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Resumo

Este artigo analisa as evidéncias de estudos observacionais que avaliaram o desempenho es-
portivo de atletas sob programas de meditacdo. A pesquisa foi realizada nas bases: LILACS,
SCIELO, PubMed e MEDLINE. Qualificaram-se as evidéncias pela escala PEDro e tabula-
ram-se os protocolos utilizados para o treino, 0os parametros avaliados e os efeitos da medita-
¢ao na performance e as modalidades esportivas. Treze trabalhos foram analisados e apresen-
taram associagdo positiva entre meditacdo e aumento da performance esportiva, entre os quais
houve predominancia de abordagens comportamentais e avaliacdo dos preditores cognitivos
do desempenho esportivo individual. Apesar dos resultados positivos, os protocolos de medi-
tacdo utilizados demonstraram inconsisténcias com os fundamentos do treinamento esportivo.
Palavras-chave: Meditacdo. Desempenho atlético. Esporte.

Introducéo

A meditacdo consiste em uma pratica milenar de origem oriental, com insercdes filoso-
ficas na ioga e no budismo (LEVINE, 2000), e seus multiplos significados variam conforme a
técnica abordada. Sua ocidentalizacdo ocorreu no final da década de 1950, com um importan-
te polo difusor em S&o Francisco (EUA) e a seguir na Inglaterra (KOZASA, 2006; GOLE-
MAN, 1999), chegando ao Brasil na década seguinte, na esteira dos movimentos de contracul-
tura, ambito no qual esteve associada a praticas misticas e a busca de espiritualidade (AL-
MEIDA; NAVES, 2008). O contato do médico Robert Keith Wallace com a Science of Crea-
tive Intelligence (SCI), a ciéncia da consciéncia preconizada por Maharishi Mahesh Yogi?,

1 O presente trabalho ndo contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realizagéo.
2 Maharishi desenvolveu a técnica de meditagdo transcendental, a mais considerada em pesquisas académicas.
Tornou-se mundialmente conhecido como guru dos Beatles e dos Beach Boys, entre outras personalidades. Seu
engajamento académico gerou a fundacdo da Maharishi University of Management (MUM) em 1973, tendo o dr.
Wallace como seu primeiro presidente. Disponivel em https://www.mum.edu/about-mum/history. Acesso em: 5
abril 2017.
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motivou-o a realizar a primeira pesquisa sobre o tema com controle dos parametros fisioldgi-
cos, apresentada na Universidade da Califérnia em 1970 como tese de doutorado, intitulada
Os efeitos fisiologicos da meditacéo transcendental: uma proposi¢édo do quarto maior estado
de consciéncia. Esta pesquisa sugeriu a existéncia de um novo estado de consciéncia, respon-
savel por alteragdes como aumento da resisténcia galvanica da pele, aumento da intensidade
de ondas alfa lentas e atividade ocasional de ondas teta, 0 que veio a demarcar o campo da
Fisiologia da Meditagio (WALLACE; BENSON, 1972; KOZASA, 2006).

A abordagem cientifica dessas pesquisas clinicas na década de 1970 contribuiu para
homologar a meditagdo como prética secular. Racionalizada, difundiu-se pela cultura de mas-
sa, em programas de TV, musica pop e livros®. Atualmente, as pesquisas em meditacdo am-
pliaram seu escopo: € tratada como forma de desenvolvimento profissional (CHADE-MENG
TAN, 2014), como pratica de promocdo da saude, terapéutica complementar em doencas
cronicas e dependéncias quimicas e também na busca de performance no esporte (KOZASA,
2006). As diferentes abordagens clinicas que se sedimentaram para a pesquisa da meditacdo
sdo duas: neurofisiologicas e a psicologia cognitivo-comportamental (MENEZES;
DELL’AGLIO, 2009a; MENEZES; DELL’AGLIO, 2009b).

As abordagens neurofisioldgicas, derivadas dos estudos supracitados de Wallace, sus-
tentam a ideia de que as mudancas na atividade neuroelétrica podem interferir em mudancas
fisiologicas (WALLACE et al.; 1971), Tese corroborada por Lazar et al. (2005), que apresen-
tam resultados de mudanca na neuroplasticidade a partir das observacOes destas alteracdes
induzidas pelas praticas meditativas, o que vem aprofundando os conhecimentos sobre a es-
truturacdo cerebral. Atualmente, € relevante a énfase nos estudos neurofisioldgicos instrumen-
talizados por exames de imagens e testes fisiologicos resultando em diminuicdo de niveis de
lactato sanguineo, de cortisol salivar e da frequéncia cardiaca do praticante, bem como redu-
¢ao do consumo de oxigénio e aumento da eliminacdo de gas carbbnico, indicando uma dimi-
nuicdo metabdlica (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009a; MAURA et al. 2006; TRAVIS;
WALLACE, 1999; LAURE-GORE; MARSHALL, 2016).

