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Resumo

O presente estudo teve como objetivo analisar as inovagdes tecnoldgicas aplicadas
ao treinamento mental esportivo e suas contribuicdes para o desempenho
psicolégico e competitivo de atletas. A partir de uma revisdo narrativa, foram
investigadas tecnologias como biofeedback, neurofeedback, realidade virtual,
realidade aumentada, além de aplicativos e softwares voltados ao desenvolvimento
de habilidades mentais. Os achados indicam que esses recursos favorecem a
regulacdo emocional, o controle da ansiedade, o aumento da concentracdo e a
otimizagdo do rendimento esportivo, ampliando as possibilidades de intervencdo em
Psicologia do Esporte. Ressalta-se, entretanto, que tais ferramentas atuam como
complemento ao trabalho psicoldgico tradicional, cuja eficacia depende da adeséao
dos atletas, da capacitacdo dos profissionais envolvidos e da adequacdo dos
protocolos as necessidades individuais e as demandas especificas de cada
modalidade. Também foram identificados desafios éticos e praticos, como a
privacidade de dados fisiologicos e a necessidade de formagéao interdisciplinar para
atuacdo qualificada. A literatura analisada apresenta limitacbes referentes a
heterogeneidade metodoldgica e a escassez de estudos nacionais, reforcando a
importancia de investigagdes futuras que considerem caracteristicas culturais e
estruturais do contexto brasileiro.

Palavra-Chave: Psicologia do Esporte; Treinamento mental esportivo; Tecnologia no
esporte; Biofeedback; Realidade virtual; Preparacdo mental.



Abstract

The present study aimed to analyze technological innovations applied to sports
mental training and their contributions to the psychological and competitive
performance of athletes. Based on a narrative review of the literature, technologies
such as biofeedback, neurofeedback, virtual reality, augmented reality, as well as
applications and software aimed at developing mental skills were investigated. The
findings indicate that these resources favor emotional regulation, anxiety control,
increased concentration, and optimized sports performance, expanding the
possibilities for intervention in sports psychology. It should be noted, however, that
such tools act as a complement to traditional psychological work, whose
effectiveness depends on the adherence of athletes, the training of the professionals
involved, and the adaptation of protocols to individual needs and the specific
demands of each sport. Ethical and practical challenges were also identified, such as
the privacy of physiological data and the need for interdisciplinary training for
qualified performance. The literature analyzed presents limitations related to
methodological heterogeneity and the scarcity of national studies, reinforcing the
importance of future research that considers the cultural and structural characteristics
of the Brazilian context.

Key Words: Sports Psychology; Sports Mental Training; Technology in Sports;
Biofeedback; Virtual Reality; Mental Preparation.

Introducao

A Psicologia do Esporte € uma especialidade reconhecida pelo Conselho
Federal de Psicologia, compreendendo o estudo e a atuagdo profissional nos
fendmenos psicoldgicos relacionados ao esporte e as praticas corporais.

Nos ultimos anos, o esporte vem sendo entendido para além do esforgo
fisico e da técnica. Cada vez mais, a preparagao psicolégica tem ganhado espaco
como uma parte essencial da formagéo de atletas. Nesse contexto, a psicologia do
esporte surge como um campo que busca entender e trabalhar aspectos como foco,
ansiedade, motivacdo, concentragdo e equilibrio emocional; pontos que, muitas
vezes, sao decisivos para o desempenho (Tertuliano; Machado, 2019).

A Psicologia do Esporte constitui-se como um dos pilares fundamentais
do treinamento esportivo moderno, atuando sobre os aspectos mentais que
influenciam o rendimento e a estabilidade emocional do atleta. Conforme destacam
Bicalho e Klinger (2019), em situa¢des decisivas, como uma cobran¢a de pénalti sob
pressao, o desempenho do jogador depende diretamente de sua preparagao
psicoldgica. A forca mental, a capacidade de lidar com o erro e a autoconfianga nao

sdo tracos inatos, mas habilidades que podem e devem ser treinadas. Os autores



ressaltam que a Psicologia do Esporte tem justamente o papel de preparar o atleta
para administrar as emogdes e os desafios do contexto competitivo, favorecendo o
equilibrio e o foco necessarios para a execugao técnica ideal.

Historicamente, a atuagao do psicélogo do esporte no futebol brasileiro
remonta a década de 1950, quando Joao Carvalhaes introduziu avaliagdes de
personalidade e inteligéncia como instrumentos para aprimorar o desempenho e o
controle emocional dos jogadores, antecipando praticas hoje consolidadas no campo
da Psicologia do Esporte (Bicalho; Klinger, 2019).

