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RESUMO

Introducido: Ansiedade pode ter um impacto significativo na performance do atleta e na
modalidade karaté, esta pode ter efeitos ainda mais prejudiciais no desempenho, por necessitar de
precisdo e agilidade. Objetivo: Fornecer uma andlise da relagdo entre ansiedade e desempenho
em atletas de karaté e explorar estratégias eficazes para gerenciar a ansiedade e maximizar o
desempenho. Métodos: Revisdo integrativa da literatura cientifica. Para a selecdo dos artigos
foram consultadas as bases de dados do PubMed, SciELO e Lilacs. Resultados: A revisdo
integrativa da literatura destacou a influéncia negativa da ansiedade no desempenho dos atletas de
karaté, trazendo uma série de fatores que os prejudicam no momento da competi¢do ou até
mesmo nos treinamentos, como a diminui¢ao da capacidade de concentragdo, diminui¢do do
foco, aumento da frequéncia cardiaca, sudorese, dentre outros sintomas, o que pode afetar a
qualidade do treinamento e os resultados das competi¢cdes, podendo até mesmo levar ao
abandono da pratica esportiva. Consideracdes finais: Esta revisdo fornece insights significativos
sobre a relagdo entre ansiedade e desempenho entre atletas de artes marciais, com foco em atletas
de karaté. A ansiedade mostrou ter um grande impacto no desempenho dos atletas de karaté,
influenciando negativamente nas suas a¢des motoras e psicologicas. Com este estudo foi possivel
analisar praticas e estratégias que auxiliam estes atletas e possibilitam uma melhora para os
treinamentos e competi¢des, como a pratica do mindfulness, AAT (Animal Assisted Therapy) e
IMI (Internal Motor Image).
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ABSTRACT

Introduction: Anxiety can have a significant impact on the athlete's performance and in the
karate modality, this can have even more harmful effects on performance, as it requires precision
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and agility. Purpose: To provide an analysis of the relationship between anxiety and
performance in karate athletes and to explore effective strategies to manage anxiety and
maximize performance. Methods: Integrative review of the scientific literature. For the selection
of articles, PubMed, SciELO and Lilacs databases were consulted. Results: The integrative
review of the literature highlighted the negative influence of anxiety on the performance of karate
athletes, bringing a number of factors that harm them at the time of competition or even in
training, such as decreased ability to concentrate, decreased focus, increased heart rate, sweating,
among other symptoms, which can affect the quality of training and the results of competitions,
it may even lead to the abandonment of sports practice. Final Thoughts: This review provides
significant insights into the relationship between anxiety and performance among martial arts
athletes, with a focus on karate athletes. Anxiety has shown to have a great impact on the
performance of karate athletes, negatively influencing their motor and psychological actions.
With this study, it was possible to analyze practices and strategies that help these athletes and
enable an improvement in training and competitions, such as the practice of mindfulness, AAT
(Animal Assisted Therapy) and IMI (Internal Motor Image).
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INTRODUCAO

A ansiedade ¢ uma experiéncia comum em situagdes estressantes e pode ter um impacto
negativo no desempenho, incluindo em esportes de alto nivel, como o karaté'?. A relagdo entre
ansiedade e desempenho tem sido amplamente estudada em diferentes contextos, mas ainda ha
muito a ser explorado quando se trata de atletas de karaté®.

No contexto dos esportes, a ansiedade pode ser definida como uma resposta emocional
negativa a situagdes competitivas, caracterizada por sensagdes de tensdo, preocupagdo € medo de
falhar*®. Essa ansiedade pode ter um impacto significativo na performance do atleta, afetando a

23 No karaté, onde a precisdo

coordenagdao motora, a resisténcia e a capacidade de concentragao
e a agilidade sdo fundamentais, a ansiedade pode ter efeitos ainda mais prejudiciais no
desempenho'~.

O karaté é um esporte de combate que exige dos atletas habilidades fisicas e mentais. A
competi¢cao pode ser uma fonte de estresse e ansiedade para os atletas, o que pode afetar

negativamente seu desempenho?. A ansiedade pré-competitiva ¢ comum em atletas de karaté, e é

importante entender como ela pode influenciar o desempenho desses atletas®.



