinelos foi frequente

principalmente em casa e areas externas.

Os autores concluiram
que o uso continuo de
medicamentos e as
condi¢cbes ambientais
desfavoraveis foram
determinantes para a
ocorréncia das
quedas.

(62,5%).




Chagas et al.
(2018)

Analisar a relacao
entre o equilibrio
corporal e o risco
de quedas em
idosos.
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Participaram 45
idosos de ambos os
sexos com idade
entre 65 e 90 anos.

Mulheres tem mais risco de queda alto do
gue homens, e que isso esta relacionado
ao equilibrio. O tempo de permanéncia
no projeto reduziu o risco de queda,
tendo os idosos com mais de 10 anos =
0% de risco alto. Em relacao as faixas
etarias, os idosos com 80 anos ou mais
tem mais risco de quedas do que os
idosos entre 70 e 79 anos.

Continuacgao

Os autores concluiram
que mulheres tém
mais propensao a

quedas e que a idade

€ um fator que
também influencia o
risco de quedas.

Almeida et
al. (2019)

Identificar os
fatores de risco e
consequéncias
associadas as
quedas em idosos
atendidos em um
hospital do interior
do Maranhao.

Participaram 20
idosos vitimas de
quedas, com idade
entre 70 e 75 anos
(60% do sexo
feminino).

As causas das quedas relacionavam-se a
perda de tdnus muscular e forga,
disturbios de equilibrio (tontura) e/ou falta
de iluminacdo do ambiente.

Os autores concluiram
que as causas das
quedas foram
multifatoriais,
destacando a perda de
tébnus muscular e
forga, tontura e baixa
iluminacao.

Oliveira et al.
(2021)

Identificar a
prevaléncia de
quedas e fatores
associados entre
idosos da
Estratégia Saude
da Familia.

Participaram 212
idosos com 60 anos
ou mais.

A prevaléncia de quedas foi de 63,7%,
com predominio em pessoas na faixa
etaria entre 60 e 79 anos de idade
(63,7%), do sexo feminino (53,8%), que
usavam tapetes no domicilio (66,5%) e
apresentavam duas ou mais
comorbidades (41,5%).

Os autores concluiram
que a prevaléncia de
quedas em idosos foi
alta, com as mulheres
tendo mais quadros de
quedas.
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Continuacgao

Vieira et al.
(2022)

Analisar os fatores
associados ao risco
de quedas em
idosos
hospitalizados.

Participaram 64
idosos com 60 anos
ou mais.

Risco elevado de quedas em 40% dos
participantes, associado com sexo e
alteracao na visao (processo de
envelhecimento).

Os autores concluiram
que sexo e alteragdes
visuais foram os
fatores mais
relevantes no risco de
quedas.

Taguchi et al.
(2022)

Identificar a
prevaléncia da
Sindrome da
Fragilidade em
idosos atendidos
pela Atencao
Basica.

Participaram 101
idosos, com faixa
etaria entre 60 e 97
anos.

26,1% apresentaram fragilidade leve;
15,2% moderada, e 8,7% fragilidade
severa. Os demais nao apresentaram
fragilidade. O sexo nao foi um preditor de
fragilidade. A incidéncia de quedas
autorrelatadas no ultimo ano foi de 22,7%
para quem apresentou pré-sindrome da
fragilidade, e de 28,0% para quem
apresentou sindrome da fragilidade.

Os autores concluiram
que fragilidade e pré-
fragilidade estao
associadas as quedas.

Caetano et al.
(2023)

Analisar o risco de
queda e sua
associacao com as
variaveis
demograficas,
clinicas, estado
cognitivo, risco de
sarcopenia e
fragilidade.

Participaram 60
idosos, com faixa
etaria entre 60 e 79
anos.

Predominio do sexo feminino, 80%
apresentavam comprometimento
cognitivo, 88,3% foram categorizados
como frageis, 60% apresentavam risco
para sarcopenia € 75% possuiam alto
risco de queda.

Os autores concluiram
que o elevado risco de
quedas em idosos esta
diretamente
relacionado com a
presencga de déficit
cognitivo, sindrome da
fragilidade e o risco
para sarcopenia.
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Continuacgao

Ramos et al.
(2024)

Analisar o risco de
quedas em idosos
internados em
hospital
universitario.

Participaram 174
idosos com idade
igual ou superior a 60
anos.

51,72% apresentaram diagnéstico de
doencas cardiovasculares. 57% dos
idosos apresentaram alto risco de queda,
apenas 14,94% possuiam calcados
seguros, 97,12% dos leitos ndo possuiam
companhia funcional.

Os autores concluiram
que a maioria dos
idosos apresentou alto
risco de quedas, além
disso, ha falhas na
implementagao de
medidas de prevengao
que favorecem o risco.

Gil et al.
(2025)

Determinar a
prevaléncia de
quedas no domicilio
em idosos, avaliar o
risco de queda e
identificar fatores
associados as
quedas.

Participaram 86
idosos, a maioria do
género feminino, com
média de idade de
81,96 + 6,62 anos.

86,0% dos idosos citaram ja ter tido uma
queda, dos quais a maioria (52,3%)
mencionou que ocorreu nos ultimos 12
meses. O maior numero de quedas
ocorreu na rua, cozinha e escadas,
associadas com a idade e com a
utilizacao de dispositivos de marcha. Os
principais motivos de queda foram o
tropecar (68,9%) e as escadas (15,6%).

Os autores concluiram
que os idosos na faixa
etaria dos 65 aos 80
anos apresentaram
maior probabilidade de
risco de queda na
cozinha. Além disso,
locais como
corredores, sala de
estar e quintal sdo
considerados locais de
alto risco de queda.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2025
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Cabe tecer que o objetivo principal desse estudo foi investigar as principais
causas de quedas de idosos e qual € o publico mais acometido. Assim, a analise dos
estudos constantes no quadro revelou a presenca de convergéncias significativas,
sobretudo quanto a multifatorialidade dos fatores de risco, a prevaléncia de quedas
em ambientes domiciliares e a maior suscetibilidade entre as mulheres. Diversos
autores identificaram que as quedas nao podem ser atribuidas a um unico fator, mas
sim a uma combinagao de aspectos fisicos, ambientais e clinicos. Ao mesmo tempo,
algumas divergéncias metodoldégicas e de enfoque também foram identificadas,
possibilitando uma discussao critica e abrangente, que sera apresentada abaixo.

Estudos enfatizaram a multifatoriedade das causas das quedas, integrando
fatores intrinsecos (idade, comorbidades, déficit de equilibrio, fragilidade, sarcopenia)
e extrinsecos (ambiente fisico, calgcados inadequados, iluminagcdo deficiente).
Gautério et al. (2015), Moura et al. (2016) e Araujo Neto et al. (2017) destacaram a
confluéncia de fatores ambientais e fisioldgicos como preditores centrais. Da mesma
forma, Almeida et al. (2019) e Oliveira e Marinho (2018) ressaltaram a perda de tdbnus
muscular e a iluminagao precaria como causas preponderantes, o que dialoga com a
literatura internacional (Rubenstein, 2006; Ambrose; Paul; Hausdorff, 2013), que
reconhece a associagao entre déficit muscular e risco aumentado de quedas.

A prevaléncia de quedas em ambientes domiciliares € outro ponto de
convergéncia. Estudos como os de Santos et al. (2016), Oliveira et al. (2021) e Vieira
et al. (2018) apontaram o lar como local predominante para a ocorréncia das quedas,
principalmente em areas como banheiros, corredores e cozinhas. Essa constatacéo
foi corroborada por Delbaere et al. (2010), que evidenciaram a necessidade de
intervengdes ambientais simples, como barras de apoio e retirada de tapetes soltos,
como estratégias eficazes de prevencgao.

Tratando-se da prevaléncia de quedas, Vieira et al. (2018) relataram uma taxa
de 28,1%, Oliveira et al. (2021) 63,7% e Alves et al. (2017) encontraram uma
incidéncia de 36,4%, sendo que 45,95% ocorreram fora de casa. Essa variacdo pode
ser atribuida ao tipo de amostra, ambiente e metodologia adotada, como apontado
por Moreira et al. (2022), que enfatizaram a necessidade de padronizagdo dos
instrumentos de avaliacao de quedas.

Além disso, observou-se uma associagao recorrente entre o sexo feminino e

uma maior incidéncia de quedas, conforme apontado por Silva e Bopato (2017),
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Chagas et al. (2018), Oliveira e Marinho (2018) e Gil et al. (2025). Essas informacgdes
sdo consistentes com estudos internacionais (Peel, 2011; Bergen; Stevens; Burns,
2016), que associaram a osteoporose, menor massa muscular e maior expectativa de
vida das mulheres a maior vulnerabilidade.

As consequéncias das quedas, quando relatadas, indicaram comprometimento
funcional, fraturas e limitacdo nas atividades diarias. Alves et al. (2017) observaram
que 61,54% dos idosos deixaram de realizar suas atividades apods o evento. Vieira et
al. (2018) relataram fraturas em 12,1% dos casos, predominantemente em membros
inferiores. Esses achados corroboram estudos como os de Bergen et al. (2016), que
relacionaram quedas em idosos a altos custos de internag&o hospitalar e aumento da
morbimortalidade.

Apesar das convergéncias, algumas divergéncias merecem destaque. Por
exemplo, Souza et al. (2017) concluiram que fatores como sexo, idade e uso de
medicamentos nao influenciaram significativamente a probabilidade de quedas, o que
contradiz a maioria dos estudos analisados e evidencia possiveis limitagcdes amostrais
ou metodoldgicas. Em contraste, Tomaz et al. (2017) identificaram associagéo
significativa entre o uso de benzodiazepinicos e o aumento do risco de quedas,
principalmente pela manha. Esses resultados refletem achados de Woolcott et al.
(2009), que evidenciaram o papel dos psicotrépicos como importantes fatores de risco.

Outro ponto de divergéncia refere-se ao impacto das comorbidades. Enquanto
Moura et al. (2016), Oliveira et al. (2021) e Ramos et al. (2024) identificaram
hipertensao, diabetes e doencas cardiovasculares como determinantes importantes,
outros estudos, como os de Taguchi et al. (2022), enfatizaram a fragilidade e a pré-
fragilidade como elementos centrais. O estudo de Caetano et al. (2023) reforgou essa
perspectiva ao associar risco elevado de quedas com comprometimento cognitivo,
sarcopenia e fragilidade, em consonancia com as observagdes de Fried et al. (2001)
sobre a sindrome da fragilidade como preditora de eventos adversos em idosos.

Além disso, a influéncia da idade apresentou nuances. Embora varios estudos
(Gautério et al., 2015; Chagas et al., 2018; Gil et al., 2025) reconhegam a idade
avangada como fator de risco, Vieira et al. (2018) relataram maior ocorréncia em
idosos com idades entre 60 e 79 anos, sugerindo que o comportamento, o estilo de
vida e o suporte social podem modular os efeitos da idade cronoldgica.

A discussao sobre quedas em idosos nao se restringe a identificagdo de fatores

de risco, mas demanda a compreensao de contextos biopsicossociais. Como
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destacado por Lord et al. (2007), a prevencgao eficaz deve integrar avaliagao funcional,
intervengdes ambientais e reabilitacdo personalizada. A analise dos estudos revisados
mostrou lacunas na implementagdo de estratégias preventivas nas instituicbes de
saude, como apontado por Ramos et al. (2024), o que também foi mencionado por
Vieira et al. (2022), ao relacionar o risco de quedas com falhas no cuidado hospitalar.

Outro aspecto pouco abordado nos estudos analisados foi a dimensao
emocional das quedas, embora Fear of Falling (FoF) seja amplamente reconhecido
como fator que perpetua o sedentarismo e a perda de funcionalidade (Scheffer et al.,
2008). A auséncia de abordagem psicolégica e do impacto das quedas na autonomia
dos idosos representou uma limitagao relevante da literatura nacional.

O estudo de Taguchi et al. (2022) apresentou uma perspectiva importante ao
associar a Sindrome da Fragilidade ao risco de quedas, evidenciando que quanto
maior o grau de fragilidade, maior a prevaléncia de quedas autorrelatadas. Essa
associagao foi coerente com estudos como os de Fried et al. (2001) e Clegg et al.
(2013), que descreveram a fragilidade como uma condicéo precursora de eventos
adversos, como quedas, hospitalizacdes e morte precoce em idosos, reforcando a

importancia dos cuidados supracitados.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A revisao dos estudos revelou uma predominancia da multifatorialidade das
causas de quedas em idosos, com destaque para fatores ambientais, clinicos e
demograficos. A idade avangada, o sexo feminino, a presenga de comorbidades, o
uso de determinados medicamentos e a Sindrome da Fragilidade apareceram de
forma recorrente na literatura como fatores determinantes. Apesar de algumas
divergéncias metodolégicas e amostrais, a evidéncia cientifica apontou para a
importancia de estratégias integradas de prevencao, centradas na reestruturagao
ambiental, acompanhamento clinico e educagao em saude.

Apesar dos achados relevantes, este estudo apresentou algumas limitagbes
que devem ser consideradas. Tratou-se de uma revisao bibliografica baseada em um
recorte temporal especifico, abrangendo apenas o periodo de 2015 a 2025. Além
disso, a selegcao dos estudos foi limitada a trés bases de dados e aos idiomas
portugués e inglés, o que pode ter restringido o acesso a publicagdes relevantes em

outros idiomas ou fora das bases utilizadas. Essas limitacées indicam a necessidade
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de cautela na generalizagao dos resultados. Para futuras pesquisas, recomenda-se a
ampliagcdo do periodo de analise, a inclusdo de outras bases de dados e a
consideragdo de estudos em outros idiomas, a fim de fornecer uma visdo mais
abrangente sobre o fenémeno.

Ademais, estudos longitudinais e com abordagem mista podem contribuir para
uma melhor compreensao dos fatores de risco e das estratégias de prevencéo. Os
resultados apresentados podem subsidiar politicas publicas de saude, bem como

intervengdes comunitarias e individuais voltadas a prevencédo de quedas em idosos.
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PSYCHOLOGICAL AND NEUROPHYSIOLOGICAL INTERVENTIONS
IN INJURY PREVENTION FOR ELITE ATHLETES

INTERVENGOES PSICOLOGICAS E NEUROFISIOLOGICAS NA PREVENGAO
DE LESOES EM ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO

Carlos Magno Pinheiro Dias’

Abstract

This article aims to synthesize evidence on psychological and neurophysiological
interventions in injury prevention among high-performance athletes. Prevention is
essential to maintain athletic performance and prolong athletes’ careers, considering
the physical and emotional impact of injuries. The methodology used was an
integrative literature review, selecting relevant national and international studies that
address prevention strategies based on mental and neurophysiological factors.
Searches were conducted in specialized databases, with critical data analysis and
synthesis of results. Findings indicate that interventions such as stress control, anxiety
management, mindfulness training, and neuromodulation techniques contribute to
reducing injury risk. The integrated mind-body approach enhances adaptation to
physical stress and resilience in competitive settings. The discussion highlights the
need to expand multidisciplinary practices that consider psychological and
neurophysiological factors, moving beyond exclusive focus on biomechanical aspects.
Longitudinal studies are recommended to evaluate the effectiveness of these
interventions across various sports. It is concluded that injury prevention should be
understood as a multifactorial process, where psychological and neurophysiological
strategies are fundamental to optimizing athletes’ health and performance.
Keywords: Injury prevention; Sport psychology; Neurophysiological interventions;
High-performance athletes; Integrative review.

Resumo

Este artigo tem como objetivo sintetizar evidéncias sobre intervengdes psicologicas e
neurofisiolégicas na prevencgao de lesdes em atletas de alto rendimento. A prevencgao
€ essencial para manter o desempenho esportivo e prolongar a carreira desses
atletas, considerando o impacto fisico e emocional das lesées. A metodologia utilizada
foi a revisdo integrativa da literatura, com selecdo de estudos nacionais e
internacionais relevantes que abordam estratégias de prevengdo baseadas em
aspectos mentais e neurofisiolégicos. Foram realizadas buscas em bases
especializadas, analise critica dos dados e sintese dos resultados. Os achados
apontam que intervengbes como controle do estresse, manejo da ansiedade,
treinamento em atencéo plena e técnicas de neuromodulagcdo contribuem para a
reducao do risco de lesdes. A abordagem integrada corpo-mente favorece a
adaptacao ao estresse fisico e a resiliéncia diante dos desafios competitivos.

A discussao ressalta a necessidade de ampliar praticas multidisciplinares que
considerem fatores psicoldgicos e neurofisioldgicos, superando o foco exclusivo nos
aspectos biomecanicos. Estudos longitudinais sdo recomendados para avaliar a
eficacia dessas intervencdes em diferentes esportes. Conclui-se que a prevengao de

I carlosmagnopsico@gmail.com



mailto:carlosmagnopsico@gmail.com

Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

lesdes deve ser compreendida como um processo multifatorial, onde estratégias
psicolégicas e neurofisioldgicas sdo fundamentais para otimizar a saude e o
desempenho dos atletas.