Tal ciéncia tem como objetivo analisar e intervir nos processos psiquicos,
considerando sempre as particularidades da modalidade esportiva em questao.
Diante das especificidades que caracterizam o contexto esportivo, torna-se
fundamental que os métodos utilizados pela psicologia sejam adaptados as
demandas e exigéncias proprias de cada pratica esportiva (Trevelin; Alves, 2018).

Existe um certo consenso que o termo tecnologia € caracterizado pelo
conjunto de conhecimentos, métodos, técnicas e ferramentas para criar objetos e
modificar o meio ambiente. A palavra "tecnologia" vem do grego tekhne, que
significa "arte, habilidade, oficio", e logos, que significa "conjunto de saberes".
Portanto, de acordo com Conde e Rodrigues (2019), a tecnologia pode se constituir
na utilizacdo cientifica de instrumentos, equipamentos, sistemas, maquinas e
protocolos. Ainda segundo estes autores, o uso da tecnologia dependera sempre de
um elemento técnico, que se manifesta nas praticas humanas empregadas na
principal atividade. Nesse contexto, a tecnologia deve contribuir para o
desenvolvimento ou simplificacdo da técnica, que, por sua vez, tera um impacto
significativo em todo o processo e nos resultados alcangados.

No campo da Psicologia do Esporte, essa revolugao tecnolégica também
se reflete. A atuagcdo de psicélogos em parceria com profissionais de Educacéo
Fisica, Fisioterapia e Medicina Esportiva tem ganhado espaco, sobretudo na busca
por estratégias que promovam o bem-estar e o rendimento dos atletas de forma
integrada (Tertuliano; Machado, 2019).

Percebe-se que o uso de dispositivos tecnoldgicos, como sensores de
movimento, simuladores em realidade virtual e ferramentas de biofeedback nao
apenas aperfeicoaram métodos de treinamento, como também ampliaram a
compreensao sobre os fatores mentais e fisiolégicos que influenciam o desempenho

esportivo. Costa et al. (2018) exemplifica que a realidade virtual (RV) permite simular



ambientes de competicéo, criando situagdes controladas onde o atleta pode treinar
sua tomada de decisao e sua regulagdo emocional.

Neste sentido, a RV tem sido amplamente explorada como recurso de
treinamento motor e cognitivo; proporcionando senso de presencga, melhora da
orientacdo espacial e engajamento do usuario sem efeitos colaterais significativos,
mesmo em populagdes mais sensiveis (Costa et al., 2018).

Paralelamente, o biofeedback é uma tecnologia que permite ao atleta
monitorar em tempo real suas proprias reagdes fisioldgicas, como frequéncia
cardiaca, respiracdo, condutancia da pele e tensdo muscular, possibilitando o
aprendizado do controle desses sinais para uma melhor gestdo do estresse (Mello,
2017; Okazaki et al., 2012). Essa ferramenta tem se mostrado eficaz na promogao
do controle emocional e técnico durante os treinamentos, contribuindo
significativamente para o desempenho esportivo. Estudos indicam, por exemplo, que
o biofeedback pode auxiliar jogadores de futebol na redugdo da ansiedade antes de
cobrangas de pénaltis, favorecendo uma atuagao mais concentrada e eficiente em
situagdes de pressao (Mello, 2017).

Em consonéncia, Takase (2005) traz que os continuos avancos na
instrumentacdo do biofeedback, aliados ao desenvolvimento de softwares de
interface amigavel, concebidos por profissionais da saude em colaboracdo com
engenheiros, tém ampliado a compreensdo sobre o uso de tecnologias
computacionais voltadas ao monitoramento e a gestdo de reagbes emocionais e
indicadores psicofisioloégicos durante sessdes de psicoterapia e treinamentos
voltados a autorregulacgao.

Para Cardoso et al. (2018), essas inovagbes n&o servem apenas para
otimizar o desempenho, mas também para ampliar a inclusao e a reflexdo critica
sobre o que se espera de um “corpo esportivo”. No esporte paralimpico, a tecnologia
tem apresentado um papel central em viabilizar o alto rendimento por meio de
proteses, cadeiras e equipamentos adaptados. E segundo Camargo e Kessler
(2017), ha um debate mais profundo sobre como as tecnologias ajudam a desafiar
modelos tradicionais de corpo, género e performance no esporte.

A utilizacdo de tecnologias digitais no contexto do esporte e do exercicio
fisico tem se consolidado como uma pratica cada vez mais presente e diversificada.
De acordo com Oliveira e Fraga (2020), o avango de aplicativos, dispositivos

vestiveis, midias sociais e ambientes virtuais tem impactado significativamente a



forma como atletas, profissionais e praticantes comuns se relacionam com a
atividade fisica. Em sua revisao integrativa, os autores identificaram quatro eixos
principais de aplicacdo: o compartilhamento em midias sociais, a atuacdo de
influenciadores digitais, o uso de tecnologias educacionais e a mediagao tecnoldgica
direta nos exercicios. Esses recursos tém promovido ndo apenas novas formas de
engajamento e acompanhamento da pratica corporal, mas também exigido novas
competéncias técnicas e éticas dos profissionais envolvidos. Assim, a tecnologia
passou a ser elemento estruturante na qualidade do treinamento, na comunicagao
entre profissionais e alunos, e na expansao do acesso a programas de exercicio
fisico mediados digitalmente.