A ansiedade pode levar a sintomas fisicos, como aumento da frequéncia cardiaca,
sudorese e tensao muscular, que podem afetar negativamente a capacidade do atleta de executar
suas técnicas com eficiéncia”**".

Além dos sintomas fisicos, a ansiedade também pode ter um impacto significativo nos
fatores psicoldgicos importantes para os atletas de karaté. Por exemplo, a ansiedade pode levar a
uma conversa interna negativa, fazendo com que os atletas duvidem de suas habilidades e percam
a confian¢a nelas'. A ansiedade também pode prejudicar a capacidade de concentragio de um
atleta, levando a distragdes e diminuicdo do foco. Esses fatores podem ser particularmente
prejudiciais em um esporte como o karaté, onde decisdes em fragdes de segundo e respostas

1,2,6

rapidas sdo essenciais para o sucesso . Ao compreender a relagdo entre ansiedade e

desempenho em atletas de karaté, treinadores e atletas podem trabalhar juntos para desenvolver
estratégias eficazes para ajudar a controlar a ansiedade e otimizar o desempenho'**

Embora a ansiedade seja uma parte natural da experiéncia humana, as estratégias para
gerencia-la e melhorar o desempenho dos atletas ainda sdo escassas. Nesse sentido, o objetivo
desta revisdo integrativa da literatura € preencher essa lacuna, fornecendo uma analise

aprofundada da relacao entre ansiedade e desempenho em atletas desta modalidade e explorando

estratégias eficazes para gerenciar a ansiedade e maximizar o desempenho.

MATERIAL E METODOS

Para esta revisdo integrativa foram escolhidos artigos originais da lingua portuguesa e
inglesa que abordaram a ansiedade em atletas de karat€é e no que isso interfere no seu
desempenho, sendo excluidos os artigos que estejam relacionados a patologias, como Parkinson,
diabetes, hipertensao, etc.

Os artigos selecionados foram extraidos das bases de dados: Lilacs (Literatura Latino-
americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude), SciELO (Scientific Electronic Library Online) e
PubMed através da estratégia de busca pelos descritores: anxiety, athlete e karate, e dos seus
termos MeSH (Medical Subject Headings) e dos descritores DeCS (Descritores em Ciéncias da
Satde). Aplicados separadamente e combinados com a ajuda dos operadores boleanos AND e

OR.



Foi utilizada a seguinte estratégia de busca no Pubmed:
(CCCCCCCCCCCCCC(((((((Anxiety) OR (Angst)) OR (Social Anxiety)) OR (Anxicties, Social))
OR (Anxiety, Social)) OR (Social Anxieties)) OR (Hypervigilance)) OR (Nervousness)) OR
(Anxiousness)) AND (Athletic Performances)) OR (Performance, Athletic)) OR (Performances,
Athletic)) OR (Sports Performance)) OR (Performance, Sports)) OR (Performances, Sports)) OR
(Sports Performances)) AND (Athlete)) OR (Professional Athletes)) OR (Athlete, Professional))
OR (Athletes, Professional)) OR (Professional Athlete)) OR (Elite Athletes)) OR (Athlete, Elite))
OR (Athletes, Elite)) OR (Elite Athlete)) OR (College Athletes)) OR (Athlete, College)) OR
(Athletes, College)) OR (College Athlete)) AND (Karaté)) OR (Arts, Martial). Foi utilizada a
seguinte estratégia de busca no Lilacs: (Anxiety) AND (Karate). Foi utilizada a seguinte
estratégia de busca no SciELO: (Anxiety) AND (Karate).

Os artigos foram separados em duas etapas: 1- A leitura do titulo dos artigos e seus
resumos para verificar a relagdo com o tema. Os critérios de avaliagdo para a inclusdo dos artigos
foram: aqueles que abordaram o impacto da pratica do karaté sobre a ansiedade em uma
populacdo especifica, e a ansiedade nos atletas de karaté€. Como critério de exclusdo foi posto a
retirada dos artigos que ndo tratassem da ansiedade e bem-estar psicologico (reducdo da
ansiedade e estresse) juntamente com a pratica de karaté e outras artes marciais, tratando apenas
sobre patologias e outras tematicas. 2- Sele¢do dos artigos com base nos critérios citados, € a

leitura completa de cada um. Serd incluido todos os estudos, independentemente do tipo.