Palavras-chave: Prevencdo de lesbes; Psicologia do esporte; Intervencdes
neurofisiolégicas; Atletas de alto rendimento; Revisao integrativa.

1 INTRODUCTION

High-performance sport is characterized by a set of complex demands that
involve not only the continuous improvement of physical, technical, and tactical
capabilities but also the psychological capacity of athletes to deal with high-pressure
situations. These athletes are constantly exposed to competitive environments,
elevated performance goals, and external expectations that include fans, sponsors,
and the technical team itself. Such a context requires that preparation for high
performance be multidimensional, involving physical, emotional, cognitive, and social
components.

Systematic preparation in elite sport presupposes an intense and continuous
investment in training aimed at excellence in all aspects of performance. However, this
pursuit of maximum results often disregards the adaptive limits of the human body and
mind. As Samulski (2009) highlights, high-performance sport transcends the logic of
healthy practice, requiring technical and scientific interventions that minimize risks to
the athlete's integrity.

In this scenario, Sport Psychology emerges as a fundamental field to promote
the mental balance of athletes, contributing to both performance and mental health.
According to Rubio (2005), aspects such as motivation, concentration, confidence, and
emotional control are decisive for sports performance, and their development must be
integrated into physical training from grassroots categories.

Furthermore, high-level sport is a field where reaction time, decision-making
under pressure, and stress management directly influence the outcome. This implies
that the athlete's psychological functioning must be seen as essential as their physical
preparation. Ignoring this dimension can compromise both performance and career
longevity.

Thus, it becomes evident that the technical staff, health professionals, and
sports managers need to understand the athlete as a biopsychosocial being, whose

performance results from the interaction between multiple factors. This understanding
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opens space for more effective interdisciplinary action, aimed not only at performance

but also at the prevention of illnesses and injuries.

2 DEVELOPMENT

2.1 High incidence of injuries and their implications for athletes' careers

Sports injuries represent one of the biggest obstacles faced by high-
performance athletes, being responsible for prolonged absences, loss of professional
opportunities, and, in extreme cases, premature career termination. According to
Oliveira (2016), athletes in modalities such as football, basketball, and athletics show
high rates of musculoskeletal injuries, especially during periods of high competitive
load.

The impact of injuries goes beyond the physical sphere, affecting the athlete's
self-confidence, sense of identity, and social ties with their team and fans. The
disruption of the training and competition routine can generate feelings of
helplessness, frustration, and isolation. As Nunes et al. (2010) highlight, experiencing
an injury can trigger depressive symptoms, anxiety, and reduced self-esteem,
negatively affecting the recovery process.

In many cases, injury recurrence is associated with pressure to return to
competition quickly, often without the athlete having achieved full physical and
emotional recovery. This premature return can lead to a vicious cycle of injuries,
insecurity, and performance decline, compromising not only performance but also the
athlete's confidence in themselves and in the professionals who support them.

Although physical preparation and conditioning are a constant focus in
prevention programs, it is necessary to recognize that the risk of injury is also
associated with emotional factors, such as competitive stress, mental overload, and
affective instability. In this context, psychology can act not only in rehabilitation but also
in anticipating emotional states that favor the occurrence of injuries.

Injury prevention, therefore, must be seen as a dynamic and continuous process
that requires individualized monitoring, dialogue among different areas of the
multidisciplinary team, and sensitivity to perceive early signs of overload both physical
and mental. A comprehensive care model contributes to the sustainability of the

athlete's career and the maintenance of their overall health.
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2.2 Psychological and neurophysiological factors as predictors of injury

Scientific evidence indicates that psychological variables such as stress,
anxiety, low self-esteem, attention deficit, and difficulties in emotional self-regulation
play a significant role in predisposing individuals to injuries. These variables can alter
risk perception, affect motor coordination, and generate muscle tension, increasing the
risk of accidents during sports practice (Rubio, 2005).

One of the most cited theoretical models on the subject is that of Andersen and
Williams (1988), which proposes that elevated psychological stress influences
vulnerability to injury through physiological mechanisms (such as increased muscle
tension and altered attention) and behavioral mechanisms (such as impulsivity and
execution errors). This model has been used by Brazilian researchers as a basis for
investigating preventive interventions in the sports context (Andrade et al., 2016).

In addition to emotional factors, there is growing interest in neurophysiological
variables as indicators of injury risk. Parameters such as heart rate variability (HRV),
salivary cortisol levels, and sleep quality have been used as markers of an athlete's
recovery state, helping to detect conditions of chronic stress or uncompensated fatigue
(Silva; Fonseca, 2021).

HRV, for example, is related to the functioning of the autonomic nervous system
and the body's ability to adapt to stress. Persistent reductions in this variable can
indicate overload and an increased risk of injury. Monitoring this data allows health
professionals to adjust training volume and implement individualized recovery
strategies.

Such evidence reinforces the need to understand the relationship between
mental and physiological factors in an integrated manner, promoting preventive
interventions that consider the uniqueness of each athlete and the variables that

influence their psychophysical balance.
2.3 Predominance of biomechanical studies over psychobiological ones
Despite the relevance of psychobiological factors, scientific literature and sports

practice are still dominated by approaches centered on biomechanical and

physiological aspects of injury prevention. Most prevention programs focus on
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strength, mobility, and proprioception exercises, leaving interventions aimed at
emotional and neuroendocrine monitoring of athletes in the background (Barbosa,
2023).

This gap is also evident in academic training and club routines, which often do
not effectively integrate psychologists, neuroscientists, and other mental health
professionals into prevention centers. As a consequence, the detection of emotional
risks is often done late, usually only after injuries or episodes of psychological distress
have occurred.

The undervaluation of psychobiological factors is further reflected in the scarcity
of longitudinal studies investigating the effectiveness of integrated interventions in
injury prevention. Studies addressing, for example, the combined effects of
neuromuscular training and brief psychotherapy focused on emotional regulation on
injury risk are rare.

As Silveira and Galdino (2022) observe, there is still an underexplored field
between sport psychology and sports medicine, which needs to be strengthened by
interdisciplinary research and more comprehensive clinical protocols. The absence of
official guidelines on the topic also hinders its consolidation in the daily practice of clubs
and training centers.

Breaking with this fragmentation requires a paradigm shift that recognizes the
complexity of the human body and the interaction between multiple dimensions of
health. Integrating psychological and neurophysiological data into monitoring systems

can be a decisive step in this direction.

2.4 Importance of the integrative mind-body approach in injury prevention

The mind-body approach proposes that sports performance and health should
be understood as products of the interaction between physiological, neurological,
psychological, and social systems. Thus, preventing injuries is not just about
strengthening muscles or improving movement patterns, but also about promoting
emotional balance, restorative sleep, and resilience to competitive stress.

Studies adopting this perspective show that combined interventions, such as
breathing training, biofeedback, psychological counseling, and training load control
based on neurophysiological indicators, are more effective in reducing the number and

severity of injuries (Souza et al., 2023).
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This approach also favors the athlete's adherence to preventive strategies, as
they begin to understand the importance of taking care of their own health holistically.
This contributes to their autonomy, self-awareness, and responsibility for the training
and recovery process.

Given this overview, the present article aims to synthesize scientific evidence
on psychological and neurophysiological interventions in injury prevention in high-
performance athletes, through an integrative literature review. It is expected, thereby,
to contribute to the advancement of scientific knowledge and to the implementation of

more effective and sustainable practices in the context of high-performance sports.

3 METHOD

This study is characterized as an integrative literature review, a method that
allows for the systematic and ordered synthesis of results from previous research on a
specific topic, enabling a theoretical and practical deepening of the investigated theme
(Mendes; Silveira; Galvao, 2008).

The integrative review was chosen for its ability to encompass different types of
methodological studies (quantitative and qualitative), allowing for a broad analysis of
available evidence on psychological and neurophysiological interventions in injury
prevention in high-performance athletes.

The review construction process followed six steps proposed by Mendes,
Silveira, and Galvao (2008): (1) elaboration of the guiding question, (2) definition of
inclusion and exclusion criteria, (3) identification of studies in databases, (4) evaluation
of study quality, (5) data extraction, and (6) analysis and presentation of results.

The guiding question for this review was: “What scientific evidence exists on
psychological and neurophysiological interventions in injury prevention in high-
performance athletes?”

For the selection of studies, the following inclusion criteria were defined: (a) full
articles, (b) published between 2004 and 2024, (c) in Portuguese, English, or Spanish,
(d) freely available in databases, and (e) addressing interventions with a psychological
and/or neurophysiological focus aimed at preventing injuries in high-performance
athletes, regardless of the sports modality.

Exclusion criteria were: (a) studies that exclusively addressed post-injury

rehabilitation without a preventive focus, (b) articles dealing with recreational or
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amateur athletes, (c) abstracts, editorials, narrative reviews, and duplicate works in
more than one database.

The search was conducted between May and June 2025 in the following
electronic databases: PubMed, Scopus, Web of Science, PsycINFO, ResearchGate,
SPORTDiscus, and SciELO. In addition, a manual search was performed in the
references of selected articles to identify possible additional relevant studies.

The controlled descriptors used were based on Health Sciences Descriptors
(DeCS) and Medical Subject Headings (MeSH): “Athletes”, “Sports Injuries”, “Injury
Prevention”, “Psychological Intervention”, “Neurophysiological Intervention”, “High
Performance Sport”, “Psychology”, “Stress”, “Mental Health”, “Sport Psychology”.
Combinations with Boolean operators (AND, OR) were also used.

The screening of articles was carried out in three stages: reading titles, reading
abstracts, and full reading of selected texts. This screening was performed solely by
the author of this work.

To assess the methodological quality of the studies, validated instruments such
as STROBE (for observational studies), CONSORT (for clinical trials), and COREQ
(for qualitative research) were used. Each article was classified according to scientific
rigor, clarity of methods, and applicability of results.

Data analysis was performed through thematic synthesis of the content,
grouping studies into main axes: (a) psychological interventions, (b) neurophysiological
interventions, (c) integrated mind-body approaches, and (d) gaps in evidence. The
results were discussed in light of the theoretical framework of Sport Psychology and

Psychobiology.

4 RESULTS AND DISCUSSION

The analysis of the selected studies allowed for the identification of different
intervention strategies aimed at preventing injuries in high-performance athletes, with
emphasis on those that address psychological, neurophysiological dimensions, or
integrate both. Evidence suggests that the risk of injury is not exclusively a result of
physical or biomechanical factors, but also involves mental, perceptual, and adaptive
aspects of the central nervous system. The interrelationship between body and mind
has been increasingly recognized as a determinant in the athlete's vulnerability or

protection in contexts of high competitive demand. Given this, the results were
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organized into four thematic axes that synthesize the most recurrent approaches in the
analyzed literature: (a) psychological interventions, (b) neurophysiological
interventions, (c) integrated mind-body approaches, and (d) gaps in scientific

evidence.

4.1 Psychological interventions in injury prevention

The analyzed studies reveal that psychological variables such as intense stress,
high anxiety, low emotional self-regulation, and lack of effective coping are associated
with a higher incidence of injuries in high-performance athletes (Noce et al., 2008;
Coimbra et al., 2013). The literature emphasizes that psychological prevention should
not be restricted to post-injury, but needs to be integrated into the athlete's continuous
training.

Among preventive psychological interventions, psychological skills training
(PST), focusing on stress control, attention, confidence, and motivation, stands out, as
does the use of motor imagery and visualization to reinforce positive technical and
emotional patterns. Within this field, mindfulness training (MT) has gained prominence,
as presented by Sousa, Pierro, and Calais (2023), who concluded that MT can
promote sports performance and psychological skills in athletes after analyzing
different studies and variables.

Psychoeducation also proved effective in increasing athletes' body and
emotional awareness. Group interventions conducted by sport psychologists with
grassroots athletes demonstrated that living with peers, coaches, opponents,
teachers, and other professionals, as well as learning social, cognitive, and emotional
competencies and planning daily training activities, for example, can be understood as

protective factors (Lindern et al., 2021).

4.2 Neurophysiological interventions in injury prevention

In the field of neurophysiology, an increasing number of studies have
investigated the relationship between neural fatigue, central motor control, and injury
risk, highlighting compromised motor cortex mechanisms and efferent pathways

(Gomes; Lopes; Marchetti, 2016). Evidence suggests that alterations in cortical
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excitability and sensorimotor integration can precede injurious episodes, especially in
modalities with high neuromuscular demand such as athletics and gymnastics.

Interventions such as electromyographic biofeedback, proprioceptive training
with neurosensory stimuli, and transcranial direct current stimulation (tDCS) have been
explored as preventive strategies. According to a study by lanni (2017), the use of
tDCS in volleyball athletes improved both cognitive and sports performance. The
reduction in reaction time and accuracy cost can facilitate cognitive processing,
thereby enhancing sports performance.

Approaches based on applied neuroscience in sport are still nascent in Brazil
but show promising potential, especially when integrated into technical-tactical
training. The synergy between neuroplasticity, functional training, and body self-
awareness is seen as an emerging field for preventing overuse injuries, but in light of
this, Cardoso et al. (2024) state that advances in understanding the neurobiological
mechanisms of neuroplasticity and in the development of new therapeutic
technologies have the potential to revolutionize the treatment of neurological injuries

and significantly improve patients' functional outcomes and quality of life.

4.3 Integrated mind-body approaches

The integration of psychological and neurophysiological factors has proven
more effective than isolated approaches. Injury prevention programs with a mind-body
approach combine mindfulness exercises, breath control, mental visualization, and
neuromotor training, with effects proven by Freire (2019). This combination promotes
autonomic regulation, improves attentional focus, and reduces the risk of injurious
motor errors.

There is still insufficient evidence to determine the magnitude of the effects of
these interventions due to methodological limitations of the studies (Gross et al., 2016).
According to Carraga et al. (2018), mindfulness-based interventions, such as the
Mindfulness-Acceptance-Commitment-Based Approach (MAC) and Mindfulness Sport
Performance Enhancement (MSPE) programs, have demonstrated effectiveness in
improving the sports performance of elite athletes. They also increase levels of
mindfulness, concentration, acceptance, sense of control, awareness of bodily
sensations, and decrease levels of stress and anxiety (Bernier et al., 2014; Bertollo et
al., 2009; Gross et al., 2016; Haase et al., 2015).
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Evidence suggests that athletes with greater body perception and emotional
control exhibit a lower propensity for motor impulsivity and greater neuropsychological
adaptation capacities to competitive stress. Such factors favor the alignment between

physiological response and conscious action, preventing injurious motor patterns.

4.4 Gaps in scientific evidence

Despite advances, studies with robust experimental designs evaluating
integrated interventions in high-performance sports contexts are still scarce. Many
studies present methodological limitations, such as small samples, absence of control
groups, or lack of longitudinal follow-up (Mendes; Almeida, 2022).

The predominance of studies with a biomechanical and physiological focus, to
the detriment of psychobiological approaches, highlights a significant gap in the
literature. It is still common for sport psychologists and neuroscientists to work in
isolation, whereas the complexity of the injury phenomenon demands interdisciplinarity
(Januario; Magalhaes; Ferreira Filho, 2023).

Furthermore, studies conducted with Brazilian athletes are rare, especially in
modalities with a high incidence of injuries, such as football, gymnastics, MMA, and
athletics. This points to the need to encourage national scientific production and the

practical application of evidence-based interventions in training centers and clubs.

5 FINAL CONSIDERATIONS

This integrative review highlighted the complexity of the injury prevention
process in high-performance athletes, emphasizing the importance of psychological
and neurophysiological interventions. It was observed that, despite the historical
predominance of biomechanical studies, approaches that consider mental and
neurophysiological aspects have proven promising for reducing injury risk, especially
when integrated into mind-body programs. Strategies such as psychological skills
training, stress control, biofeedback, neuromotor stimulation, and mindfulness
practices provide evidence pointing to the effectiveness of multidimensional
prevention.

However, important gaps in the literature are evident, such as the scarcity of

controlled experimental studies, limited national scientific production, and the lack of
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longitudinal research evaluating the long-term effects of these interventions.
Furthermore, interdisciplinary integration among psychologists, neuroscientists,
physiotherapists, and coaches is still incipient, limiting the full potential of these
practices.