A crescente valorizagdo da saude mental no contexto esportivo tem
impulsionado a busca por estratégias que integrem os avangos tecnoldgicos as
praticas da psicologia do esporte. Diante da complexidade emocional e cognitiva que
envolve o0 desempenho esportivo, torna-se necessario compreender como
tecnologias como a realidade virtual, o biofeedback e outras ferramentas digitais
podem contribuir para a otimizacdo do treinamento mental de atletas. Conforme
apontam Mello (2017) e Costa et al. (2018), tais recursos oferecem oportunidades de
intervencdo que vao além dos métodos tradicionais, permitindo ao atleta uma maior
consciéncia de seus estados fisioldgicos e emocionais.

A relevancia deste estudo também se justifica pelo impacto positivo que
essas inovagbes podem ter na formacdo de equipes técnicas multidisciplinares,
auxiliando psicologos, treinadores e preparadores fisicos na construgdo de
estratégias mais eficazes e individualizadas. Além disso, conforme argumentam
Cardoso et al. (2018) e Camargo e Kessler (2017), o uso da tecnologia no esporte
transcende a performance, alcangando questbes de inclusdo e redefinicdo de
padrdes corporais, de género e de acessibilidade.

Diante desse cenario, este trabalho tem como objetivo investigar como
tecnologias como a realidade virtual, o biofeedback e outras ferramentas digitais
estdo sendo aplicadas no treinamento mental esportivo, analisando seus beneficios,
limitagdes e contribuicbes para a pratica da psicologia do esporte.

Ao explorar a aplicagao de tecnologias como a realidade virtual, o
biofeedback e outras ferramentas digitais no treinamento mental esportivo, este
estudo propde uma reflexao critica e atualizada sobre os desafios e possibilidades

que emergem para a psicologia do esporte na era digital. Busca-se, assim, promover



uma compreensdo integradora que articule os avangos cientificos, pratica
profissional e a inovacado tecnoldgica; contribuindo para o desenvolvimento de
intervengdes mais eficazes e alinhadas as demandas contemporaneas do contexto

esportivo.

Métodos

Esta pesquisa caracteriza-se como uma revisdo narrativa, voltada a
analise critica da produg¢ao académica relacionada ao uso de tecnologias digitais no
treinamento mental esportivo, com énfase em ferramentas como a realidade virtual e
o biofeedback, no campo da Psicologia do Esporte.

A investigagao teve como ponto de partida a selegédo de fontes nas bases
eletrénicas PePSIC, SciELO, PubMed e LILACS, privilegiando materiais disponiveis
em portugués, inglés e espanhol, publicados entre os anos de 2010 e 2025. A
escolha por essa faixa temporal buscou garantir a atualidade dos dados, dada a
constante evolugao tecnolégica no campo esportivo.

Foram utilizadas palavras-chave relacionados ao tema, tais como:
psicologia do esporte, tecnologia no esporte, realidade virtual, biofeedback e
preparagao mental. As palavras foram combinadas com operadores booleanos
(AND/OR), a fim de ampliar o numero de resultados pertinentes e garantir a
abrangéncia da busca.

A analise do conteudo selecionado foi orientada por uma leitura critica e
reflexiva, buscando identificar tendéncias, beneficios, limitagdes e implicagdes
praticas das tecnologias no cotidiano de atuacdo da psicologia esportiva. O objetivo
foi ampliar a compreenséo sobre como essas ferramentas vém sendo integradas as
estratégias de preparagao psicoldégica no contexto esportivo contemporaneo.

Como critério de inclusdo, consideraram-se trabalhos que apresentassem
uma relacdo direta entre recursos tecnologicos e o desenvolvimento de aspectos
mentais e emocionais em atletas. Foram aceitos artigos empiricos, revisdes
sistematicas e tedricas, ensaios e livros que apresentassem fundamentos solidos e
discussdes aplicadas a realidade esportiva. A inclusdo de alguns autores classicos
fora do recorte temporal de 15 anos e foi justificada pelo fato de que suas obras

representam referenciais tedricos imprescindiveis a compreensao do tema.



Materiais com foco exclusivo em outras areas da psicologia, sem interface
com o campo esportivo ou sem vinculo com o uso de tecnologias, foram excluidos.

Trabalhos opinativos sem respaldo metodolégico também nao foram considerados.