RESULTADOS

Com a aplicagdo das estratégias foram encontrados 150 artigos, sendo 142 no PUBMED,
3 no SciELO e 5 no Lilacs. Destes foram escolhidos 4 artigos para compor os resultados. Os
artigos restantes foram excluidos por ndo tratarem da modalidade karaté no estudo, se referindo
exclusivamente a atletas de outras artes marciais, como judd, wushu, tai chi, dentre outros. Houve
um total de 3 artigos (75%) que foram publicados entre os anos de 2019 e 2022, enquanto o
artigo restante (25%) foi publicado no ano de 2016. Dentre eles estdo estudos observacionais e
experimentais.

O Quadro 1 descreve o conjunto dos artigos selecionados nesta revisdo integrativa
segundo autores e ano de publicacdo, amostra, avaliacdo da ansiedade, avaliagdo do desempenho

e desfecho.



Quadro 1: Artigos da amostra final, por ordem decrescente do ano de publicagdo, de 2022 a 2016, sobre ansiedade e como esta

afeta no desempenho dos atletas de karate.

Autores/Ano

Vveinhardt et al.,
2022

Fernandez et al.,
2020

VeskovicNenad et
al.,, 2019

Jansen et al., 2016

Amostra

371 atletas lituanos de

kyokushin karate
(59,3% sexo

masculino; 40,7% sexo
feminino) M = 27,75

anos, DP = 8,56
444 atletas de artes

marciais com idades de

24,7 + 8,8 anos
(masculino n =273,
feminino n = 171)

Vinte e quatro atletas
de karate top (idade
22,83 +£ 3,51 anos, 15
homens, 9 mulheres)

55 adultos (52-81 anos
de idade)

Avaliacdo Ansiedade

Escala de Atengao
Consciente e Escala de
Depressao, Ansiedade e

Estresse

(DASS-21)

Inventario de Situagdes e
Resposta de Ansiedade
(ISRA)

Movement Imagery
Questionnaire-3 (MIQ-3)
e Competitive State
Anxiety Inventory-2
(CSAI-2).

Cortisol capilar (assim
como bem-estar
subjetivo, a saude, o
funcionamento cognitivo
e 0 estresse cronico)

Avaliacao

Desempenho

Q6

Trait Meta-Mood
Scale (TMMS-24)

AAT e IMI

Cortisol capilar
(assim como bem-
estar subjetivo, a
saude, o
funcionamento
cognitivo e o
estresse cronico)

Grupo controle

(Sim ou Nio)

Sim

Sim

Desfecho

As praticas de mindfulness estio
relacionadas com um maior desempenho
¢ melhor estado psicoemocional dos
atletas.

Maiores valores de ansiedade cognitiva e
motora no judd, tackwondo e kendo do
que nos grupos de jiu-jitsu, luta livre e

karaté.

A pratica da AAT e IMI traz melhorias
nas trés dimensdes da ansiedade.

O karaté e o mindfulness mostraram
apenas pequenos efeitos de treinamento
em relacdo aos pardmetros emocionais e

cognitivos avaliados.



DISCUSSAO

A revisdo integrativa da literatura destacou a influéncia negativa da ansiedade no
desempenho dos atletas de karaté, trazendo uma série de fatores que os prejudicam no momento
da competicdo ou até mesmo nos treinamentos, como a diminuicdo da capacidade de
concentragdo, diminuicdo do foco, aumento da frequéncia cardiaca, sudorese, dentre outros
sintomas, o que pode afetar a qualidade do treinamento e os resultados das competi¢des, podendo
até mesmo levar ao abandono da pratica esportiva'**, Porém, a revisdo também ressaltou a
eficacia de técnicas como mindfulness, AAT (AUTOGENOUS TRAINING) e IMI (INTERNAL
MOTOR IMAGE) para reduzir a ansiedade e melhorar a performance'*°.