Thus, it is recommended that future research invest in rigorous methodological
designs, expand samples, and include sports modalities with a high incidence of
injuries. It is also fundamental to foster studies conducted in the Brazilian context,
considering the cultural, organizational, and structural specificities of national high-
performance environments. Finally, the practical implementation and continuous
evaluation of integrated mind-body programs should be encouraged in training

centers, aiming to improve athletes' health and performance.
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INTERVENCOES PSICOLOGICAS E NEUROFISIOLOGICAS NA
PREVENCAO DE LESOES EM ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO

PSYCHOLOGICAL AND NEUROPHYSIOLOGICAL INTERVENTIONS IN INJURY
PREVENTION FOR ELITE ATHLETES

Carlos Magno Pinheiro Dias’

Resumo

Este artigo tem como objetivo sintetizar evidéncias sobre intervengdes psicologicas e
neurofisiolégicas na prevengao de lesbes em atletas de alto rendimento. A prevengéo
€ essencial para manter o desempenho esportivo e prolongar a carreira desses
atletas, considerando o impacto fisico e emocional das lesdes. A metodologia utilizada
foi a revisdo integrativa da literatura, com selecdo de estudos nacionais e
internacionais relevantes que abordam estratégias de prevengdo baseadas em
aspectos mentais e neurofisioldogicos. Foram realizadas buscas em bases
especializadas, analise critica dos dados e sintese dos resultados. Os achados
apontam que intervengbes como controle do estresse, manejo da ansiedade,
treinamento em atencéo plena e técnicas de neuromodulacdo contribuem para a
reducao do risco de lesdes. A abordagem integrada corpo-mente favorece a
adaptacao ao estresse fisico e a resiliéncia diante dos desafios competitivos.

A discussao ressalta a necessidade de ampliar praticas multidisciplinares que
considerem fatores psicoldgicos e neurofisioldgicos, superando o foco exclusivo nos
aspectos biomecanicos. Estudos longitudinais sao recomendados para avaliar a
eficacia dessas intervencdes em diferentes esportes. Conclui-se que a prevengao de
lesdes deve ser compreendida como um processo multifatorial, onde estratégias
psicolégicas e neurofisioldgicas sdo fundamentais para otimizar a saude e o
desempenho dos atletas.

Palavras-chave: Prevencdo de lesdes; Psicologia do esporte; Intervencgdes
neurofisiolégicas; Atletas de alto rendimento; Revisao integrativa.

Abstract

This article aims to synthesize evidence on psychological and neurophysiological
interventions in injury prevention among high-performance athletes. Prevention is
essential to maintain athletic performance and prolong athletes’ careers, considering
the physical and emotional impact of injuries. The methodology used was an
integrative literature review, selecting relevant national and international studies that
address prevention strategies based on mental and neurophysiological factors.
Searches were conducted in specialized databases, with critical data analysis and
synthesis of results. Findings indicate that interventions such as stress control, anxiety
management, mindfulness training, and neuromodulation techniques contribute to
reducing injury risk. The integrated mind-body approach enhances adaptation to
physical stress and resilience in competitive settings. The discussion highlights the
need to expand multidisciplinary practices that consider psychological and
neurophysiological factors, moving beyond exclusive focus on biomechanical aspects.
Longitudinal studies are recommended to evaluate the effectiveness of these
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interventions across various sports. It is concluded that injury prevention should be
understood as a multifactorial process, where psychological and neurophysiological
strategies are fundamental to optimizing athletes’ health and performance.
Keywords: Injury prevention; Sport psychology; Neurophysiological interventions;
High-performance athletes; Integrative review.

1 INTRODUGAO

O esporte de alto rendimento é caracterizado por um conjunto de exigéncias
complexas que envolvem nao apenas o0 aprimoramento continuo de capacidades
fisicas, técnicas e taticas, mas também a capacidade psicolégica dos atletas de
lidarem com situacdes de alta pressao. Esses atletas estdo constantemente expostos
a ambientes competitivos, metas de performance elevadas e expectativas externas
que incluem torcedores, patrocinadores e a propria equipe técnica. Tal contexto exige
que o preparo para o alto desempenho seja multidimensional, envolvendo
componentes fisicos, emocionais, cognitivos e sociais.

A preparagao sistematica no esporte de elite pressupbée um investimento
intenso e continuo em treinamentos que visam a exceléncia em todos os aspectos da
performance. No entanto, muitas vezes essa busca por resultados maximos
desconsidera os limites adaptativos do corpo e da mente humana. Conforme destaca
Samulski (2009), o alto rendimento esportivo ultrapassa a logica da pratica saudavel,
exigindo intervengdes técnicas e cientificas que minimizem os riscos a integridade do
atleta.

Nesse cenario, a Psicologia do Esporte surge como um campo fundamental
para promover o equilibrio mental dos atletas, contribuindo tanto para o desempenho
quanto para a saude mental. De acordo com Rubio (2005), aspectos como motivagéo,
concentracao, confianga e controle emocional sdo determinantes para a performance
esportiva, e seu desenvolvimento deve ser integrado ao treinamento fisico desde as
categorias de base.

Além disso, o esporte de alto nivel € um campo onde o tempo de reacgao, a
tomada de decisao sob pressao e o gerenciamento do estresse tém influéncia direta
sobre o resultado. Isso implica que o funcionamento psicolégico do atleta deve ser
visto como tdo essencial quanto sua preparacgao fisica. Ignorar essa dimensao pode

comprometer tanto a performance quanto a longevidade na carreira.



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

Dessa forma, torna-se evidente que o corpo técnico, os profissionais da saude
e os gestores esportivos precisam compreender o atleta como um ser biopsicossocial,
cuja performance resulta da interagdo entre multiplos fatores. Esse entendimento abre
espacgo para uma atuacao interdisciplinar mais eficaz, voltada ndo apenas para o

rendimento, mas também para a preven¢ao de adoecimentos e lesdes.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Alta incidéncia de lesoes e suas implicagoes na carreira de atletas

As lesdes esportivas representam um dos maiores obstaculos enfrentados por
atletas de alto rendimento, sendo responsaveis por afastamentos prolongados, perda
de oportunidades profissionais e, em casos extremos, encerramento precoce de
carreiras. De acordo com Oliveira (2016), atletas de modalidades como futebol,
basquete e atletismo apresentam indices elevados de lesbes musculoesqueléticas,
especialmente durante periodos de alta carga competitiva.

O impacto das lesbes vai além da esfera fisica, afetando a autoconfianga, o
senso de identidade e os vinculos sociais do atleta com sua equipe e com a torcida.
A ruptura com a rotina de treinos e competicbes pode gerar sentimentos de
impoténcia, frustracédo e isolamento. Como destacam Nunes et al. (2010), a vivéncia
de uma lesdo pode desencadear sintomas depressivos, ansiedade e reducao da
autoestima, afetando negativamente o processo de recuperacéao.

Em muitos casos, a reincidéncia de lesdes esta associada a pressao para
retornar rapidamente a competicdo, muitas vezes sem que o atleta tenha alcangado
uma recuperagao fisica e emocional plena. Esse retorno precoce pode gerar um ciclo
vicioso de lesdes, inseguranga e queda de rendimento, comprometendo ndo apenas
a performance, mas também a confianca do atleta em si mesmo e nos profissionais
que o acompanham.

Ainda que a preparacao fisica e o condicionamento sejam foco constante nos
programas de prevencido, € necessario reconhecer que o risco de lesdo esta
associado também a fatores emocionais, como o estresse competitivo, a sobrecarga
mental e a instabilidade afetiva. Nesse contexto, a psicologia pode atuar ndo apenas
na reabilitacdo, mas também na antecipacao de estados emocionais que favorecem

a ocorréncia de lesoes.
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A prevencao de lesdes, portanto, deve ser encarada como um processo
dindmico e continuo, que exige monitoramento individualizado, dialogo entre
diferentes areas da equipe multidisciplinar e sensibilidade para perceber sinais
precoces de sobrecarga — tanto fisica quanto mental. Um modelo de cuidado integral
contribui para a sustentabilidade da carreira do atleta e para a manutengao de sua

saude global.

2.2 Fatores psicolégicos e neurofisiolégicos como preditores de lesdo

Evidéncias cientificas apontam que variaveis psicologicas, como estresse,
ansiedade, baixa autoestima, déficit atencional e dificuldades de autorregulagdo
emocional, tém papel significativo na predisposicéo a lesdes. Essas variaveis podem
alterar a percepcéao de risco, afetar a coordenacdo motora e gerar tensdo muscular,
aumentando o risco de acidentes durante a pratica esportiva (Rubio, 2005).

Um dos modelos tedricos mais citados sobre o tema € o de Andersen e Williams
(1988), que propde que o estresse psicoldgico elevado influencia a vulnerabilidade a
lesdo por meio de mecanismos fisiolégicos (como aumento da tensdao muscular e
alteracao da atengao) e comportamentais (como impulsividade e erros de execugao).
Esse modelo tem sido utilizado por pesquisadores brasileiros como base para a
investigacao de intervengdes preventivas no contexto esportivo (Andrade et al., 2016).

Além dos fatores emocionais, ha crescente interesse em variaveis
neurofisiolégicas como indicadores de risco de lesdao. Pardmetros como a
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), os niveis de cortisol salivar e a qualidade
do sono tém sido usados como marcadores do estado de recuperacao do atleta,
ajudando a detectar condigdes de estresse cronico ou fadiga ndo compensada (Silva;
Fonseca, 2021).

A VFC, por exemplo, esta relacionada ao funcionamento do sistema nervoso
autbnomo e a capacidade de adaptagdo do organismo ao estresse. Redugdes
persistentes nessa variavel podem indicar sobrecarga e aumento do risco de leséao.
Monitorar esses dados permite aos profissionais de saude ajustar o volume de treino
e implementar estratégias de recuperacéo individualizadas.

Tais evidéncias reforcam a necessidade de compreender a relagdo entre

fatores mentais e fisiologicos de forma integrada, promovendo intervengdes
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preventivas que levem em conta a singularidade de cada atleta e as variaveis que

influenciam seu equilibrio psicofisico.

2.3 Predominancia de estudos biomecanicos em detrimento dos

psicobiolégicos

Apesar da relevancia dos fatores psicobiologicos, a literatura cientifica e a
pratica esportiva ainda sdo dominadas por abordagens centradas em aspectos
biomecanicos e fisioldgicos da prevencédo de lesdes. A maioria dos programas de
prevencao concentra-se em exercicios de forga, mobilidade e propriocepcao,
deixando em segundo plano intervencgdes voltadas ao monitoramento emocional e
neuroendocrino dos atletas (Barbosa, 2023).

Essa lacuna também é evidente nas formagdes académicas e nas rotinas dos
clubes, que muitas vezes nao integram efetivamente psicélogos, neurocientistas e
outros profissionais da saude mental aos nucleos de prevengdo. Como consequéncia,
a deteccao de riscos emocionais € feita de forma tardia, geralmente apenas apos a
ocorréncia de lesdes ou episodios de sofrimento psiquico.

A pouca valorizagao dos fatores psicobiolégicos se reflete ainda na escassez
de estudos longitudinais que investiguem a eficacia de intervencdes integradas na
prevencao de lesdes. Sao raros os trabalhos que abordam, por exemplo, os efeitos
combinados do treinamento neuromuscular e da psicoterapia breve focada em
regulacdo emocional no risco de lesdes.

Conforme observa Silveira e Galdino (2022), ha um campo ainda pouco
explorado entre a psicologia do esporte e a medicina esportiva, que precisa ser
fortalecido por pesquisas interdisciplinares e protocolos clinicos mais abrangentes. A
auséncia de diretrizes oficiais sobre o tema também dificulta sua consolidacdo na
pratica cotidiana dos clubes e centros de treinamento.

Romper com essa fragmentagdo exige uma mudanga de paradigma que
reconheca a complexidade do corpo humano e a interacédo entre multiplas dimensées
da saude. A integracdo de dados psicologicos e neurofisioldgicos nos sistemas de

monitoramento pode ser um passo decisivo nessa direcao.
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2.4 Importancia da abordagem integrativa corpo-mente na prevengao de lesdes

A abordagem corpo-mente propde que o desempenho e a saude esportiva
sejam compreendidos como produtos da interacdo entre sistemas fisioldgicos,
neurologicos, psicologicos e sociais. Assim, prevenir lesées nao se trata apenas de
fortalecer musculos ou melhorar padrées de movimento, mas também de promover o
equilibrio emocional, o sono reparador e a resiliéncia ao estresse competitivo.

Estudos que adotam essa perspectiva mostram que intervengdes combinadas,
como treinamento respiratorio, biofeedback, acompanhamento psicolégico e controle
da carga de treino com base em indicadores neurofisiolégicos, sdo mais eficazes na
reducdo do numero e da gravidade de lesdes (Souza et al., 2023).

Essa abordagem também favorece a adesdo do atleta as estratégias
preventivas, uma vez que ele passa a compreender a importancia de cuidar da propria
saude de maneira holistica. Isso contribui para sua autonomia, autoconsciéncia e
responsabilidade sobre o processo de treinamento e recuperagao.

Diante desse panorama, o presente artigo tem como objetivo sintetizar
evidéncias cientificas sobre intervencbes psicologicas e neurofisiolégicas na
prevencdo de lesdes em atletas de alto rendimento, por meio de uma revisao
integrativa da literatura. Espera-se, com isso, contribuir para o avango do
conhecimento cientifico e para a implementacdo de praticas mais eficazes e

sustentaveis no contexto esportivo de alto desempenho.

3 METODO

Este estudo caracteriza-se como uma revisao integrativa da literatura, método
que permite a sintese de resultados de pesquisas anteriores sobre um tema
especifico, de maneira sistematica e ordenada, possibilitando o aprofundamento
tedrico e pratico da tematica investigada (Mendes; Silveira; Galvao, 2008).

A revisao integrativa foi escolhida por sua capacidade de abranger diferentes
tipos de estudos metodolégicos (quantitativos e qualitativos), permitindo uma analise
ampla das evidéncias disponiveis sobre intervencoes psicoldgicas e neurofisioldgicas
na prevengao de lesdes em atletas de alto rendimento.

O processo de construgdo da revisdo seguiu seis etapas propostas por

Mendes, Silveira e Galvao (2008): (1) elaboracdo da pergunta norteadora, (2)
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defini¢gao dos critérios de inclusao e exclusao, (3) identificacdo dos estudos nas bases
de dados, (4) avaliagdo da qualidade dos estudos, (5) extragao dos dados e (6) analise
e apresentacao dos resultados.

A pergunta norteadora desta reviséo foi: “Quais evidéncias cientificas existem
sobre intervengdes psicolégicas e neurofisiolégicas na prevengao de lesbes em
atletas de alto rendimento?”

Para a selecao dos estudos, foram definidos os seguintes critérios de inclusao:
(a) artigos completos, (b) publicados entre os anos de 2004 e 2024, (c) nos idiomas
portugués, inglés ou espanhol, (d) disponiveis gratuitamente nas bases de dados e
(e) que abordassem intervencdes com foco psicoldgico e/ou neurofisiolégico voltadas
a prevencao de lesdes em atletas de alto rendimento, independentemente da
modalidade esportiva.

Os critérios de exclusao foram: (a) estudos que abordassem exclusivamente
reabilitacdo pods-lesdo sem foco preventivo, (b) artigos que tratassem de atletas
recreacionais ou amadores, (c) resumos, editoriais, revisbes narrativas e trabalhos
duplicados em mais de uma base.

A busca foi realizada entre maio e junho de 2025 nas seguintes bases de dados
eletrébnicas: PubMed, Scopus, Web of Science, PsycINFO, ResearchGate,
SPORTDiscus e SciELO. Além disso, foi realizada uma busca manual nas referéncias
dos artigos selecionados para identificar possiveis estudos adicionais relevantes.

Os descritores controlados utilizados foram baseados nos Descritores em
Ciéncias da Saude (DeCS) e Medical Subject Headings (MeSH): “Athletes”, “Sports
Injuries”, “Injury Prevention”, “Psychological Intervention”, “Neurophysiological
Intervention”, “High Performance Sport’, “Psychology”, “Stress”, “Mental Health”,
“Sport Psychology”. Também foram utilizadas combinagdes com operadores
booleanos (AND, OR).

A triagem dos artigos foi realizada em trés etapas: leitura dos titulos, leitura dos
resumos e leitura completa dos textos selecionados. Essa triagem foi feita somente
pelo autor deste trabalho.