Desenvolvimento

Psicologia do Esporte e treinamento mental

De acordo com Weinberg e Gould (2017), a atuacdo do psicélogo do
esporte se organiza em trés grandes eixos: ensino, pesquisa e intervengdo. No
campo do ensino, o propédsito central é transmitir conhecimentos e habilidades
psicolégicas aplicadas ao contexto esportivo, favorecendo a compreensédo dos
fatores mentais que influenciam o desempenho e o comportamento dos atletas.
Nessa fungdo, o psicologo assume o papel de educador, sendo responsavel por
capacitar técnicos, atletas e equipes multiprofissionais quanto aos aspectos
psicolégicos do esporte.

No campo da pesquisa, Weinberg e Gould (2017) trazem que o
profissional deve adotar uma postura investigativa, buscando compreender as
variaveis psicoldgicas envolvidas na pratica esportiva. Nesse contexto, sdo utilizados
procedimentos diagndsticos, instrumentos psicométricos e métodos de avaliagao
voltados a mensuracdo de caracteristicas individuais, como motivacdo, atencao,
ansiedade e autoconfianca. O objetivo é gerar conhecimento cientifico que oriente
intervengdes mais eficazes (papel de pesquisador). Ja no campo da intervengao, o
psicélogo do esporte atua diretamente junto aos atletas, equipes e comissdes
técnicas (papel de consultor). As atividades incluem a realizagdo de
psicodiagnosticos, a elaboragédo e execugao de programas de treinamento mental, o
acompanhamento psicolégico individual e coletivo, bem como acgdes de
aconselhamento e suporte emocional durante treinos e competi¢des.

O corpo tedrico da Psicologia do Esporte é sustentado por diversas
especialidades da Psicologia, como a Psicologia Experimental, que abrange os
estudos da aprendizagem, memoria e motivagéo; a Psicologia do Desenvolvimento,
que auxilia na compreensao das etapas do crescimento esportivo desde a infancia
até a vida adulta; a Psicologia da Personalidade, voltada as diferengas individuais; a

Psicologia Social, que analisa as interagcées e a coesao dos grupos esportivos; e a



Psicologia Clinica, direcionada a prevencdo e ao tratamento de desajustes
psicoldgicos e emocionais (Barreto, 2003).

Além desses fundamentos psicolégicos, o psicologo do esporte também
encontra suporte tedrico e pratico em areas correlatas da Educacéo Fisica, como
aprendizagem motora, controle e desenvolvimento motor, biomecénica, treinamento
esportivo e fisiologia do exercicio, bem como em campos interdisciplinares como
nutricdo, medicina e sociologia do esporte. Essa interconexao de saberes, embora
essencial, ajuda a explicar a escassez de profissionais plenamente qualificados,
dado o amplo espectro de competéncias exigidas.

O Treinamento Mental (TM) compreende um conjunto de métodos
utilizados no esporte de alto rendimento com o objetivo de reduzir erros e aprimorar
o desempenho. Essas praticas buscam atender as demandas cognitivas vivenciadas
pelos atletas durante os momentos de treinamento e competigéo, além de favorecer
o dominio das emocgdes e sentimentos que emergem nas fases pré, durante e pds-
temporada. Por meio do TM, o atleta é capaz de antecipar respostas emocionais,
cognitivas e motoras, otimizando sua preparagao para diferentes situagdes (Moran et
al., 2012; Raiola et al., 2013). A aplicacdo dessas técnicas visa desenvolver a
concentragdo, o controle da ansiedade e a autoconfianga, promovendo a harmonia
entre mente e corpo para alcangar a performance esportiva ideal (Becker; Samulski
2002; Weinberg; Gould, 2017).

Entre os métodos mais reconhecidos do TM destacam-se a Técnica da
Imagética Motora e a Técnica da Simulacdo Mental. A Imagética Motora consiste na
representacdo imaginaria de gestos, movimentos ou tarefas motoras, funcionando
como uma simulacdo mental do movimento real (Moran et al., 2012; Raiola et al.,
2013). Essa técnica contribui diretamente para o desenvolvimento motor e intelectual
do atleta, atuando sobre a psicomotricidade, ou seja, sobre a integracdo entre o
corpo e os processos mentais. A pratica continua da imagética permite que o atleta
‘rehearse” cognitivamente o gesto esportivo, aperfeicoando sua preciséo, ritmo e
confianga antes da execucao fisica.

