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RESUMO

Este estudo tem como objetivo analisar a manifestagdo da ansiedade pré-competitiva em jovens
atletas da equipe de danca do Colégio Couto Magalhaes, investigando os fatores que contribuem
para a intensificacdo desse estado emocional e suas repercussées no desempenho. Trata-se de
um estudo observacional, de abordagem mista (quantitativa e qualitativa), realizado com 13
atletas, com idades entre 12 e 17 anos, por meio de questionario semiestruturado e escalas
psicologicas aplicadas antes de competigdes. Os resultados revelaram que 69,2% das
participantes relataram niveis elevados de nervosismo antes das apresentagdes, destacando
sintomas como méos trémulas (76,9%), dificuldade para dormir (38,5%) e pensamentos negativos
(30,8%). Atletas mais experientes demonstraram maior controle emocional, enquanto as menos
experientes relataram inseguranca e medo do fracasso. Observou-se ainda que o suporte
emocional continuo de treinadores e colegas contribuiu para o enfrentamento da ansiedade.
Conclui-se que a adogao de estratégias de preparagdo psicoldgica, como técnicas de respiragao,
mindfulness e treino de habilidades emocionais, é fundamental para o manejo da ansiedade pré-
competitiva, possibilitando ndo apenas melhora no desempenho artistico, mas também promogao
do bem-estar psicoldgico das atletas.

Palavras-chave: ansiedade pré-competitiva; danga escolar; jovens atletas.

INTRODUCAO
A ansiedade € uma resposta natural do organismo a situagcbes de desafio. No

esporte, assume a forma de ansiedade pré-competitiva, caracterizada pela
antecipagao de eventos competitivos e pela manifestacdo de sintomas fisicos e
cognitivos que afetam diretamente o desempenho. Na danga, modalidade que une
técnica e expressao artistica, essa condigao torna-se ainda mais evidente, devido
a pressao estética e ao julgamento externo. Estudos apontam que jovens atletas
frequentemente apresentam altos niveis de ansiedade em contextos competitivos,
especialmente diante da expectativa de desempenho e do medo de falhar. Esse
cenario justifica a relevancia do presente estudo, que busca compreender a

manifestagcdo da ansiedade pré-competitiva em atletas escolares de dancga,



contribuindo para a elaboracdo de estratégias pedagogicas e psicologicas
voltadas a sua reducao.

MATERIAIS E METODOS
O estudo foi desenvolvido por meio de abordagem quantitativa e qualitativa, em

carater observacional e descritivo. A amostra foi composta por 13 atletas do sexo
feminino, com idades entre 12 e 17 anos, integrantes da equipe de danca do
Colégio Couto Magalhaes. A coleta de dados ocorreu por meio de questionario
estruturado no Google Forms, elaborado pelas pesquisadoras, contendo questbes
sobre sintomas fisicos, emocionais e estratégias de enfrentamento da ansiedade.
Além disso, foram aplicadas escalas psicolégicas de autopercepgao. As atletas
estavam em fase de preparacao para o campeonato internacional Plié Festival de
Danca, realizado em Buenos Aires (Argentina), o que aumentou a relevancia do

estudo, dada a pressao competitiva vivenciada.

RESULTADOS
A analise dos dados demonstrou que a maioria das atletas relatou sintomas de

ansiedade pré-competitiva em niveis moderados a altos.
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Grafico 1 - Tempo de pratica de danga das participantes
Fonte: Autoras deste trabalho, 2025.



Gréfico 2 - Nivel de nervosismo antes das competicbes
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Grafico 2 - Nivel de nervosismo antes das competi¢cdes
Fonte: Autoras deste trabalho, 2025.

Gréfico 3 - Sintomas relatados pelas atletas
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Grafico 3 - Sintomas relatados pelas atletas
Fonte: Autoras deste trabalho, 2025.

CONCLUSAO
O estudo conclui que a ansiedade pré-competitiva € um fendmeno recorrente

entre jovens atletas de dancga, afetando sua performance técnica e expressiva. Os
sintomas mais relatados foram nervosismo, tremores, dificuldade para dormir e
pensamentos negativos. Atletas mais experientes demonstraram maior
autoconfianga, enquanto as menos experientes apresentaram insegurancga
acentuada. O suporte emocional de treinadores e colegas foi fundamental para a

regulagcao emocional e enfrentamento da pressao competitiva. Recomenda-se a



implementagdo de estratégias de controle emocional, como técnicas de
respiragdo, mindfulness, treinamento mental e acompanhamento psicoldgico,
visando ndo apenas a melhora no desempenho competitivo, mas também a

promoc¢ao do bem-estar integral das jovens atletas.
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