Para avaliacdo da qualidade metodologica dos estudos, foram utilizados
instrumentos validados como a STROBE (para estudos observacionais), a CONSORT
(para ensaios clinicos) e a COREQ (para pesquisas qualitativas). Cada artigo foi
classificado quanto ao rigor cientifico, clareza dos métodos e aplicabilidade dos

resultados.
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A analise dos dados foi feita por meio da sintese tematica dos conteudos,
agrupando os estudos em eixos principais: (a) intervengdes psicoldgicas, (b)
intervengdes neurofisioldgicas, (c) abordagens integradas corpo-mente e (d) lacunas
nas evidéncias. Os resultados foram discutidos a luz do referencial tedrico da

Psicologia do Esporte e da Psicobiologia.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise dos estudos selecionados permitiu identificar diferentes estratégias
de intervencgao voltadas a prevengao de lesdes em atletas de alto rendimento, com
destaque para aquelas que atuam em dimensdes psicoldgicas, neurofisiolégicas ou
que integram ambas. As evidéncias apontam que o risco de lesdo ndo é
exclusivamente resultado de fatores fisicos ou biomecanicos, mas envolve também
aspectos mentais, perceptivos e adaptativos do sistema nervoso central. A inter-
relagao entre corpo e mente tem sido cada vez mais reconhecida como determinante
na vulnerabilidade ou protecdo do atleta diante de contextos de alta exigéncia
competitiva. Diante disso, os resultados foram organizados em quatro eixos tematicos
que sintetizam as abordagens mais recorrentes na literatura analisada: (a)
intervengdes psicoldgicas, (b) intervengcdes neurofisioldgicas, (c) abordagens

integradas corpo-mente e (d) lacunas nas evidéncias cientificas.

4.1 Intervencgoes psicologicas na prevengao de lesoes

Os estudos analisados revelam que varidveis psicologicas como estresse
intenso, ansiedade elevada, baixa autorregulagdo emocional e falta de coping eficaz
estdo associadas a maior incidéncia de lesdes em atletas de alto rendimento. (Noce
et al., 2008; Coimbra et al., 2013). A literatura enfatiza que a prevencéao psicoldgica
nao deve estar restrita ao pos-lesdo, mas precisa ser integrada ao treinamento
continuo do atleta.

Dentre as intervengdes psicoldgicas preventivas, destacam-se o treinamento
de habilidades psicoldgicas (THP), com foco em controle de estresse, atengao,
confianga e motivagédo, e o uso da imaginagdo motora e visualizagéo para reforgar
padroes técnicos e emocionais positivos. Dentro deste campo, o treinamento de

mindfulness (Tl), tem se destacado, como apresentado por Sousa, Pierro e Calais
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(2023) ao concluir que o Tl pode promover o desempenho esportivo e habilidades
psicologicas em atletas apds analisar diferentes estudos e variaveis sobre este.

A psicoeducacgao também se mostrou eficaz para o aumento da consciéncia
corporal e emocional dos atletas. Interven¢des grupais conduzidas por psicologos do
esporte em atletas de categorias de base demonstraram que a convivéncia com
colegas, técnicos, adversarios, professores e outros profissionais, bem como a
aprendizagem de competéncias sociais, cognitivas e emocionais e o planejamento de
atividades da rotina de treinos, por exemplo, podem ser compreendidos como fatores

de protegao (Lindern et al., 2021).

4.2 Intervengoes neurofisioléogicas na prevengao de lesdes

No campo da neurofisiologia, tem-se verificado um numero crescente de
estudos que investigam a relacao entre fadiga neural, controle motor central e risco
de lesbes, destacando mecanismos do cortex motor e vias eferentes comprometidas.
(Gomes, Lopes e Marchetti, 2016). Evidéncias apontam que alteragbes na
excitabilidade cortical e na integracédo sensorio-motora podem preceder episddios
lesivos, sobretudo em modalidades de alta demanda neuromuscular como o atletismo
e a ginastica.

Intervengcbes como o Dbiofeedback eletromiografico, o treinamento
proprioceptivo com estimulos neurossensoriais, € a estimulagado transcraniana por
corrente continua (tDCS) tém sido exploradas como estratégias preventivas. Segundo
estudo de lanni (2017), o uso de tDCS em atletas de vdlei melhorou tanto para a
performance cognitiva quanto para a esportiva. A redugéo no tempo de reagéo e no
custo da acuracia pode facilitar o processamento cognitivo, facilitando o desempenho
esportivo.

As abordagens baseadas em neurociéncia aplicada ao esporte ainda sao
incipientes no Brasil, mas mostram potencial promissor, principalmente quando
integradas ao treinamento técnico-tatico. A sinergia entre neuroplasticidade,
treinamento funcional e autoconsciéncia corporal € vista como um campo emergente
para prevencgao de lesdes por sobrecarga, mas diante disso, Cardoso et al. (2024)
constatam que avangos na compreensdo dos mecanismos neurobiolégicos da

neuroplasticidade e no desenvolvimento de novas tecnologias terapéuticas tém o
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potencial de revolucionar o tratamento de lesbes neurolégicas e melhorar

significativamente os resultados funcionais e a qualidade de vida dos pacientes.

4.3 Abordagens integradas corpo-mente

A integracao entre fatores psicologicos e neurofisiologicos tem se mostrado
mais eficaz do que abordagens isoladas. Programas de prevencdo de lesdo com
abordagem corpo-mente combinam exercicios de mindfulness, controle de
respiracao, visualizagdo mental e treino neuromotor com efeitos comprovados por
Freire (2019). Essa combinagao favorece a regulacdo autonémica, melhora o foco
atencional e reduz o risco de erros motores lesivos.

Ainda ndo ha evidéncias suficientes para determinar a magnitude dos efeitos
dessas intervengdes devido as limitagcbes metodoldgicas dos estudos (Gross et al.,
2016). Segundo Carraca et al. (2018), as intervengdes baseadas em mindfulness,
como os programas the Mindfulness-Acceptance-Commitment-Based Approach
(MAC) e Mindfulness Sport Performance Enhancement (MSPE), demonstraram
eficacia na melhoria do desempenho esportivo de atletas de elite. Elas também
aumentam os niveis de mindfulness, concentracéo, aceitagdo, senso de controle,
consciéncia das sensagdes corporais € diminuem os niveis de estresse e ansiedade
(Bernier et al., 2014; Bertollo et al., 2009; Gross et al., 2016; Haase et al., 2015).

As evidéncias sugerem que atletas com maior percepgéo corporal e controle
emocional apresentam menor propensao a impulsividade motora e maiores
capacidades de adaptagao neuropsicologica ao estresse competitivo. Tais fatores
favorecem o alinhamento entre resposta fisiolégica e agédo consciente, evitando

padrées motores lesivos.

4.4 Lacunas nas evidéncias cientificas

Apesar dos avancgos, ainda sao escassos os estudos com delineamento
experimental robusto que avaliem intervengdes integradas em contextos de alto
rendimento esportivo. Muitos estudos apresentam limitacbes metodoldgicas, como
amostras pequenas, auséncia de grupos controle ou falta de acompanhamento
longitudinal (Mendes; Almeida, 2022).
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A predominancia de estudos com foco biomecéanico e fisiolégico, em detrimento
das abordagens psicobioldgicas, evidencia uma lacuna significativa na literatura.
Ainda é comum que psicélogos e neurocientistas do esporte atuem de forma isolada,
quando a complexidade do fendmeno da lesdo demanda interdisciplinaridade
(Januario; Magalhaes; Ferreira Filho, 2023).

Ademais, sdo raros os estudos realizados com atletas brasileiros, sobretudo
em modalidades com alto indice de lesdo, como futebol, ginastica, MMA e atletismo.
Isso aponta para a necessidade de incentivo a produgdo cientifica nacional e a
aplicagado pratica das intervengbes baseadas em evidéncias nos centros de

treinamento e clubes.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A presente revisdo integrativa destacou a complexidade do processo de
prevencao de lesbes em atletas de alto rendimento, enfatizando a importancia das
intervengdes psicoldgicas e neurofisiologicas. Foi possivel observar que, apesar da
predominéncia historica de estudos biomecanicos, as abordagens que consideram os
aspectos mentais e neurofisioldgicos tém se mostrado promissoras para a reducao do
risco lesivo, especialmente quando integradas em programas corpo-mente.
Estratégias como o treinamento de habilidades psicologicas, controle do estresse,
biofeedback, estimulagdo neuromotora e praticas de mindfulness sao evidéncias que
apontam para a eficacia da prevengao multidimensional.

No entanto, evidenciam-se lacunas importantes na literatura, como a escassez
de estudos experimentais controlados, a limitada producéo cientifica nacional e a
caréncia de pesquisas longitudinais que avaliem os efeitos duradouros dessas
intervengdes. Além disso, a integracdo interdisciplinar entre psicologos,
neurocientistas, fisioterapeutas e treinadores ainda é incipiente, limitando o potencial
pleno dessas praticas.

Assim, recomenda-se que futuras pesquisas invistam em delineamentos
metodoldgicos rigorosos, ampliem as amostras e contemplem modalidades esportivas
com alta incidéncia de lesdes. Também é fundamental fomentar estudos realizados
no contexto brasileiro, que considerem as especificidades culturais, organizacionais e
estruturais dos ambientes de alto rendimento nacionais. Por fim, a implementacao

pratica e a avaliagdo continua de programas integrados corpo-mente devem ser
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estimuladas nos centros de treinamento, visando o aprimoramento da saude e

desempenho dos atletas.
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SPORTS INITIATION AND RISK FACTORS IN THE TRAINING OF
SCHOOL ATHLETES

INICIAGAO ESPORTIVA E OS FATORES DE RISCO NA FORMAGAO DE
ATLETAS ESCOLARES

Walgrenio Medeiros Alves'

Abstract

Sports initiation is highly relevant in academic, athletic, and specialized literature
contexts. However, when it is not developed within an appropriate pedagogical
approach, risk factors may arise, negatively impacting the training of school athletes
and often leading to the abandonment of sports practice. This study aims to analyze
sports initiation and the risk factors involved in athlete development. The relentless
pursuit of immediate results contradicts the pedagogical principles of sports training,
frustrating children and adolescents who undergo training stages that do not match
their physical and psychological maturity. Among the main risk factors are the
inadequate methodologies employed by some professionals, who, by prioritizing
immediacy, expose young athletes to stress, overtraining, and physical and mental
exhaustion. Although such issues can also occur in adult athletes, children and
adolescents are more vulnerable as they are not fully prepared to cope with systematic
performance-oriented practice, making them more susceptible to harmful effects on
their development. The objective of this study was to analyze sports initiation and the
risk factors in athlete development, contributing to the reflection and guidance of
physical education and sports professionals.

Keywords: Sports initiation; Risk factors; Athlete development; School sports.

Resumo

A iniciagao esportiva € algo muito relevante hoje seja nos aspectos académicos,
esportivos ou na literatura esportiva, sobretudo esta iniciagao esportiva quando nao é
desenvolvida dentro de uma pedagogia adequada, logo aparecem os fatores de risco,
tendo uma participagdo muito negativa na formacgéo de atletas esportivos escolares,
estes fatores de risco desencadeiam um processo de abandono na pratica esportiva.
O objeto de estudo tem como finalidade analisar a iniciagéo esportivas e os fatores de
risco na formacdo de atletas esportivos. A busca desenfreada por resultados
expressivos na formacgao de atletas esportivos, vai no sentido contrario da iniciacédo
esportiva em quando pedagogia de formacéao de atletas em modalidades esportivas,
€ uma realidade que frustram criancas e adolescentes ao vivenciarem etapas de
treinamentos que ndo condizem com sua realidade maturacional e psicolégica. Dentro
dos fatores de risco na formacgao de atletas esportivos, fica evidente que a metodologia
utilizada por varios profissionais do esporte ndo esta adequada com a iniciagao
esportiva, uma vez vislumbrando pelo imediatismo por parte destes profissionais,
somam inumeros fatores de risco como, estresse, overtraining e o esgotamento fisico
e metal. Isso n&o quer dizer que atletas adultos ndo sofram desses tipos de problemas,
mas as criangas tendem a estar menos preparadas para lidar com a pratica
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sistematica de rendimento e tornam-se mais suscetiveis a varios fatores prejudiciais
ao seu desenvolvimento. O objetivo deste estudo foi analisar iniciagao esportiva e os
fatores de risco na formagao de atletas, procurando auxiliar os profissionais da area
de educacéo fisica e do esporte sobre os fatores de risco na iniciagado esportiva na
formacéao de atletas.

Palavras-chave: Iniciagao; Escolares; Fatores; Risco; Formacgao.

1 INTRODUCTION

It is understood that sports initiation is highly relevant today, whether in
academic, sporting, or sports literature aspects, especially when this initiation is not
developed within an appropriate pedagogy. Risk factors such as early specialization,
dropping out of sports, and sporting frustrations quickly emerge, indicating a very
negative impact on the development of athletes. These risk factors trigger a process
of abandonment of sports practice.

This generates numerous damages to the lives of these practitioners during
their initiation into the sporting career, since they are subjected to an experience of
exhaustion from training and competitions. It is believed that many sports professionals
do not respect even the basic principles of sports training, subjecting children to high
levels of training volume, often with a weekly frequency and session duration
exceeding their biological and psychological capacities.

Sports initiation can be the first step in the sporting life of a future athlete.
However, some studies show that if this path is poorly guided, this first step can be
traumatic in the life of a child starting out in sports.

Early specialization is the factor most cited by authors when the subject is
related to the negative effects on the sports initiation process. Injuries are very common
when a child specializes prematurely in a sport. The demanding training load, the
stimuli that should only be applied to adults and are applied to children are factors that
promote injuries in young athletes (Francke, 2009; Marques, 2000).

In a study related to injuries sustained by children playing soccer, Petri and
Lourengo (2005) showed that 31% of injuries in children were due to falls and sprains,
24% to falls, 13% to kicks, 11% to contact with the ball, 10% to trauma against an
opponent, and 55% to injury mechanisms that did not require the participation of
another athlete or equipment, suggesting that factors such as the child's own physical

conditioning or motor coordination are very important in the pathogenesis of injuries.
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From this perspective, the objective of this study was to analyze sports initiation
and risk factors in the training of athletes, seeking to alert professionals in the field of
Physical Education and Sport about the dangers of these teaching methods used in
the training of school sports athletes.

The object of study is sports initiation and the risk factors in the training of school
athletes. The topic of sports initiation is very dynamic and at the same time complex
for professionals without quality information, as it can lead to physical, social, and
emotional harm to children. Thus, several negative aspects can be observed within the

sports training process.

1.1 Sports initiation

Sports initiation is an extremely dynamic context; much has evolved in recent
decades regarding the possibilities and potential of sports practice in childhood and
adolescence. Given this universe, learning about the basic fundamentals and the
impact of sport on child and adolescent development is of great relevance for sports
professionals. Establishing a pedagogy that fosters sports practice to understand and
identify the relationships established between biological individuality, environmental
stimuli, growth, and maturation is the foundation of a sports initiation program.

It can occur in formal educational settings, i.e., schools, and in sports education
settings, i.e., clubs, associations, social projects, NGOs, among others. Prolonged,
systematic, and planned sports practice in the pedagogical field aims to develop and
improve specific motor skills, as well as physical qualities, not to mention a range of

emotional, moral, intellectual, and psychological qualities.

1.2 Risk factors in the development of school athletes

Because it does not respect certain characteristics of the maturational phase of
the practitioners, the occurrence of early sports specialization can trigger the
abandonment of the practice or even hinder sporting success after puberty (Nunomura;
Pires; Carrara, 2009). The possible consequences of specializing a child prematurely
are directly linked to the fact that a methodology incompatible with their characteristics,

interests, and needs is adopted for a long period of time.
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Therefore, the potential effects may not manifest themselves directly, but over
the course of seasons (Santana, 2005).

In this regard, Kunz (1994) states that the biggest problems that early
specialized training causes in a child's life, and especially their future after ending their

sporting career, can be listed as:

. Deficient schooling, due to the high demands of successfully pursuing a sports
career;

. The unilateralization of a development that should be plural;

. Reduced participation in activities, play, and games typical of the children's

world, which are essential for personality development in childhood.

Vargas Neto (1995; 1997a; 1997b; 1997c; 1997d; 1998; 1999a; 1999b) and
Vargas Neto, Vargas and Voser (1999; 2000), in some studies, present ethical issues
related to children's involvement in sports activities from a very young age. Although
there are many benefits to children's sports practice, we must not forget the risks to
which children practicing high-performance sports are subject.

The risks are grouped into four main areas, namely:

. Physical risks: These are related to the child's physical health and involve bone,
joint, muscle, and heart injuries; the problem stems from the immense number of
repetitions of technical gestures aimed at perfecting and automating movement.

. Psychological risks: these relate to the mental state and behavior of the
individuals.

In this respect, extremely high levels of anxiety, stress, and frustration were
found in the children. Poor results in competitions cause disillusionment and
abandonment, and today the issue of "unlived childhood" is being studied, with reports
from former athletes who say they do not remember playing or their childhood.

. Motor-related risks: early specialization leads to a significant lack of a multi-
sport foundation, resulting in a likely inability to practice another sport in the future, as
observed in the extremely rigid motor automatisms acquired by these athletes.