Ja a Simulagdo Mental tem como finalidade principal o controle fisiolégico
e emocional, e pode assumir diferentes enfoques. A Simulacdo Mental Relaxante
utiliza exercicios de respiragdo profunda e autossugestdes positivas para reduzir a
tensdo muscular, a frequéncia cardiaca e a frequéncia respiratéria, conduzindo o

corpo a um estado de relaxamento e equilibrio (Bercker; Samulski, 2002). Segundo



Montiel et al. (2013), essa técnica envolve o uso de frases guiadas que induzem o
atleta a sensacgdes de tranquilidade, calor e peso nos membros, promovendo
autoconfianca e concentragdo passiva na respiragao.

Além disso, existe a Simulagdo Mental para Concentracdo, voltada para o
aumento do foco atencional e da autoconfianca. Nessa técnica, utilizam-se palavra-
chave e imagens mentais de sucesso para manter o atleta concentrado na tarefa
presente, sobretudo em momentos decisivos da competicdo (Weinberg; Gould,
2017).

Essas estratégias tém se mostrado eficazes para minimizar o impacto de
agentes estressantes, auxiliando o atleta a lidar com pressées competitivas, falhas
ou situagdes imprevistas (Becker; Samulski, 2002).

Na pratica, o uso conjunto das técnicas de Imagética Motora e Simulagao
Mental favorece a visualizagao detalhada de aspectos técnicos, taticos e emocionais
da modalidade, proporcionando sintonia entre os componentes fisico e cognitivo do
desempenho. Embora acionem diferentes mecanismos mentais, a primeira voltada
ao ensaio motor e a segunda ao controle emocional, ambas compartiiham o mesmo
objetivo maximizar a performance esportiva através do preparo psicolégico.

De acordo com Silva e Vieira (2023), as intervengdes psicologicas com
atletas focados em habilidades mentais especificas, como as que compdem a
Inteligéncia Emocional, resultam em efeitos positivos no bem-estar, performance,
concentragdo, motivagdo e outras habilidades cognitivas. Dessa forma, mostra-se
relevante o ensino de habilidades de Inteligéncia Emocional para atletas, podendo
trazer beneficios para sua performance, além de potencializar positivamente outros
aspectos da vida, como relacionamentos interpessoais, melhor desempenho em
contextos académicos e laborais, resolucdo de conflitos de forma assertiva,
engajamento menos frequente em comportamentos desadaptativos, melhor

comunicagcao com seus pares € maior autoestima.

Inser¢cao da Tecnologia no Esporte

Historicamente, o uso de tecnologias no esporte evoluiu em paralelo com
a profissionalizagcdo das modalidades. Nas décadas de 1960-70, comecou o uso de
flmagem em video para analise técnica e corre¢do de gestos motores,
especialmente em esportes individuais como atletismo e ginastica. Nos anos 1980-

90, surgiram sistemas de biomecanica computacional e plataformas de forca,
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possibilitando medir variaveis como poténcia, velocidade de reacao e distribuicdo de
cargas (Okazaki et al., 2012).

O conceito de tecnologia no contexto esportivo pode ser entendido como
o conjunto de instrumentos, meétodos, equipamentos e sistemas digitais ou
analdgicos desenvolvidos para potencializar o desempenho fisico, otimizar
processos de treino, analise de jogo e prevencao de lesdes (Okazaki et al., 2012).
Para Fuzaro; Santos e Monteiro (2021), vai além do uso de equipamentos; incluem
softwares de analise, protocolos cientificos de monitoramento e sistemas de
informagéo que apoiam a tomada de decisao.

Atualmente, o esporte de alto rendimento utiliza sensores vestiveis
(wearables), GPS (Global Positioning System), acelerbmetros e inteligéncia artificial
para monitorar carga de treino, fadiga e risco de lesdo em tempo real (Schutz, 2024).

Nos esportes coletivos, a tecnologia contribui para analise de padrdes de
jogo, posicionamento, intensidade de deslocamentos e interagao entre jogadores. Ja
nos esportes individuais, favorece a precisao na medi¢cao de desempenho, ajuste de
técnicas de movimento e personalizacdo de planos de treinamento. Em esportes
adaptados, o papel da tecnologia € ainda mais evidente, pois envolve o
desenvolvimento de proteses, cadeiras de rodas esportivas e sistemas assisténcia
gue nao apenas viabilizam a pratica, mas também elevam o rendimento de atletas
paralimpicos (Silva; Alves, 2020).

A adogao de tecnologia no esporte é, portanto, um eixo central do
treinamento moderno, auxiliando treinadores, atletas e equipes multidisciplinares a
tomar decisbes mais embasadas e a maximizar o desempenho mantendo a saude e

a integridade fisica.
Tecnologias no Treinamento Mental Esportivo

a) Biofeedback e Neurofeedback

O biofeedback € uma técnica que fornece ao individuo informagdes em tempo
real sobre fungdes fisioldgicas normalmente involuntarias, como frequéncia cardiaca,
respiracdo ou atividade cerebral, permitindo que ele aprenda a controla-las
conscientemente. No esporte, o neurofeedback, uma modalidade especifica de
biofeedback, utiliza eletroencefalograma (EEG) para monitorar ondas cerebrais e

oferecer estimulos visuais ou auditivos, ajudando o atleta a otimizar estados de
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atencdo e controle emocional. De acordo com Tosti et al. (2024), protocolos de
neurofeedback em atletas mostraram melhorias significativas na regulagéo
emocional, reducdo da ansiedade competitiva e efeitos positivos no desempenho
esportivo.