Mindfulness ¢ uma técnica que consiste em prestar atencdo deliberada ao momento
presente, sem julgamentos ou distragcdes. Esse exercicio de atencdo plena pode ajudar os atletas a
controlar a ansiedade e o estresse antes e durante as competi¢des. Essa pratica tem sido cada vez
mais adotada em programas de treinamento de atletas de alto desempenho, como forma de
melhorar a concentracdo e a resiliéncia emocional .

A técnica de AAT (Treinamento autdgeno) ¢ uma técnica de relaxamento onde o
individuo ensina seu corpo a responder aos seus comandos verbais. A AAT tem sido utilizada
com sucesso em diversos contextos, incluindo tratamentos de transtornos de ansiedade, depressao
e estresse poOs-traumatico’.

Ja a IMI (Imagem Motora Interna) ¢ uma técnica que consiste em visualizar mentalmente
a execu¢do de uma tarefa, como um movimento especifico do karaté, como a pratica do kata
(formas) ou kumité (combate). A pratica da IMI pode ajudar os atletas a melhorar a coordenagao,
o equilibrio e a precisdao do movimento, além de reduzir a ansiedade e o estresse. A técnica ¢
baseada na ideia de que a visualizagdo mental pode ativar as mesmas areas do cérebro que a
execugdo fisica da tarefa, ajudando a reforgar as conexdes neurais e melhorar a performance?.

Os estudos revisados na literatura destacaram a eficacia dessas técnicas em reduzir a
ansiedade e melhorar a performance em atletas desta modalidade. As técnicas podem ser
utilizadas tanto em treinamentos quanto em competi¢des, ajudando os atletas a lidar com a
pressdo e a ansiedade de forma mais eficaz. Além disso, as técnicas também podem ter um
impacto positivo na saide mental dos atletas, melhorando o bem-estar geral e a qualidade de

vida">*®,



Por fim, ¢ importante ressaltar que a incorporacdo dessas técnicas nos programas de
treinamento deve ser feita de forma individualizada, levando em consideracao as necessidades e
caracteristicas de cada atleta. Treinadores e profissionais da satide devem estar capacitados para
utilizar essas técnicas de forma adequada e segura, visando sempre o bem-estar ¢ a saide dos
atletas. A partir da utilizagdo dessas técnicas, ¢ possivel melhorar sua performance, contribuindo

para o desenvolvimento do esporte em geral'*>°.

CONSIDERACOES FINAIS

Esta revisdo fornece insights significativos sobre a relacdo entre ansiedade e desempenho
entre atletas de artes marciais, com foco em atletas de karaté. A ansiedade mostrou ter um grande
impacto no desempenho dos atletas de karaté, influenciando negativamente nas suas agdes
motoras e psicoldgicas. Com este estudo foi possivel analisar praticas e estratégias que auxiliam
estes atletas e possibilitam uma melhora para os treinamentos e competi¢des, como a pratica do
mindfulness, AAT e IMI"*°,

No entanto, ¢ evidente que a literatura ¢ carente de artigos especificamente relacionados
ao karaté, com a maioria dos artigos enfocando outras artes marciais, como wushu, tai chi, dentre
outras modalidades. Essa lacuna na literatura destaca a necessidade de mais pesquisas
diretamente relacionadas aos atletas de karaté.

Estudos futuros devem se concentrar nas caracteristicas unicas dos atletas de karaté,
incluindo seus métodos de treinamento, perfis psicologicos e demandas de competicdo. Além
disso, a pesquisa deve explorar o impacto da ansiedade nos resultados de desempenho especificos
do karaté, como kata e kumite'*®. Ao abordar essas lacunas na literatura, os pesquisadores podem
fornecer mais recomendagdes precisas e uteis para treinadores e atletas para melhorar sua
performance. A pouca quantidade de pesquisas especificas sobre ansiedade e desempenho no de
karaté pode ser prejudicial para os atletas, treinadores e profissionais de satde e desportivos. Ao
preencher esta lacuna, podemos ajudar a melhorar o bem-estar fisico e mental desses atletas e

melhorar seu desempenho no tatame'*>*,
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