. Sports-related risks: because specialization is early, it is impossible to know the
characteristics (physical, technical, psychological, motor, etc.) of the future elite
athlete. This same athlete may, in the future, not possess the required conditions for

that particular sport.
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This means that sports specialization is a complex process, dependent on the
dynamic interaction between multiple variables, which are the instigating factors of
development, and which can positively or negatively affect the proximal processes
inherent to sports development (Krebs, 2007).

Given these aspects, it is important to note that, throughout sports training, there
are some sensitive periods ideal for acquiring new experiences, indicating that the
necessary abilities for movement execution are present and certain psychosocial

characteristics should prevail in the context of learning/practice and specialization.

2. MATERIALS AND METHODS

This study was developed from a literature review, of an exploratory and
descriptive nature, based on data present in scientific articles, journals and books
specialized in the proposed theme, in which the scientific data is the already published
literature that addresses the theme of the study, thus serving to evaluate the main
objective of the work, on early specialization and risk factors in the training of futsal
players.

Gil (2002) states that bibliographic research is developed based on already
existing materials, mainly consisting of books, dissertations, theses, and scientific
articles. Therefore, this work primarily used articles published in national and
international journals, proceedings, dissertations, and papers freely available on the
internet that addressed the topic as its source. The main descriptors used for research
and article retrieval were: sports initiation, training, school, and athletes.

Knowing that early specialization in futsal exposes children to considerable risks
(Santana, 2008), if the teacher adopts a pedagogy that chooses teaching principles
and procedures that make the training process excessively demanding and
specialized, it may happen that children, over the course of seasons, drift away from
the sport.

Brazil is one of the countries where this practice has been occurring at
increasingly younger ages, as evidenced by the championships in various sports that
have been promoted and held by the respective federations (Souto, 2002). Currently,
it is possible to find children aged 8-9 years old competing in Rhythmic Gymnastics,
Artistic Gymnastics, Judo, Football and others (Fechio). et al., 2011).
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3. RESULTS AND DISCUSSION

Based on the contributions of various authors who confirm that the training of
school athletes deserves a critical look at the risk factors in their development, since
there is no adequate pedagogy, and the teaching is applied from a perspective of
overvaluing training and competitions, where children and adolescents are not suited
to this sporting model, even though their maturational and psychological structure is
still developing.

We understand early intensive training (early sports specialization) to be when,
before the appropriate time, training programs and methods are adopted for children
that may cause negative effects.

It is always complex to define whether these programs are premature, but some
indicators help to define them as such, for example, when children are subjected to
excessive demands in training and competitions to obtain results (emotional aspect),
when they participate in repetitive series of exercises to memorize specific skills
(technical-gestural aspect), when they play only in one tactical function/position
(tactical aspect), when they directly train physical capacities such as strength,
endurance and speed (physical aspect). In other words, a situation that represents
early intensive training requires careful and systemic analysis (Santana, 2018).

When a child is led to specialize prematurely, whether from a motor standpoint,
through specific training, and/or emotionally, through overload, there is a high
probability that a mistake is being made (Santana, 2001).

Given this view on early sports specialization presented by the authors, we
emphasize that, according to Jodo Bosco da Silva in *Learning to Learn by Doing*
(1995), this attempt will bring [...] serious consequences of a neurophysiological,
anatomical, psychological, and pedagogical nature, because by ignoring the phases
and stages specified by science, 'specific physical training' and 'technical performance’
(early training) become absolute priorities, failing to respect the nature of the child.

Thus, the results of this study show that early sports specialization brings a
range of risk factors to the development of futsal players, from physical aspects to

psychological trauma in human development.
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4 CONCLUSION

We conclude from this study that sports initiation and risk factors in the training
of school athletes is a complex topic involving many factors. We also understand that
one of the strong reasons for early sports specialization in the training of sports players
is the pedagogy used by physical education and sports professionals, aiming for
immediate results in sports competitions. They subject children and young people to
excessively high-intensity training, generating numerous demands for their athletic
performance.

Given this, several risk factors are found during this period, highlighting some
relevant aspects in this context such as psychological factors and their traumas that
create a universe of abandonment of sports practice.

In this conception, when an athlete leaves the sport because they are interested
in other social activities or even another sporting discipline, this does not necessarily
mean that they suffer from exhaustion or stress. The involvement of children and young
people in competitive sports has worried the scientific community, mainly due to the
implications that the pursuit of competitive results can have on long-term development.

This emphasis on immediate results is inconsistent with the developmental work
that should exist in youth categories, but rather with a process of early sports
specialization. Another risk factor in the development of futsal players is the negative
influence, in the vast majority of cases, of parents who see their children as miniature
adults, making comparisons and overvaluing themselves in the face of competition,
leading their children to abandon the sport.

Therefore, it is up to physical education and sports professionals, and others
involved, to conduct assessments and plan sports initiation programs that
systematically consider this entire context, for adequate training that respects the
participant's stage of human development and limitations, so that the participant can
experience all stages of training with quality content and good guidance for their growth

in sports.
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INICIAGAO ESPORTIVA E OS FATORES DE RISCO NA FORMAGAO
DE ATLETAS ESCOLARES

SPORTS INITIATION AND RISK FACTORS IN THE TRAINING OF SCHOOL
ATHLETES

Walgrenio Medeiros Alves'

Resumo

A iniciacdo esportiva é algo muito relevante hoje seja nos aspectos académicos,
esportivos ou na literatura esportiva, sobretudo esta iniciagado esportiva quando néo é
desenvolvida dentro de uma pedagogia adequada, logo aparecem os fatores de risco,
tendo uma participagdo muito negativa na formacao de atletas esportivos escolares,
estes fatores de risco desencadeiam um processo de abandono na pratica esportiva.
O objeto de estudo tem como finalidade analisar a iniciagéo esportivas e os fatores de
risco na formacdo de atletas esportivos. A busca desenfreada por resultados
expressivos na formacgao de atletas esportivos, vai no sentido contrario da iniciacao
esportiva em quando pedagogia de formacéo de atletas em modalidades esportivas,
€ uma realidade que frustram criangcas e adolescentes ao vivenciarem etapas de
treinamentos que ndo condizem com sua realidade maturacional e psicologica. Dentro
dos fatores de risco na formacao de atletas esportivos, fica evidente que a metodologia
utilizada por varios profissionais do esporte ndo esta adequada com a iniciacao
esportiva, uma vez vislumbrando pelo imediatismo por parte destes profissionais,
somam inumeros fatores de risco como, estresse, overtraining e o esgotamento fisico
e metal. Isso ndo quer dizer que atletas adultos nao sofram desses tipos de problemas,
mas as criangcas tendem a estar menos preparadas para lidar com a pratica
sistematica de rendimento e tornam-se mais suscetiveis a varios fatores prejudiciais
ao seu desenvolvimento. O objetivo deste estudo foi analisar iniciagcdo esportiva e os
fatores de risco na formagao de atletas, procurando auxiliar os profissionais da area
de educacéo fisica e do esporte sobre os fatores de risco na iniciagao esportiva na
formacgao de atletas.

Palavras-chave: Iniciacao; Escolares; Fatores; Risco; Formacao.

Abstract

Sports initiation is highly relevant in academic, athletic, and specialized literature
contexts. However, when it is not developed within an appropriate pedagogical
approach, risk factors may arise, negatively impacting the training of school athletes
and often leading to the abandonment of sports practice. This study aims to analyze
sports initiation and the risk factors involved in athlete development. The relentless
pursuit of immediate results contradicts the pedagogical principles of sports training,
frustrating children and adolescents who undergo training stages that do not match
their physical and psychological maturity. Among the main risk factors are the
inadequate methodologies employed by some professionals, who, by prioritizing
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immediacy, expose young athletes to stress, overtraining, and physical and mental
exhaustion. Although such issues can also occur in adult athletes, children and
adolescents are more vulnerable as they are not fully prepared to cope with systematic
performance-oriented practice, making them more susceptible to harmful effects on
their development. The objective of this study was to analyze sports initiation and the
risk factors in athlete development, contributing to the reflection and guidance of
physical education and sports professionals.

Keywords: Sports initiation; Risk factors; Athlete development; School sports.

1 INTRODUGAO

Compreender-se que a iniciagao esportiva é algo muito relevante hoje seja nos
aspectos académicos, esportivos ou na literatura esportiva, sobretudo esta iniciagao
esportiva quando nado é desenvolvida dentro de uma pedagogia adequada, logo
aparecem os fatores de risco, como a especializacio precoce, a evasao ao esporte e
frustacbes esportivas que indicam uma participagcdo muito negativa na formacéao de
atletas esportivos, estes fatores de risco desencadeiam um processo de abandono na
pratica esportiva.

Gerando assim inumeros danos a vida destes praticantes durante sua iniciagao
na trajetdria esportiva, uma vez que estes sdo submetidos a uma vivencia de exaustao
de treinos e competicdes. Acredita-se que muitos profissionais do esporte nao
respeitam nem os principios basicos do treinamento esportivo, sujeitando criangas a
altos niveis de volume de treinamento, muitas vezes com uma frequéncia semanal e
duragéo da sesséo acima de suas capacidades bioldgicas e psicoldgicas.

A iniciagao esportiva pode ser o primeiro passo na vida esportiva de um futuro
atleta. Porém, alguns estudos mostram que se esse percurso for mal orientado, este
primeiro passo podera ser traumatizante na vida de uma crianga iniciante no esporte.

A especializagao precoce € o fator mais citado por autores quando o assunto
esta relacionado com os efeitos negativos no processo de iniciacdo esportiva. As
lesdes sao muito comuns quando uma crianga se especializa precocemente em algum
desporto. A exigente carga de treinamento, os estimulos que deveriam ser aplicados
somente para adultos e sédo aplicados para criancas sao fatores promotores de lesdes
em jovens atletas (Francke, 2009; Marques, 2000).

Num estudo relacionado com lesdes ocasionadas em criangas que praticam o

futebol Petri e Lourengo (2005) mostraram que 31% das lesdes em criangas foram



Brazilian Journal of Sport Psychology and Human Development — BJSPHD
v.1,n.3, 2025

decorrentes de quedas e tor¢des, 24% quedas, 13% de chutes, 11% por contato com
bola, 10% por trauma contra o oponente, 55% de mecanismos de lesédo que nao
requerem a participagao de outro atleta ou equipamento, sugerindo que fatores, como
condicionamento fisico ou coordenagdo motora da prépria crianga sdo muito
importantes na patogénese das lesdes.

Nesta perspectiva o objetivo deste estudo foi analisar a iniciagdo esportiva e os
fatores de risco na formacéao de atletas, procurando alertar os profissionais da area de
Educacao Fisica e do Esporte sobre o perigo destes métodos de ensino utilizado na
formacao de atletas esportivos escolares.

O objeto de estudo tem como finalidade iniciagao esportiva e os fatores de risco
na formacédo de atletas escolares. A tematica da iniciagdo esportiva € algo muito
dindmico e ao mesmo tempo complexo para profissionais sem a qualidade da
informacdo, pois pode acarretar prejuizos de ordem fisica, social e emocional as
criangas. Assim, pode-se verificar varios aspectos negativos dentro do processo de

formacéao esportiva.

1.1 Iniciagcao esportiva

A iniciagao esportiva € um contexto extremamente dinamico, muito se evoluiu
nas ultimas décadas sobre as possibilidades e potencialidades da pratica esportiva na
infancia e adolescéncia. Diante deste universo, aprender sobre os fundamentos
basicos, sobre o impacto do esporte no desenvolvimento infanto-juvenil, € de grande
relevancia para os profissionais do esporte, estabelecer uma pedagogia que fomente
a pratica esportiva para compreender e identificar as relacdes estabelecidas entre a
individualidade bioldgica, os estimulos ambientais, crescimento e maturagdo € o
alicerce de um programa de iniciagao esportiva.

Pode ocorrer nos ambientes formais de educagao, ou seja, nas escolas, € nos
ambientes de educacao esportiva, ou seja, em clubes, associagdes, projetos sociais,
ONG, entre outros. A pratica esportiva prolongada, sistematica e planejada no campo
pedagogico tem o objetivo de desenvolver e aperfeicoar habilidades motoras
especificas, assim como qualidades fisicas, sem mencionar uma série de qualidades

emocionais, morais, intelectuais e psicoldgicas.
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1.2 Fatores de risco na formacgao de atletas esportivos escolares

Por ndo respeitar algumas caracteristicas da fase maturacional dos praticantes,
a ocorréncia de especializagao esportiva precoce pode desencadear o processo de
abandono da pratica ou até dificultar o éxito esportivo apds a puberdade (Nunomura;
Pires; Carrara, 2009). As possiveis consequéncias de se especializar a crianga
precocemente estdo diretamente ligadas ao fato de se adotar, por longo periodo de
tempo, uma metodologia incompativel com as caracteristicas, interesses e
necessidades dela.

Logo, os possiveis efeitos podem ndo se manifestar diretamente, mas no
decorrer de temporadas (Santana, 2005).

A respeito disso, Kunz (1994) diz que os maiores problemas que um
treinamento especializado precoce provoca sobre a vida da crianga e especialmente

seu futuro, apds encerrar a carreira esportiva, podem ser enumerados como:

. Formacéao escolar deficiente, devido a grande exigéncia em acompanhar com
éxito a carreira esportiva;

. A unilateralizagdo de um desenvolvimento que deveria ser plural;

. Reduzida participacdo em atividades, brincadeiras e jogos do mundo infantil,

indispensaveis para o desenvolvimento da personalidade na infancia.

Vargas Neto (1995; 1997a; 1997b; 1997c; 1997d; 1998; 1999a; 1999b) e
Vargas Neto, Vargas e Voser (1999; 2000), em alguns estudos, apresentam questdes
éticas relativas a crianga envolvida em atividades esportivas desde muito cedo. Ainda
gue sejam muitos os beneficios da pratica esportiva infantil, ndo devemos esquecer
0s riscos a que esta sujeita a crianga praticante do esporte de rendimento.

Os riscos estao agrupados em quatro grandes areas, a saber:

. Riscos de tipo fisico: estao relacionados a saude corporal da crianga e tém a
ver com lesdes 6sseas, articulares, musculares e cardiacas; o problema é relativo ao
imenso numero de repeticdes dos gestos técnicos que visam ao aperfeicoamento e a
automatizacdo do movimento:

. Riscos de tipo psicolégico: séo relativos ao estado mental e de conduta dos

sujeitos.
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Nesse aspecto, nas criangas foram encontrados niveis extremamente altos de
ansiedade, estresse e frustracdo. Os maus resultados em competicbes causam
desilusdes e abandono, e hoje se estuda a questao da “infancia ndo vivida”, em que
se tém relatos de ex-atletas que dizem n&o se lembrar de brincadeiras e de sua época
infantil.

. Riscos de tipo motriz: a especializagdo precoce conduz a uma importante falta
de base poliesportiva, ocasionando uma provavel impossibilidade de pratica futura de
outra modalidade, observada nos automatismos motores extremamente rigidos
adquiridos por esses atletas.

. Riscos de tipo esportivo: como a especializagao € precoce, ndo se pode saber
quais as caracteristicas (fisicas, técnicas, psiquicas, motrizes, etc.) do futuro atleta de
elite. Pode esse mesmo atleta, no futuro, ndo apresentar as condi¢cdes exigidas para
aquele determinado esporte.

Isso significa dizer que a especializagao esportiva € um processo complexo,
dependente da interacao dinamica entre multiplas variaveis, as quais séo os fatores
instigativos do desenvolvimento, que podem afetar de forma positiva ou negativa os
processos proximais inerentes ao desenvolvimento esportivo (Krebs, 2007).

Diante desses aspectos, € importante observar que, ao longo da formagao
esportiva, existem alguns periodos sensiveis ideais para a aquisicdo de novas
experiéncias, indicando que as capacidades necessarias para a execug¢ao do
movimento estdo presentes e algumas caracteristicas psicossociais devem prevalecer

no contexto da aprendizagem/pratica e especializagao.

2 MATERIAL E METODOS

O presente estudo foi elaborado a partir de uma revisao bibliografica, de carater
exploratdrio e descritivo, baseado em dados presentes em artigos cientificos, revistas
e livros especializados em alusao ao tema proposto, no qual tem como dados
cientificos a literatura ja publicada que aborda o tema do estudo, servindo assim para
avaliar o objetivo principal do trabalho, sobre a especializagao precoce e os fatores de
risco na formacao de jogadores de futsal.

Gil (2002), afirma que a pesquisa bibliografica € desenvolvida com base em
materiais ja elaborados, constituido principalmente por livros, dissertagdes, teses e

artigos cientificos. Por tanto, esse trabalho teve como principal fonte de busca para
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sua composicdo, artigos publicados em revistas nacionais e internacionais,
publicagcdes em anais, dissertagbes e trabalhos, que disponibilizassem de forma
gratuita na internet que abordassem o tema. Os principais descritores para pesquisa
e levantamento dos artigos foram: iniciagdo esportiva, formagao, escola e atletas.