Segundo Ribeiro (2011), o neurofeedback € uma técnica indolor e néao
invasiva, que atua em nivel funcional do cérebro, modulando a atividade neuronal
por meio de dindmicas de excitacado e inibicdo. Dessa forma, o cérebro aprende a
ajustar seus padroes excitatérios e inibitérios, aumentando a flexibilidade e a
autorregulacao, tanto em estados de relaxamento quanto de ativagdo. A técnica
utiliza dispositivos de monitoramento para fornecer informacdes em tempo real sobre
o estado fisiolégico do individuo, com foco no Sistema Nervoso Central,
fundamentando-se na neurociéncia basica e aplicada, bem como na pratica clinica.

Em concordancia, Tosti et al. (2024) traz que o neurofeedback permite o
condicionamento operante para aumentar ou reduzir determinadas bandas de
frequéncia (alfa, beta, teta, SMR) associadas a estados mentais ideais. As
modificagdes neurofisiolégicas produzidas pelo uso do neurofeedback tém
fundamento na plasticidade cerebral, e estudos com ressonancia magnética
demonstram que essas mudancgas estido associadas a alteragcbes microestruturais
tanto na substancia branca quanto na substancia cinzenta. Tais evidéncias sugerem
que o neurofeedback pode contribuir para o aprimoramento do processamento
cognitivo e da aprendizagem, promovendo uma maior eficiéncia na condugao das
redes neurais.

Segundo o mesmo autor, no que se refere a aplicagao do neurofeedback no
aperfeicoamento do desempenho humano, destaca-se uma linha de pesquisa
consolidada no campo da Psicologia do Esporte, em que essa técnica é empregada
para reequilibrar os padrdes de funcionamento cerebral e, assim, favorecer o
desempenho esportivo sob os aspectos cognitivos, emocionais e comportamentais.

A utilizacdo do neurofeedback no contexto esportivo remonta a década de
1990, quando Landers et al. (1991) realizaram um estudo com arqueiros submetidos
a sessdes de treinamento e observaram uma melhora significativa na precisao dos
disparos. A partir desse estudo pioneiro, o uso do neurofeedback para o
desenvolvimento do desempenho esportivo passou a constituir um campo de

investigacao crescente.
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Para Tosti et al. (2024), a qualidade do desempenho esportivo € determinada
por um conjunto de variaveis que envolvem o tempo de reagado, as habilidades
cognitivas (como atengédo, concentragdo, memoria, controle inibitério e foco), as
habilidades percepto-motoras (como precisdo e coordenagao motora) e os estados
emocionais (tais como ansiedade e motivagdo). Diante disso, torna-se fundamental
identificar procedimentos de treinamento capazes de aprimorar essas dimensdes.
Nessa perspectiva, programas de treinamento baseados em neurofeedback
mostram-se promissores, uma vez que tém como objetivo o fortalecimento desses
componentes.

Para compreender os mecanismos que explicam tais resultados, € importante
considerar os fundamentos teodricos que sustentam o uso do neurofeedback como
ferramenta de aprendizagem e modulagdo do desempenho. De acordo com
Carvalho (2012), o treinamento com neurofeedback fundamenta-se no mesmo
principio que orienta os processos gerais de aprendizagem, o condicionamento
associativo. Nessa abordagem, o individuo recebe sinais de feedback e
recompensas sempre que emite uma resposta neural ou fisiolégica desejada, o que
permite a modelagem gradual do comportamento até alcangar o padrao-alvo.

Esses recursos permitem ao Psicélogo do Esporte identificar e orientar o
atleta sobre os aspectos que precisam ser aprimorados, favorecendo o alcance de
resultados mais consistentes. De acordo com Golden, Tenenbaum e Kamata (2004
apud Strack; Sime, 2011), o biofeedback pode auxiliar o atleta a gerenciar
pensamentos e emoc¢des durante competicbes, controlar o nivel de ativacdo e
estabelecer prontiddo mental e fisica para o desempenho ideal.

Com o avango dessas técnicas, uma variedade crescente de procedimentos
voltados ao controle do estresse e da emocgao esta sendo integrada ao universo
esportivo. Assim, a presenga do profissional de Psicologia do Esporte, aliada ao
conhecimento e a utilizagdo das ferramentas oferecidas pela neurociéncia, torna-se
essencial para ampliar as intervengdes e contribuir significativamente para o éxito

dos atletas.

b) Realidade Virtual e Realidade Aumentada
A Realidade Virtual (RV), segundo Souza (2017), consiste em uma interface
entre o usuario e uma simulacdo computadorizada em tempo real de um ambiente,

cenario ou atividade, possibilitando a interagcdo por meio de multiplos canais
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sensoriais (visuais, auditivos, labirinticos, proprioceptivos e tateis), com o auxilio de
videogames ou computadores. Esse sistema permite simular ambientes virtuais
interativos, nos quais o individuo pode, por exemplo, correr ou caminhar,
reproduzindo situagdes reais de movimento. Tais simulagbes podem ser utilizadas
para finalidades de suporte, manutengdo, procedimentos operacionais ou
treinamento.

De acordo com Costa et al. (2018), a RV também tem se mostrado uma
ferramenta promissora para a avaliagdo e reabilitacdo de fungdes cognitivas, uma
vez que proporciona ao usuario uma experiéncia imersiva, interativa e ecoldgica. As
tarefas virtuais possibilitam a reproducdo de ambientes proximos da realidade, o que
permite observar o comportamento do participante de forma mais naturalista. Essa
caracteristica aumenta a validade ecolégica das avaliagbes cognitivas e favorece o
estudo de processos como a orientagdo espacial em contextos semelhantes aos
vivenciados no cotidiano.

No campo esportivo, 0 uso da RV no treinamento de atletas tem sido
explorado em diversas modalidades, pois, por meio da simulacdo, € possivel
proporcionar um ambiente controlado e realista, permitindo analisar o desempenho
dos movimentos com o auxilio de sensores presentes nos consoles, que captam e
registram a execugao motora.

Segundo Souza (2017), a utilizagdo de treinadores e ambientes virtuais no
ciclismo tem demonstrado aumento da motivagdo e reducédo do estresse percebido
durante o exercicio, além de melhorar o tempo de exercicio na intensidade alvo, a
distancia percorrida e o consumo energético. Outra possibilidade de aplicagao da RV
€ a simulacao de situagdes de estresse tipicas das competicdes esportivas, como o
momento do pénalti no futebol ou no handebol, o arremesso livre no basquetebol ou
o saque no ténis e no voleibol, favorecendo o treinamento psicolégico e
comportamental do atleta diante de pressfes externas.

Ja a Realidade Aumentada (RA), segundo Rezende (2021), caracteriza-se
pela integragdo de elementos virtuais ao ambiente real, de forma que o usuario
continue visualizando o mundo fisico, porém enriquecido com informacodes digitais
complementares. Essa tecnologia utiliza cameras, smartphones, tablets ou 6culos
especiais para sobrepor imagens, textos ou objetos tridimensionais ao campo de

visdo do individuo, promovendo uma experiéncia mista entre o real e o virtual.
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O estudo de Lesmana et al. (2024) investigou os efeitos da RA no treinamento
de jovens atletas de esportes de combate. Durante 11 semanas, um grupo treinou
com o auxilio de um aplicativo que projetava avatares tridimensionais no ambiente
real, enquanto outro grupo realizou 0 mesmo treino sem tecnologia. Os resultados
mostraram melhora significativa na aptiddo fisica e no desempenho técnico dos
atletas que utilizaram RA. A tecnologia facilitou o aprendizado motor ao permitir
feedback visual imediato e maior engajamento durante os treinos.

Tal estudo concluiu que a RA é uma ferramenta eficaz para aprimorar
condicionamento e técnica simultaneamente, além de representar uma estratégia

inovadora e motivadora para o ensino esportivo.

c) Aplicativos e Softwares voltados ao Treinamento Mental Esportivo

Segundo Sousa, Di Pierro e Calais (2023), o uso de tecnologias digitais no
contexto da Psicologia do Esporte representa um campo em expansido, com
potencial para otimizar habilidades psicolégicas como atencdo, foco e controle
emocional, além de complementar os métodos tradicionais de preparagao mental.
Os autores destacam que aplicativos e programas digitais podem favorecer o
desenvolvimento de competéncias psicolégicas fundamentais para o desempenho
esportivo, especialmente quando associados a praticas de atencdo plena e
autorregulacdo emocional. Nesse contexto, uma das abordagens mais difundidas
nos ultimos anos € a das Intervengbes Baseadas em Mindfulness (MBls), que tém
sido adaptadas para o formato digital por meio de aplicativos e programas de
treinamento mental.