Sabendo que a especializagdo precoce no futsal submete a crianga a riscos
consideraveis (Santana, 2008), se o professor adotar uma pedagogia que eleja
principios e procedimentos de ensino que tornem o processo de treinamento
demasiadamente exigente e especializado, pode acontecer de as criangas, ao longo
de temporadas, afastarem-se do esporte.

O Brasil € um dos paises em que esta pratica se tem dado em idades cada vez
mais precoces, haja vista os campeonatos nas diversas modalidades que vém sendo
promovidos e realizados pelas respectivas federagbdes (Souto, 2002). Atualmente, é
possivel encontrar criangas de 8-9 anos, em disputas competitivas nas modalidades
de Ginastica Ritmica Desportiva, Ginastica Artistica, Judé, Futebol e outras (Fechio et
al., 2011).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Mediante as contribuicdes de diversos os autores no quais ratificam que a
formacéao de atletas esportivos escolares merece um olhar critico sobre os fatores de
risco na formagao destes atletas, uma vez ndo tendo uma pedagogia adequada, o
ensino que € aplicada sobre uma otica de supervalorizagédo de treinamentos e
competicdes onde as criangas e adolescentes ndo estdo enquadradas nesse modelo
esportivo, com tudo sua estrutura maturacional e psicologica estd em fase
desenvolvimento.

Entendemos por treinamento intensivo precoce (especializagao esportiva
precoce) quando, antes do tempo apropriado, adotam-se, para criangas, programas e
métodos de treinamento que podem causar efeitos negativos.

Sempre € complexo definir se esses programas sdo precoces, mas alguns
indicios ajudam a defini-los como tais, como por exemplo, quando as criancas sao
submetidas a cobrancgas exageradas em treinos e competicdes para obter resultados
(aspecto emocional), quando participam de séries repetitivas de exercicios para
memorizar as habilidades especificas (aspecto técnico-gestual), quando jogam

apenas em uma funcgao/posicao tatica (aspecto tatico), quando treinam diretamente
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capacidades fisicas como forga, resisténcia e velocidade (aspecto fisico). Ou seja, um
quadro que represente um treinamento intensivo precoce requer uma analise
cuidadosa e sistémica (Santana, 2018).

Quando a crianga é levada a especializar-se precocemente, seja do ponto de
vista motor, através de treinamento especificos, e/ou emocional, mediante
sobrecarga, ha uma grande probabilidade de estar se cometendo um equivoco
(Santana, 2001)

Diante desta visdo sobre especializagao esportiva precoce apresentado pelos
autores, desatacamos que segundo Joado Bosco da Silva, em Aprender a aprender
fazendo (1995), essa tentativa trara [...] graves consequéncias de ordem
neurofisiolégica, anatdmica, psicolégica e pedagdgica, pois ao ignorar as fases e
estagios especificados pela ciéncia, ‘a formacao fisica especifica’ e o ‘rendimento
técnico’ (treinamento precoce) constituem prioridades absolutas, deixando de
respeitar a natureza da criancga.

Deste modo, o resultado deste estudo constata que especializagao esportiva
precoce traz uma gama de fatores de risco na formagéo de jogadores de futsal, deste

de aspectos fisicos até a traumas psicoldgicas no desenvolvimento humano.

4 CONCLUSAO

Concluimos com este estudo, que a iniciacdo esportiva e os fatores de risco na
formacao de atletas escolares € um tema complexo que envolve muitos fatores,
compreendemos também que um dos fortes motivos para a especializacédo esportiva
precoce na formagao de jogadores esportivos € a pedagogia utilizada por parte dos
profissionais de educacao fisica e do esporte, no sentido de ter o resultado imediato
nas competicdbes esportivas, submetem criangas e jovens a treinos de altas
intensidades demasiadamente, gerando inumeras cobrancas pelo seu desempenho
esportivo.

Diante disso varios fatores de riscos sao encontrados neste periodo,
destacando alguns eixos relevantes neste contexto tais como os fatores psicologicos
e seus traumas que criam um universo de abandono da pratica esportiva.

Nessa concepc¢ao, quando o atleta deixa o esporte por se interessar por outras
atividades sociais ou mesmo por outra modalidade esportiva, isso nao quer dizer

necessariamente que ele sofra de exaustao ou estresse. O envolvimento de criancas
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e jovens em esportes de competicdo tem preocupado a comunidade cientifica,
principalmente em fungao das implicagdes que a busca por resultados competitivos
pode ter no desenvolvimento em longo prazo.

Esta énfase em resultados imediatos ndo condiz com um trabalho de formagao
que deve existir nas categorias de base e sim com um processo de especializagao
esportiva precoce. Outro fator de risco na formagdo de jogadores de futsal é a
influéncia negativa em sua grande maioria dos pais que enxergam em seus filhos uma
visdo de adultos em miniaturas, comparacbes e supervalorizagdo diante das
competi¢cdes, levando os filhos a evasdo da modalidade esportiva.

Assim, cabe aos profissionais em educacéao fisica e do esporte e demais
envolvidos fazerem avaliagdes e planejamentos de programas de iniciagéo esportiva
que levem em consideracio sistematicamente todo esse contexto, para uma formacgao
adequada que respeite seu estagio de desenvolvimento humano e suas limitagdes,
para que este praticante possa vivenciar todas as etapas de formagao com conteudo

de qualidade e boas orienta¢des para seu crescimento no desporto.
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Abstract

Studies have shown that regular physical activity is associated with significant
improvements in mental health. Personalization of training is one of the most valued
aspects in this context, as it takes into account the particularities of each client, such
as physical limitations, personal objectives and emotional state. This research adopts
a qualitative and quantitative design, combining qualitative and quantitative
approaches to explore and analyze the topic in question. The use of these approaches
aims to capture both the breadth and depth of the data, offering a more comprehensive
understanding of the phenomenon studied. It is interesting to note that, despite a
significant number of participants recognizing the benefits of physical activity for mental
health, a significant number still exercise insufficiently or irregularly.

Keywords: Physical training; Personal trainer; mood states.

Resumo

Estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividades fisicas esta associada
a melhorias significativas na saude mental. A personalizagdo do treinamento € um dos
aspectos mais valorizados nesse contexto, pois leva em consideracdo as
particularidades de cada cliente, como limita¢des fisicas, objetivos pessoais e estado
emocional. A presente pesquisa adota um delineamento qualiquantitativo,
combinando abordagens qualitativas e quantitativas para explorar e analisar o tema
em questdo. O uso dessas abordagens visa captar tanto a amplitude quanto a
profundidade dos dados, oferecendo uma compreensdo mais abrangente do
fendmeno estudado. E interessante notar que, apesar de um nimero expressivo de
participantes reconhecerem os beneficios da atividade fisica para a saude mental,
uma parcela significativa ainda pratica exercicios de forma insuficiente ou irregular.
Palavras-chave: Treinamento fisico; Personal trainer; Estados de humor.
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1 INTRODUCTION

Physical conditioning, combined with the guidance of a personal trainer, has
proven to be an effective approach for improving individuals' emotional well-being.
Regular physical exercise not only provides physiological benefits but also contributes
to mental health, aiding in the management of stress, anxiety, and depression.
Moreover, the personal trainer plays a crucial role by offering personalized guidance
that considers individual needs and goals, thereby enhancing the outcomes of physical

conditioning.

1.1 Effects of physical conditioning on mental health

Physical exercise is an effective non-pharmacological intervention for improving
mental health. Research indicates that regular physical activity is associated with
reduced symptoms of depression and anxiety, as well as an overall improvement in
quality of life (Cooney, 2013; Anderson; Shivakumar, 2023). One of the mechanisms
through which exercise influences mental health is the release of endorphins,
neurotransmitters that generate sensations of pleasure and well-being (Hansen, 2011).

Depression is one of the most prevalent mental disorders globally, and physical
exercise has been extensively studied as an effective intervention for both preventing
and treating this condition. Meta-analyses show that aerobic and resistance exercise
programs can significantly reduce depressive symptoms (Morres, 2021). A landmark
study by Blumenthal (2019) demonstrated that exercise can be as effective as
pharmacological therapy in reducing depressive symptoms in adults.

Physical conditioning, defined as the body’s ability to perform physical activities
with vigor, is essential for maintaining a healthy lifestyle. Studies have shown that
regular physical activity is associated with significant improvements in mental health
(Cooney, 2013). Regular physical activity releases endorphins, which act as natural
analgesics and contribute to a sense of well-being (Hansen, 2011).

Exercise is increasingly recognized as an important complementary strategy for
promoting psychological well-being. Research highlights that regular physical activity
reduces symptoms of depression and anxiety and improves overall quality of life
across different age groups and fitness levels, benefiting both clinical populations and
healthy individuals (Cooney, 2013; Anderson; Shivakumar, 2023).
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The positive effects of exercise on mental health are mediated by mechanisms
such as the release of endorphins, which act as natural painkillers and mood
enhancers, reducing stress and improving overall emotional well-being (Hansen,
2011). Additionally, regular physical activity can boost self-esteem, improve sleep
quality, and foster social interactions, all of which are linked to positive mental health
outcomes.

Depression, a globally prevalent mental disorder, has been widely studied in the
context of physical activity. Exercise stands out as an effective intervention for both
preventing and treating this condition. Recent meta-analyses indicate that structured
aerobic and resistance exercise programs can significantly reduce depressive
symptoms (Morres, 2021). Consistent with this evidence, a seminal study by
Blumenthal (2019) showed that exercise can achieve levels of efficacy comparable to
pharmacological therapy in alleviating depressive symptoms in adults, underscoring its
therapeutic potential.

Physical conditioning, understood as the body’s ability to perform physical
activities with vigor and efficiency, is essential not only for physical health but also for
maintaining mental balance. Studies show that individuals with good physical
conditioning tend to exhibit lower levels of psychological distress and greater resilience
in stressful situations (Cooney, 2013). Regular physical activity stimulates the
production of endorphins, contributing to a prolonged sense of well-being and serving
as a protective factor against emotional disorders (Hansen, 2011).

Conversely, the absence of physical conditioning, often associated with
sedentary behavior, can represent a significant risk factor for the development of
mental disorders. Research indicates that sedentary individuals are more likely to
experience symptoms of anxiety and depression (Morres, 2021). Thus, beyond its
evident physical benefits, physical conditioning plays a crucial role in preventing
psychological issues, serving as an accessible, low-cost tool with minimal adverse
effects for promoting mental health.

It is evident that the lack of physical conditioning may increase the risk of
developing mental disorders. This highlights the dual role of physical conditioning in

improving physical fitness and serving as a preventive measure for mental health.
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1.2 The role of the personal trainer

The personal trainer is a qualified professional who guides and supports
individuals in their fithness programs. Personalization is one of the most valued aspects
of this context, as it considers each client’'s unique characteristics, such as physical
limitations, personal goals, and emotional state (Weinberg; Gould, 2021).

The relationship between the client and the personal trainer is a key factor in
the success of the training program. A study by Sackett and Sachs (2017) revealed
that the trust and emotional support provided by the personal trainer positively
influence client adherence to the exercise program and, consequently, their results.
Additionally, continuous feedback and motivation from the trainer contribute to the
development of a more resilient and positive mindset.

The ability of the personal trainer to adapt to fluctuations in the client’s emotional
state is essential for ensuring a safe and effective experience. Clients often arrive at
training sessions carrying stress, anxiety, or discouragement, and the trainer’s role
extends beyond merely prescribing exercises. Active listening, empathy, and
encouragement can transform the exercise session into a therapeutic experience,
improving mood and self-esteem (Weinberg; Gould, 2021).

Another important aspect is the sense of competence clients develop as they
observe their physical and mental progress. Proper guidance from the personal trainer,
through realistic and measurable goals, allows clients to experience incremental
achievements. These small victories fuel intrinsic motivation and strengthen the
relationship with physical exercise as a continuous practice, promoting benefits that
extend beyond the body to the emotional sphere (Sackett; Sachs, 2017).

Furthermore, the training environment created by the personal trainer can
become a space for emotional safety and self-fulfilment. The sense of belonging, trust,
and attentive guidance help clients associate physical activity with positive
experiences, increasing the likelihood of maintaining the habit. Thus, the personal
trainer's work assumes a multifaceted role, combining technical expertise and
interpersonal sensitivity as fundamental tools for the practitioner’s overall well-being
(Weinberg; Gould, 2021).
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1.3 Emotional state and physical performance

The relationship between emotional state and physical performance is well-
documented in the literature. During periods of stress or anxiety, the body may react
in ways that impair physical performance, such as increased heart rate and muscle
tension (Anderson; Shivakumar, 2023). Conversely, a positive emotional state can
enhance performance by improving focus, motivation, and energy levels (Taylor,
2011).

The guidance of a personal trainer can be particularly beneficial in this regard,
as they can identify signs of emotional imbalance and adjust the training accordingly.
In this way, training not only promotes physical conditioning but also contributes to

emotional stabilization.

1.4 Benefits of combining physical conditioning, personal trainer, and emotional

well-being

The combination of physical conditioning, personal trainer guidance, and
emotional well-being can be regarded as a holistic approach to health. Studies show
that individuals who combine physical exercise with the support of a personal trainer
experience significant improvements not only in physical fithess but also in their quality
of life and emotional well-being (Jiménez, 2019).

For instance, a study by Moraes and Gongalves (2020) demonstrated that
participants who engaged in physical activities under the supervision of a personal
trainer reported lower levels of stress and anxiety compared to those who trained
alone. Additionally, these individuals exhibited greater resilience in overcoming
challenges and maintaining motivation over time.

The relationship between emotional state and physical performance is well-
documented in the literature. During periods of stress or anxiety, the body may respond
in ways that hinder physical performance, such as increased heart rate and muscle
tension (Anderson; Shivakumar, 2023). Conversely, a positive emotional state can
enhance performance by improving focus, motivation, and energy levels (Taylor,
2011). Awareness of this interaction is essential for designing training programs that
respect the emotional conditions of practitioners, thereby maximizing the benefits of

physical activity.
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The guidance of a personal trainer can be particularly valuable in this regard,
as this professional is capable of identifying signs of emotional imbalance and tailoring
the training to meet the client’s needs. In this way, training not only promotes physical
conditioning but also contributes to emotional stabilization. Active listening, empathy,
and sensitivity to behavioral variations are integral to the personal trainer's role,
reinforcing their importance as a facilitator of not only physical health but also
psychological well-being.

This synergy between physical conditioning and emotional well-being, mediated
by the role of the personal trainer, is especially relevant in contexts of high physical or
emotional demands, such as returning to activities after periods of inactivity,
rehabilitation processes, or phases of heightened psychological vulnerability. Guided
and emotionally sensitive practice can create a safe space for self-development,
strengthening the connection between body and mind, resulting in a broader and more

meaningful personal transformation (Taylor, 2011; Anderson; Shivakumar, 2023).

2 PROCEDURES AND METHODS
2.1 Research design

This study adopts a mixed-methods design, combining qualitative and
quantitative approaches to explore and analyze the topic at hand. The use of these
approaches aims to capture both the breadth and depth of the data, offering a more
comprehensive understanding of the phenomenon under investigation. The
quantitative method was employed to measure objective variables, while the qualitative

approach sought to capture participants' subjective perceptions and experiences.

2.2 Population and sample

The target population of the study consisted of university students enrolled in
exact sciences, humanities, and biological sciences programs at a university center
located in the interior of Sdo Paulo state, Brazil. The sample comprised 200 male and
217 female students, randomly selected, aged between 18 and 25 years. The sample
size was determined to ensure statistical representativeness and the depth of

qualitative responses.
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2.3 Data collection instrument

Data were collected using a questionnaire developed on Google Forms. The
questionnaire was structured into two main sections:

- Quantitative Section: Composed of closed-ended questions and Likert-type
scales, aimed at obtaining numerical data on the variables analyzed, such as
satisfaction, frequency, and opinions on specific topics.

- Qualitative Section: Included open-ended questions that allowed participants
to express their opinions and experiences more freely and in greater detail. These
questions were designed to complement the quantitative data, providing richer context

for interpreting the results.

2.4 Data collection procedure

Data collection was conducted between March and May 2025, with the
questionnaires distributed via email and social media. Each participant received a
unique link to access the Google Forms questionnaire, ensuring anonymity and
confidentiality of responses. Participation was voluntary, and participants were
informed about the study's objectives, as well as their right to withdraw at any time

without penalties.

2.5 Data analysis

Quantitative Analysis: Quantitative data were analyzed using descriptive and
inferential statistical methods with the aid of SPSS software. Frequencies, means, and
standard deviations were calculated, and additional analyses were performed as
appropriate.