Para estes autores, as intervengdes baseadas em mindfulness ou atencao
plena tém sido amplamente aplicadas na Psicologia do Esporte como estratégias
para aprimorar o desempenho, a concentragao e a regulagdo emocional dos atletas.
Essas praticas consistem no treinamento sistematico da atencao e da consciéncia
do momento presente, o que favorece o foco atencional e o controle das respostas
cognitivas e emocionais diante das demandas competitivas.

Uma revisdo sistematica e meta-analise de ensaios clinicos randomizados
realizado por Wang et al. (2023), demonstrou que o treinamento em mindfulness
pode promover melhorias consistentes em variaveis psicologicas especificas, como
o foco, o controle da ansiedade e a autoconsciéncia, componentes criticos para o

desempenho ideal. Os participantes de diferentes contextos esportivos
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apresentaram maior precisdo, menor ansiedade competitiva e maior resiliéncia
mental. Contudo, os autores destacam que, embora as intervengbes baseadas em
mindfulness (MBIs) tenham impactado positivamente as variaveis relacionadas a
atencdo plena e ao desempenho esportivo, ndo foram observados efeitos
significativos sobre indicadores gerais de saude mental, como depressdo ou bem-
estar global. Esses achados sugerem que o mindfulness tende a aprimorar
processos cognitivos e mecanismos psicolégicos diretamente ligados ao
desempenho, mais do que estados emocionais amplos.

Por outro lado, o ensaio clinico randomizado de Gao et al. (2024), que avaliou
uma intervencédo de mindfulness realizada por meio de aplicativo movel (mHealth),
nao encontrou efeitos estatisticamente significativos sobre os niveis de ansiedade ou
nas cinco dimensdes de atencao plena medidas pelo Questionario de Mindfulness
de Cinco Facetas (FFMQ). Segundo os autores, a auséncia de resultados pode estar
relacionada a baixa adesao e ao tempo limitado dos atletas para realizar as praticas,
considerando a rotina intensa de treinos e atividades académicas.

Assim, evidencia-se que o uso de tecnologias digitais no treinamento mental
esportivo apresenta grande potencial para o desenvolvimento de habilidades
psicolégicas essenciais, como atengao, autorregulagdo emocional e foco cognitivo.
Entretanto, a eficacia dessas intervengdes depende de fatores como a adesao as
praticas, a frequéncia das sessbes e o suporte profissional disponivel aos atletas.
Nesse sentido, a integracdo de aplicativos e softwares de mindfulness a rotina
esportiva pode favorecer autonomia, consisténcia no treinamento psicolégico e
aprimoramento do desempenho mental, oferecendo estratégias flexiveis e

adaptaveis as demandas individuais de cada atleta.

Consideragoes finais

O uso de tecnologias no treinamento mental esportivo representa uma
importante inovagado dentro da Psicologia do Esporte, promovendo a integragao
entre corpo e mente de forma objetiva e mensuravel. Ferramentas como o
biofeedback, o neurofeedback, a realidade virtual, a realidade aumentada e
aplicativos e softwares voltados ao treinamento mental esportivo mostram-se
eficazes para auxiliar atletas na regulagdo emocional, no controle da ansiedade, no
aumento da concentragao e na melhoria do desempenho competitivo. Ao investigar

essas aplicagbes, este estudo evidenciou que tais recursos ampliam
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significativamente as possibilidades de intervencdo psicologica, oferecendo
alternativas precisas e personalizaveis que fortalecem aspectos fundamentais do
rendimento esportivo.

Apesar dos resultados positivos, torna-se evidente que essas tecnologias
devem ser compreendidas como complementares e ndo substitutas ao trabalho
psicolégico tradicional. A eficacia dessas intervengdes depende diretamente da
adesédo do atleta, da capacitacdo dos profissionais envolvidos e da adequagao dos
protocolos as necessidades individuais e contextuais de cada modalidade esportiva.
Além dos beneficios diretos no rendimento, as tecnologias digitais ampliam o
alcance das praticas psicologicas, tornando-as mais acessiveis, inclusivas e
adaptaveis. No entanto, persistem desafios éticos e praticos, como o custo dos
equipamentos, a privacidade dos dados fisiolégicos e a necessidade de formagéao
interdisciplinar para os profissionais que atuam na interface entre tecnologia e
psicologia.

Também se faz necessario reconhecer algumas limitagdes presentes neste
estudo. Por tratar-se de uma revisao narrativa, ndo é possivel estabelecer relacoes
causais robustas entre o uso das tecnologias e os resultados psicologicos
observados. Parte da literatura analisada € recente, heterogénea e, em alguns
casos, baseada em amostras pequenas ou em protocolos pouco padronizados, o
que pode restringir a generalizagdo dos resultados. Soma-se a isso a escassez de
investigagcdes desenvolvidas no contexto nacional, indicando a necessidade de
ampliar pesquisas que considerem fatores culturais, econédmicos e estruturais

caracteristicos do Brasil.
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