Qualitative Analysis: Qualitative responses were analyzed through content
analysis, following the steps of categorization, coding, and data interpretation.
Emerging categories were defined based on the recurrence of themes and their
relevance to the study's objectives.
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2.6 Ethical considerations

The study strictly adhered to ethical principles, ensuring informed consent from
participants, data confidentiality, and the right to withdraw at any time. The research
was submitted to and approved by the Research Ethics Committee. The questionnaire
explicitly stated that participation was voluntary and that participants could leave the

study if they felt uncomfortable with any aspect.

2.7 Study limitations

It is acknowledged that the use of Google Forms may limit participation among
individuals with limited internet access or low digital literacy. Additionally, the sampling
method employed may introduce biases that affect the generalizability of the results.

This methodological procedure was carefully designed to ensure the validity and
reliability of the collected data, enabling a robust and comprehensive analysis of the

phenomenon under study.

Table 1 - Demographic Profile of Participants

Characteristic Frequency (n) Percentage (%)
Gender
Male 200 47.96
Female 217 52.04
Age Range (years)
18-20 150 35.97
21-23 180 43.17
24-25 87 20.86
Program
Exact Sciences 140 33.57
Humanities 130 31.17
Biological Sciences 147 35.26

Source: Provided by the authors, 2025
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In addition, physical exercise contributes to sleep regulation, increased self-
esteem, and improved cognitive function, all of which positively impact mental health
(Weinberg; Gould, 2021). Regular physical activity also promotes greater social
engagement, which is particularly important for individuals suffering from social

isolation, a risk factor for the development of mental disorders (Paffenbarger, 2014).

Table 2 - Frequency of Physical Activity Practice

Frequency Male (n) Female (n) Total (n) Percentage (%)
Does not practice 50 70 120 28.78
1-2 times per week 70 90 160 38.37
3-4 times per week 50 40 90 21.58
5 or more times per week 30 17 47 11.27

Source: Provided by the authors, 2025

Physical conditioning, often associated with cardiovascular health and muscular
fitness, also plays a significant role in mental health. Regular physical exercise is
widely recognized for its positive effects in preventing and treating mental disorders
such as depression and anxiety. This text explores the relationship between physical
conditioning and mental health, highlighting scientific evidence that reinforces the

importance of physical activity as a tool for promoting psychological well-being.

Table 3 - Impact of Physical Activity on Mental Health

Perceived Impact Male (n) Female (n) Total (n) Percentage (%)
Significant improvement 120 140 260 62.35
Moderate improvement 60 50 110 26.38
Little or no improvement 20 27 47 11.27

Source: Provided by the authors, 2025

In addition to its direct effects on mood, physical exercise contributes to the
creation of a structured routine, increased motivation, and improved social interactions,

all of which aid in the recovery of individuals with depression (Sackett; Sachs, 2017).
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4 DISCUSSION

The data presented reveal a diverse sample of 417 university students, with a
slight predominance of females (52.04%). Most participants are aged between 21 and
23 years (43.17%) and are distributed across exact sciences, humanities, and
biological sciences programs. This diversity of academic fields reflects a population of
students with varying routines and academic demands, which may influence their
patterns of physical activity.

Table 2 shows that 28.78% of participants do not engage in regular physical
activity, while the majority (38.37%) exercise 1 to 2 times per week. A trend of lower
activity frequency among women compared to men is observed, particularly in the
category of 5 or more times per week, where only 8.02% of women fall, compared to
15% of men. This finding may indicate the need to encourage physical activity among
female students (Anderson; Shivakumar, 2023), considering the widely documented
benefits of physical activity for mental health.

Regarding the perceived impact of physical activity on mental health (Table 3),
the majority of participants (62.35%) reported significant improvement. This finding
aligns with studies that associate physical exercise with reduced symptoms of
depression and anxiety, as well as overall well-being (Cooney, 2013). It is noteworthy,
however, that despite a significant number of participants recognizing the benefits of
physical activity for mental health, a substantial portion still engages in insufficient or
irregular exercise.

The combined analysis of these tables suggests that, although the benefits of
physical activity for mental health are widely recognized, there are barriers preventing
regular practice, especially among women. Factors such as academic workload, lack
of time, or even demotivation may influence these behavioral patterns. These results
highlight the need for more targeted interventions that consider the specificities of each
demographic group and promote greater adherence to physical activity among
university students, thereby maximizing the benefits for their mental health and quality
of life.

Additionally, the distribution of students across different fields of study may
directly influence their relationship with available time and the type of physical activity
practiced. Students in exact sciences programs, for instance, often face more rigid

schedules and intense workloads, which may limit their availability for exercise.
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Meanwhile, students in humanities and biological sciences programs may experience
different demands, which also affect how they organize their time and prioritize self-
care practices. This heterogeneity underscores the importance of developing specific
strategies for each academic group, respecting their distinct routines and realities to
promote more effective engagement with physical activity.

The difference in activity frequency between men and women also points to a
gender issue that deserves attention. Cultural barriers, insecurity in sports
environments, or the absence of positive role models may negatively influence female
participation in regular physical activities. The low representation of women in the
highest frequency category may be related not only to external factors but also to
subjective issues such as self-esteem and perceived physical competence. Therefore,
it is essential to consider affirmative actions that create more welcoming and
motivating environments, especially for female university students, encouraging the
sustainable development of healthy habits.

Finally, the fact that a large portion of students recognizes the benefits of
physical activity for mental health but still maintains an irregular practice frequency
reveals a disconnect between knowledge and behavior. This may be related to the
absence of institutional policies that facilitate the integration of physical activity into
academic life, such as flexible schedules, adequate spaces for exercise, and
motivational programs. Promoting mental health in the university environment,
therefore, cannot be limited to discourse: it requires concrete, accessible, and
contextualized actions that make physical exercise a viable and desirable practice for

all students.

5 FINAL CONSIDERATIONS

Physical conditioning, when combined with the guidance of a personal trainer,
offers benefits that extend beyond improving physical fitness, directly impacting
individuals' emotional well-being. The personal trainer plays a crucial role in
personalizing training and providing emotional support, factors that amplify the benefits
of physical exercise. Therefore, this combination can be seen as an effective approach
to promoting holistic health, uniting body and mind.

Physical conditioning is an essential component in promoting mental health.

Regular physical activity not only improves physical fitness but also plays a critical role
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in preventing and treating mental disorders. Given the significant impact of exercise
on mental health, it should be considered a key strategy for fostering psychological
well-being and enhancing individuals' quality of life.

Physical conditioning has a profound and positive impact on individuals' mood,
especially when accompanied by a personal trainer. This professional plays a vital role
in providing personalized guidance, tailoring workouts to the specific needs and goals
of each client.

The presence of a personal trainer not only ensures the correct execution of
exercises but also provides emotional and motivational support—essential elements
for maintaining consistency and commitment to physical activity. Studies demonstrate
that regular physical exercise, guided by a professional, leads to the release of
endorphins, neurotransmitters responsible for sensations of pleasure and well-being,
which significantly contribute to reducing symptoms of stress, anxiety, and depression.

Furthermore, the personal trainer helps create an exercise routine that is both
effective and enjoyable, maximizing the benefits of physical conditioning for mood. The
personalization of training, taking into account factors such as initial fitness levels,
preferences, and client limitations, results in a more positive and motivating
experience.

This individualized support can transform the perception of exercise, turning it
into an enjoyable activity rather than an obligation, which increases adherence to the
training program. Over time, this regular practice, combined with the guidance of a
personal trainer, strengthens self-confidence and promotes a continuous sense of

well-being, creating a virtuous cycle of improvements in mood and mental health.
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Resumo

Estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividades fisicas esta associada
a melhorias significativas na saide mental. A personalizagao do treinamento € um dos
aspectos mais valorizados nesse contexto, pois leva em consideracdo as
particularidades de cada cliente, como limitagdes fisicas, objetivos pessoais e estado
emocional. A presente pesquisa adota um delineamento qualiquantitativo,
combinando abordagens qualitativas e quantitativas para explorar e analisar o tema
em questdo. O uso dessas abordagens visa captar tanto a amplitude quanto a
profundidade dos dados, oferecendo uma compreensdo mais abrangente do
fendmeno estudado. E interessante notar que, apesar de um nimero expressivo de
participantes reconhecerem os beneficios da atividade fisica para a saude mental,
uma parcela significativa ainda pratica exercicios de forma insuficiente ou irregular.
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Abstract

Studies have shown that regular physical activity is associated with significant
improvements in mental health. Personalization of training is one of the most valued
aspects in this context, as it takes into account the particularities of each client, such
as physical limitations, personal objectives and emotional state. This research adopts
a qualitative and quantitative design, combining qualitative and quantitative
approaches to explore and analyze the topic in question. The use of these approaches
aims to capture both the breadth and depth of the data, offering a more comprehensive
understanding of the phenomenon studied. It is interesting to note that, despite a
significant number of participants recognizing the benefits of physical activity for mental
health, a significant number still exercise insufficiently or irregularly.

Keywords: Physical training; Personal trainer; mood states.
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1 INTRODUGAO

O condicionamento fisico, aliado ao acompanhamento de um personal trainer,
tem se mostrado uma combinacgao eficaz para a melhoria do estado emocional dos
individuos. A pratica regular de exercicios fisicos promove ndo apenas beneficios
fisioloégicos, mas também contribui para a saude mental, auxiliando no combate ao
estresse, a ansiedade e a depresséo. Além disso, o personal trainer desempenha um
papel crucial ao proporcionar um acompanhamento personalizado, que leva em
consideragdo as necessidades e os objetivos individuais, potencializando os

resultados do condicionamento fisico.

1.1 Efeitos do condicionamento fisico na saude mental

O exercicio fisico € uma intervengao nao farmacologica efetiva para a melhora
da saude mental. Pesquisas indicam que a pratica regular de atividades fisicas esta
associada a reducio dos sintomas de depressio e ansiedade, além de promover uma
melhora geral na qualidade de vida (Cooney, 2013; Anderson, E.; Shivakumar, G,
2023). Um dos mecanismos pelos quais o exercicio influencia a saude mental é a
liberagao de endorfinas, neurotransmissores que geram sensacoes de prazer e bem-
estar (Hansen, 2011).

A depressao € um dos transtornos mentais mais prevalentes globalmente, e o
exercicio fisico tem sido amplamente estudado como uma intervencgao eficaz tanto na
prevencdo quanto no tratamento dessa condicdo. Meta-analises apontam que
programas de exercicio aerobico e de resisténcia podem reduzir significativamente os
sintomas depressivos (Morres, 2021). Um estudo classico de Blumenthal (2019)
demonstrou que o exercicio pode ser tdo eficaz quanto a terapia medicamentosa na
reducao dos sintomas de depressao em adultos.

O condicionamento fisico, definido como a capacidade do corpo de realizar
atividades fisicas com vigor, € essencial para a manutengdo de um estilo de vida
saudavel. Estudos tém demonstrado que a pratica regular de atividades fisicas esta
associada a melhorias significativas na saude mental (Cooney, 2013). A atividade
fisica regular libera endorfinas, neurotransmissores que atuam como analgésicos

naturais e contribuem para a sensacao de bem-estar (Hansen, 2011).
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O exercicio fisico € uma intervengao nao farmacoldgica efetiva para a melhora
da saude mental, sendo cada vez mais reconhecido como uma estratégia
complementar importante na promogéo do bem-estar psicoldgico. Pesquisas indicam
que a pratica regular de atividades fisicas esta associada a redugéo dos sintomas de
depressao e ansiedade, além de promover uma melhora geral na qualidade de vida
(Cooney, 2013; Anderson, E.; Shivakumar, G, 2023). Esses beneficios abrangem
diferentes faixas etarias e niveis de condicionamento, sendo observados tanto em
populagdes clinicas quanto em individuos saudaveis.

Um dos mecanismos pelos quais o exercicio influencia positivamente a saude
mental é a liberacdo de endorfinas, neurotransmissores que geram sensagdes de
prazer e bem-estar, atuando como analgésicos naturais e contribuindo para a melhora
do humor e a reducdo do estresse (Hansen, 2011). Além disso, o envolvimento em
atividades fisicas regulares pode favorecer o aumento da autoestima, melhorar a
qualidade do sono e promover interacbes sociais, fatores que também estao
relacionados a saude mental positiva.

A depresséo, considerada um dos transtornos mentais mais prevalentes
globalmente, tem sido amplamente estudada no contexto da atividade fisica. O
exercicio fisico se destaca como uma intervencgao eficaz tanto na prevencao quanto
no tratamento dessa condigcdo. Meta-analises recentes apontam que programas
estruturados de exercicio aerobico e de resisténcia sdo capazes de reduzir
significativamente os sintomas depressivos (Morres, 2021). Em consonancia com
essas evidéncias, um estudo classico conduzido por Blumenthal (2019) demonstrou
que o exercicio pode alcancar niveis de eficacia comparaveis aos da terapia
medicamentosa na atenuagao dos sintomas de depressdao em adultos, o que reforga
seu potencial terapéutico.

O condicionamento fisico, entendido como a capacidade do corpo de realizar
atividades fisicas com vigor e eficiéncia, € essencial ndo apenas para a saude fisica,
mas também para a manutencdo de um equilibrio mental saudavel. Estudos
demonstram que individuos com bom condicionamento fisico tendem a apresentar
menores indices de sintomas psicoldégicos negativos e maior resiliéncia diante de
situacoes estressantes (Cooney, 2013). A pratica regular de atividades fisicas, ao
estimular a produgao de endorfinas, contribui para uma sensagao prolongada de bem-
estar e pode atuar como um importante fator de protecao contra disturbios emocionais
(Hansen, 2011).
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Por outro lado, a auséncia de condicionamento fisico, muitas vezes associada
ao sedentarismo, pode representar um fator de risco significativo para o
desenvolvimento de transtornos mentais. Pesquisas apontam que individuos
sedentarios sdo mais propensos a apresentar sintomas de ansiedade e depressao
(Morres, 2021). Assim, além de promover beneficios fisicos evidentes, o
condicionamento fisico desempenha um papel crucial na prevencédo de problemas
psicologicos, funcionando como uma ferramenta acessivel, de baixo custo e com
poucos efeitos adversos para a promoc¢éo da saude mental.

E notdrio que a auséncia de condicionamento fisico pode estar ligada ao
aumento do risco de desenvolver transtornos mentais, diante do apontado por
pesquisas, levando-nos a entender que o condicionamento fisico ndo s6 melhora a
aptidao fisica, como também desempenha um papel preventivo na saude mental,

efetivamente.

1.2 O papel do personal trainer

O personal trainer € um profissional qualificado para orientar e acompanhar
individuos em seus programas de condicionamento fisico. A personalizagdo do
treinamento € um dos aspectos mais valorizados nesse contexto, pois leva em
consideragao as particularidades de cada cliente, como limitagbes fisicas, objetivos
pessoais e estado emocional (Weinberg; Gould, 2021).

O relacionamento entre o cliente e o personal trainer € um fator chave para o
sucesso do programa de treinamento. Um estudo de Sackett e Sachs (2017) revelou
que a confianca e o apoio emocional fornecidos pelo personal trainer podem
influenciar positivamente a adesdo do cliente ao programa de exercicios e,
consequentemente, seus resultados. Além disso, o feedback constante e a motivagao
oferecida pelo treinador contribuem para o desenvolvimento de uma mentalidade mais
resiliente e positiva.

A capacidade do personal trainer de adaptar-se as flutuagdes do estado
emocional do cliente é essencial para garantir uma experiéncia segura e eficaz. Muitas
vezes, os individuos chegam as sessodes de treino carregando estresse, ansiedade ou
desanimo, e o papel do treinador vai além da simples prescricdo de exercicios. A

escuta ativa, a empatia e o encorajamento sao estratégias que podem transformar o
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momento do exercicio em uma vivéncia terapéutica, contribuindo para a melhora do
humor e da autoestima (Weinberg; Gould, 2021).

Outro aspecto relevante € o sentimento de competéncia que o cliente
desenvolve ao perceber sua prépria evolucao fisica e mental. A orientacdo adequada
do personal trainer, ao proporcionar metas realistas e mensuraveis, permite que o
cliente vivencie conquistas progressivas. Essas vitdrias, ainda que pequenas,
alimentam a motivagéo intrinseca e fortalecem a relagédo com o exercicio fisico como
pratica continua, promovendo beneficios que extrapolam o corpo e atingem a esfera
emocional (Sackett; Sachs, 2017).

Além disso, o ambiente de treino construido com a mediagdo do personal
trainer pode representar um espago de seguranga emocional e autorrealizagdo. A
sensacao de pertencimento, o vinculo de confianca e o0 acompanhamento atento
contribuem para que o cliente associe a atividade fisica a experiéncias positivas, o
que aumenta as chances de manutencédo do habito. Assim, o trabalho do personal
trainer assume um papel multifacetado, unindo competéncia técnica e sensibilidade
interpessoal como ferramentas fundamentais para o bem-estar integral do praticante
(Weinberg; Gould, 2021).

1.3 Estado emocional e desempenho fisico

A relacao entre estado emocional e desempenho fisico € bem documentada na
literatura. Em momentos de estresse ou ansiedade, o corpo pode reagir de maneira
que prejudique o desempenho fisico, como aumento da frequéncia cardiaca e tensao
muscular (Anderson; Shivakumar, 2023). Por outro lado, um estado emocional positivo
pode melhorar a performance, através de uma maior concentracdo, motivacao e
energia (Taylor, 2011).

O acompanhamento de um personal trainer pode ser particularmente util nesse
aspecto, pois este profissional é capaz de identificar sinais de desequilibrio emocional
e adaptar o treino de acordo com as necessidades do cliente. Dessa forma, o
treinamento n&o apenas promove o condicionamento fisico, mas também contribui

para a estabilizacdo do estado emocional.
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1.4 Beneficios da combinagao entre condicionamento fisico, personal trainer e

bem-estar emocional

A combinagcdo de condicionamento fisico, personal trainer e bem-estar
emocional pode ser vista como uma abordagem holistica para a saude. Estudos
mostram que individuos que combinam exercicios fisicos com o0 acompanhamento de
um personal trainer apresentam melhorias significativas n&do apenas em termos de
aptidao fisica, mas também em sua qualidade de vida e bem-estar emocional
(Jiménez, 2019).

Por exemplo, um estudo de Moraes e Gongalves (2020) evidenciou que
participantes que realizavam atividades fisicas com o acompanhamento de um
personal trainer relataram niveis mais baixos de estresse e ansiedade em comparacao
com aqueles que treinavam sozinhos. Além disso, esses individuos também
mostraram uma maior capacidade de lidar com desafios e manter a motivagcao ao
longo do tempo.

A relacao entre estado emocional e desempenho fisico € bem documentada na
literatura. Em momentos de estresse ou ansiedade, o corpo pode reagir de maneira
que prejudique o desempenho fisico, como aumento da frequéncia cardiaca e tensao
muscular (Anderson; Shivakumar, 2023). Por outro lado, um estado emocional positivo
pode melhorar a performance, através de uma maior concentracdo, motivacao e
energia (Taylor, 2011). A consciéncia sobre essa interacdo é essencial para a
elaboracao de programas de treinamento que respeitem as condigées emocionais dos
praticantes, maximizando os beneficios da atividade fisica.

O acompanhamento de um personal trainer pode ser particularmente util nesse
aspecto, pois este profissional é capaz de identificar sinais de desequilibrio emocional
e adaptar o treino de acordo com as necessidades do cliente. Dessa forma, o
treinamento ndo apenas promove o condicionamento fisico, mas também contribui
para a estabilizacdo do estado emocional. A escuta ativa, o acolhimento e a
sensibilidade as variacbes comportamentais fazem parte do trabalho do personal
trainer, reforcando sua importancia como facilitador nado apenas da saude corporal,
mas também do bem-estar psicologico.

Essa sinergia entre condicionamento fisico e bem-estar emocional, mediada
pela atuagao do personal trainer, € especialmente relevante em contextos de alta

exigéncia fisica ou emocional, como no retorno as atividades apds periodos de
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inatividade, em processos de reabilitacao ou durante fases de maior vulnerabilidade
psiquica. A pratica orientada e emocionalmente sensivel pode gerar um espaco
seguro para o autodesenvolvimento, fortalecendo o vinculo entre corpo e mente, o
que resulta em um processo de transformagao pessoal mais amplo e significativo
(Taylor, 2011; Anderson; Shivakumar, 2023).

2 PROCEDIMENTOS E METODOS

2.1 Delineamento da pesquisa

A presente pesquisa adota um delineamento qualiquantitativo, combinando
abordagens qualitativas e quantitativas para explorar e analisar o tema em questao.
O uso dessas abordagens visa captar tanto a amplitude quanto a profundidade dos
dados, oferecendo uma compreensao mais abrangente do fendmeno estudado. O
método quantitativo foi empregado para medir varidveis objetivas, enquanto o

qualitativo buscou captar percepgdes e experiéncias subjetivas dos participantes.

2.2 Populagao e amostra

A populagédo-alvo da pesquisa consistiu em estudantes universitarios, de
cursos de Ciéncias extas, humanas e biolégicas de um centro universitario do interior
do estado de Sao Paulo. A amostra foi composta por 200 rapazes e 217 estudantes
do género feminino, selecionados de forma aleatéria, com idades variando de 18 a 25
anos, inclusive; o tamanho da amostra foi definido com base na necessidade de

garantir a representatividade estatistica e a profundidade das respostas qualitativas.

2.3 Instrumento de coleta de dados

Os dados foram coletados através de um questionario desenvolvido no Google
Forms. O questionario foi estruturado em duas partes principais:

- Parte Quantitativa: Composta por questdes fechadas e escalas do tipo Likert,
visando a obtencdao de dados numéricos sobre as variaveis analisadas, como

satisfacao, frequéncia, opinido sobre determinado assunto etc.
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- Parte Qualitativa: Incluiu perguntas abertas, que permitiram aos participantes
expressar suas opinides e experiéncias de forma mais livre e detalhada. Essas
perguntas foram elaboradas para complementar os dados quantitativos, fornecendo

um contexto mais rico para a interpretacao dos resultados.

2.4 Procedimento de coleta de dados

A coleta de dados foi realizada entre marco e maio de 2025, com os
questionarios sendo distribuidos via e-mail e redes sociais. Cada participante recebeu
um link exclusivo para acessar o Google Forms, garantindo a anonimidade e a
confidencialidade das respostas. A participacao foi voluntaria, e os participantes foram
informados sobre os objetivos da pesquisa, bem como sobre a possibilidade de se

retirarem a qualquer momento, sem penalizagdes.

2.5 Analise de dados

Andlise Quantitativa: Os dados quantitativos foram analisados utilizando
métodos estatisticos descritivos e inferenciais, com o auxilio do software SPSS.
Foram calculados frequéncias, médias, desvios-padrdo e realizadas analises,
conforme apropriado e necessario.

Analise Qualitativa: As respostas qualitativas foram analisadas por meio de
andlise de conteudo, seguindo as etapas de categorizacdo, codificacdo e
interpretacdo dos dados. As categorias emergentes foram definidas com base na

recorréncia dos temas e na relevancia para os objetivos da pesquisa.

2.6 Consideragoes éticas

A pesquisa seguiu rigorosamente o0s principios éticos, garantindo o
consentimento informado dos participantes, a confidencialidade dos dados e o direito
de retirada a qualquer momento. O estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa, além de explicitar no questionario de coleta de dados que se
tratava de um convite e que o participante poderia abandonar a investigagao caso

sentisse incomodado com algum aspecto.
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2.7 Limitagoes do estudo

Reconhece-se que o uso do Google Forms pode limitar a participagdo de
individuos com menor acesso a internet ou pouca familiaridade com tecnologias
digitais; além disso, o método de amostragem utilizado pode introduzir vieses que
afetem a generalizagéo dos resultados.

Este procedimento metodoldgico foi cuidadosamente delineado para assegurar
a validade e a confiabilidade dos dados coletados, permitindo uma analise robusta e

abrangente do fendmeno estudado.

Tabela 1 - Perfil Demografico dos Participantes

Caracteristicas Frequéncia (n) Percentual (%)
Sexo
Masculino 200 47.96
Feminino 217 52.04
Faixa etaria (anos)
18-20 150 35.97
21-23 180 43.17
24-25 87 20.86
Curso
Ciéncias Exatas 140 33.57
Ciéncias Humanas 130 31.17
Ciéncias Biologicas 147 35.26

Fonte: cedida pelos autores, 2025

Além disso, o exercicio fisico contribui para a regulagdo do sono, aumento da
autoestima e melhoria da fungdo cognitiva, todos fatores que impactam positivamente
a saude mental (Weinberg; Gould, 2021). A pratica regular de atividades fisicas
também promove um maior engajamento social, o0 que é particularmente importante
para individuos que sofrem de isolamento social, um fator de risco para o

desenvolvimento de transtornos mentais (Paffenbarger, 2014).
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Tabela 2 - Frequéncia de Pratica de Atividade Fisica

Frequéncia Masculino(n) Feminino(n) Total(n) Percentual(%)
Nao pratica 50 70 120 28.78
1-2 vezes por sem. 70 90 160 38.37
3-4 vezes por sem. 50 40 90 21.58
5 vezes ou mais por 30 17 47 1127
sem.

Fonte: cedida pelos autores, 2025

O condicionamento fisico, frequentemente associado a saude cardiovascular e
a aptiddo muscular, desempenha também um papel significativo na saude mental. A
pratica regular de exercicios fisicos € amplamente reconhecida por seus efeitos
positivos na prevengao e no tratamento de transtornos mentais como a depressao e
a ansiedade. Este texto explora a relagao entre o condicionamento fisico e a saude
mental, destacando evidéncias cientificas que reforcam a importancia da atividade

fisica como ferramenta de promog¢ao do bem-estar psicolégico.

Tabela 3 - Impacto da Atividade Fisica na Saude Mental

Impacto percebido Masculino (n) Feminino (n) Total (n) Percentual (%)
Melhora significativa 120 140 260 62.35
Melhora moderada 60 50 110 26.38

Pouca ou nenhuma
20 27 47 11.27
melhora

Fonte: cedida pelos autores, 2025

Além dos efeitos diretos no humor, o exercicio fisico contribui para a criacdo de
uma rotina estruturada, aumento da motivacao e melhora das interagdes sociais,
todos fatores que auxiliam na recuperagéo de individuos com depressao (Sackett;
Sachs, 2017).
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4 DISCUSSAO

Os dados apresentados revelam uma amostra diversificada de 417 estudantes
universitarios, com uma ligeira predominancia do sexo feminino (52,04%). A maioria
dos participantes tem entre 21 e 23 anos (43,17%) e estdo distribuidos entre cursos
de Ciéncias Exatas, Ciéncias Humanas e Ciéncias Bioldgicas. Essa diversidade de
cursos reflete uma populagdo de estudantes com diferentes rotinas e demandas
académicas, o que pode influenciar seus padrdes de pratica de atividade fisica.

A Tabela 2 mostra que 28,78% dos participantes ndo praticam atividade fisica
regularmente, enquanto a maior parte dos estudantes (38,37%) se exercita de 1 a 2
vezes por semana. Observa-se uma tendéncia de menor frequéncia de pratica entre
as mulheres em comparagao aos homens, especialmente na categoria de 5 ou mais
vezes por semana, onde apenas 8,02% das mulheres se enquadram, contra 15% dos
homens. Este dado pode indicar a necessidade de incentivar a pratica de atividades
fisicas entre as estudantes femininas (Anderson; Shivakumar, 2023) considerando os
beneficios amplamente documentados da atividade fisica para a saude mental.

No que diz respeito ao impacto percebido da atividade fisica na saude mental
(Tabela 3), a maioria dos participantes (62,35%) relatou uma melhora significativa.
Este dado corrobora estudos que associam o exercicio fisico a reducao dos sintomas
de depressio e ansiedade, além de promover o bem-estar geral (Cooney, 2013). E
interessante notar que, apesar de um numero expressivo de participantes
reconhecerem os beneficios da atividade fisica para a saude mental, uma parcela
significativa ainda pratica exercicios de forma insuficiente ou irregular.

A analise combinada dessas tabelas sugere que, embora os beneficios do
exercicio fisico para a saude mental sejam amplamente reconhecidos, ha barreiras
que impedem a pratica regular, especialmente entre as mulheres. Fatores como carga
académica, falta de tempo, ou até mesmo desmotivacao, podem estar influenciando
esses padrboes de comportamento. Estes resultados indicam a necessidade de
intervengdes mais direcionadas, que considerem as especificidades de cada grupo
demografico e promovam uma maior adesao a atividade fisica entre os estudantes
universitarios, maximizando assim os beneficios para sua saude mental e qualidade
de vida.

Além disso, a distribuicido dos estudantes entre diferentes areas do

conhecimento pode influenciar diretamente sua relagdo com o tempo disponivel e com
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o tipo de atividade fisica praticada. Alunos de cursos das Ciéncias Exatas, por
exemplo, muitas vezes enfrentam rotinas mais rigidas e carga horaria intensa, o que
pode limitar sua disponibilidade para o exercicio. Ja estudantes das Ciéncias
Humanas e Biolégicas podem vivenciar exigéncias diferentes, o que também afeta a
forma como organizam seu tempo e priorizam praticas voltadas ao autocuidado. Essa
heterogeneidade evidencia a importancia de desenvolver estratégias especificas para
cada grupo académico, respeitando suas rotinas e realidades distintas, a fim de
promover um engajamento mais eficaz com a atividade fisica.

A diferenca na frequéncia de pratica entre homens e mulheres também aponta
para uma questao de género que merece atengao. Barreiras culturais, inseguranca
em ambientes esportivos ou auséncia de modelos positivos podem influenciar
negativamente a participagdo feminina em atividades fisicas regulares. A baixa
representacdo de mulheres na categoria de maior frequéncia semanal pode estar
relacionada nao apenas a fatores externos, mas também a questdes subjetivas, como
autoestima e percepcao de competéncia fisica. Sendo assim, € fundamental
considerar agdes afirmativas que criem ambientes mais acolhedores e motivadores,
especialmente para o publico feminino universitario, incentivando a criacao de habitos
saudaveis de forma sustentavel.

Por fim, o fato de que uma grande parte dos estudantes reconhece os
beneficios da atividade fisica para a saude mental, mas ainda assim mantém uma
frequéncia irregular de pratica, revela um descompasso entre o conhecimento e o
comportamento. Isso pode estar relacionado a auséncia de politicas institucionais que
favorecam a integragao da atividade fisica na vida académica, como horarios flexiveis,
espacos adequados para a pratica e programas motivacionais. A promogao da saude
mental no ambiente universitario, portanto, ndo pode se restringir apenas ao discurso:
ela demanda agdes concretas, acessiveis e contextualizadas, que transformem o

exercicio fisico em uma pratica viavel e desejavel para todos os estudantes.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O condicionamento fisico, quando aliado ao acompanhamento de um personal
trainer, apresenta beneficios que vao além da melhora da aptidao fisica, impactando
diretamente o estado emocional dos individuos. O personal trainer desempenha um

papel crucial na personalizagao do treinamento e no suporte emocional, fatores que
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potencializam os beneficios do exercicio fisico. Portanto, essa combinagéo pode ser
vista como uma abordagem eficaz para a promogao da saude integral, unindo corpo
e mente.

O condicionamento fisico € um componente essencial para a promog¢ao da
saude mental. A pratica regular de atividades fisicas ndo s6 melhora a aptidao fisica,
como também desempenha um papel crucial na prevencdo e tratamento de
transtornos mentais. Dado o impacto significativo do exercicio na saude mental, ele
deve ser considerado uma estratégia importante na promog¢do do bem-estar
psicologico e na qualidade de vida dos individuos.

O condicionamento fisico tem um impacto profundo e positivo no estado de
humor dos individuos, especialmente quando acompanhado por um personal trainer.
Esse profissional desempenha um papel crucial ao proporcionar orientagao
personalizada, adaptando os treinos as necessidades e objetivos especificos de cada
cliente.

A presenca de um personal trainer ndo apenas garante a execugao correta dos
exercicios, mas também oferece suporte emocional e motivacional, elementos
essenciais para manter a consisténcia e o comprometimento com a atividade fisica.
Estudos demonstram que a pratica regular de exercicios fisicos, orientada por um
profissional, leva a liberagdo de endorfinas, neurotransmissores responsaveis por
sensacgdes de prazer e bem-estar, o que contribui significativamente para a redugéo
de sintomas de estresse, ansiedade e depressao.

Além disso, o personal trainer ajuda a criar uma rotina de exercicios que é tanto
eficaz quanto prazerosa, o que maximiza os beneficios do condicionamento fisico para
o humor. A personalizagéo do treino, considerando fatores como condicionamento
fisico inicial, preferéncias e limitacbes do cliente, resulta em uma experiéncia mais
positiva e motivadora.

Esse suporte individualizado pode transformar a percepcdo do exercicio,
tornando-o uma atividade prazerosa e nao uma obrigag¢do, o que aumenta a aderéncia
ao programa de treinamento. Com o tempo, essa pratica regular, aliada ao
acompanhamento de um personal trainer, fortalece a autoconfianga e promove uma
sensagao continua de bem-estar, criando um ciclo virtuoso de melhorias no estado de

humor e na saude mental.
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