A partir da abordagem cognitivo-comportamental, Slagter et al. (2007) sugerem que as
praticas meditativas consistem em um treinamento subjetivo, com o fim de educar a mente,
partindo da premissa comum entre a psicologia cognitiva e a meditacdo de que a interpretacéo
dos fatos tem maior importancia do que os fatos propriamente ditos. Danucalov e Simdes
(2006) evidenciam que as praticas meditativas produzem um estado de consciéncia particular,
diferente das tradicionalmente conhecidas, como vigilia, sono e sonho. Goleman (1999) afir-
ma que a pratica meditativa consiste em um relaxamento corporal simultaneo a atividade
mental, cuja resposta se da por mudancas refletidas no sistema nervoso central e autbnomo
(AFTANAS; GOLOCHEIKINE, 2001). O hipometabolismo basal, associado ao estado de
alerta mental, proporciona a capacidade de modular func@es fisioldgicas involuntarias, tor-
nando a meditacdo um eficiente método de biofeedback (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009a;
CAHN; POLICH, 2006).

Ainda gue haja diferentes abordagens, no &mbito académico a investigacdo de tais prati-
cas parte de uma caracteristica comum: o controle da atencdo (GOLEMAN, 1999; CAHN;
POLICH, 2006). Entre as funcdes cognitivas, a atencdo é a mais evidenciada nos efeitos da
meditacdo. Lutz et al. (2004) verificaram que meditadores budistas experientes apresentam
niveis de concentracdo significativamente maiores quando comparados a um grupo controle.
Brefczynski-Lewis et al. (2007) também perceberam que 0s praticantes apresentaram menor
ativacdo das regibes cerebrais, sugerindo, assim, que a pratica pode agir sobre a distribuicédo

® O livro Transcendental meditation: discovering inner energy and overcoming stress, apresentado por
Buckminster Fuller (premiado arquiteto e presidente da Mensa International — sociedade para pessoas de alto QI)
ficou seis meses entre os best sellers de 1975, categoria ndo ficcdo, segundo a revista Time. Disponivel em
<https://content.time.com/time/magazine/article/0,9171,913711,00.html.>. Acesso em: 1 abr. 2017.
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das atividades cognitivas. O trabalho de Khalsa (2010) aponta uma alteragdo no eletroencefa-
lograma (EEG) ap6s uma intervencao de oito semanas com a pratica meditativa, atentando a
um aumento da ativacdo pré-frontal. Para Menezes e Dell'aglio (2009a), o treino da meditacéo
pode modular mecanismos de atencdo e potencializar a capacidade da memdria de trabalho.

De acordo com Cahn e Polich (2006), a partir do direcionamento da atencdo, pode-se
classificar a diversidade das técnicas meditativas* em dois estilos basicos: mindfulness e con-
centrativa. Alguns autores ainda sugerem um terceiro tipo, a meditagcdo contemplativa, que
consiste na integracdo das duas técnicas supracitadas (SHAPIRO et al. 2005).

O tipo mindfulness é caracterizado pela atencdo plena dos sentimentos, pensamentos,
sensacOes e fatores externos (como ambientais e sociais), existindo apenas a observagéo livre,
sem andlise ou julgamento (MENEZES; DELL’AGLIO, 2009b). A técnica foi ocidentalizada
por Jon Kabat-Zinn em 1990, médico norte-americano com experiéncias meditativas na medi-
cina clinica e fundador do programa de reducdo de estresse baseado em mindfulness.

Sobre a técnica concentrativa, Menezes e Dell’ Aglio (2009b) caracterizam-na pela con-
vergéncia da atencdo em um objeto Unico, ignorando qualquer estimulo externo a ele. Desta
maneira, essa pratica direciona a atencdo em uma atividade cerebral ou sensorial especifica:
respiracéo, repeticdo de um som ou imagem (CAHN; POLICH, 2006).

Diante da diversidade de técnicas, Cardoso et al. (2008) desenvolveram uma conceitua-
cao operacional, caracterizando a meditacéo a partir de cinco elementos, a saber: uso de uma
técnica especifica (claramente definida); relaxamento muscular em algum ponto do processo
(como indicador do relaxamento psicofisico); relaxamento da l6gica (ndo se envolver em se-
quéncias de pensamentos); um estado autoinduzido, e um artificio de autofocalizagdo (anco-
ra).

No ambito esportivo, o alto rendimento compreende as atividades fundamentadas em
niveis elevados de competitividade, o que demanda uma estrutura institucional diferenciada
em relacdo a outras manifestacdes esportivas®. Pela exigéncia de alta dedicagéo, o atleta neste
nivel geralmente conta com qualquer forma de renda alternativa (contrato com entidades es-
portivas e\ou formas de patrocinio), que possibilitam a permanéncia em regime de dedicacédo
compativel com o rendimento esperado (COSTA, 2007; BUENO, 2008).

Partindo desse exposto, a eficacia do alto rendimento requer uma interacdo de cinco ca-
pacidades: fisicas, técnicas, taticas, biotipoldgicas e socioambientais (PAULO; FORJAZ,
2001; SISTO; GRECO, 1994). A efetividade da interacdo entre esses fatores depende de uma
ativacdo funcional do intelecto cognitivo (SISTO; GRECO, 1994). Para o aprimoramento do
desempenho esportivo do atleta, este é submetido a altas cargas de trabalho, que modulam o
estresse e estimulam as adaptacdes bioldgicas necessarias (MATOS et al., 2014). Como o0s
resultados apresentados em pesquisas sobre a meditacdo contribuem para uma melhor adapta-
cao ao estresse (MENEZES; DELL'AGLIO, 2009a) e mostram resultados diretamente relaci-
onados as capacidades que alicercam o rendimento esportivo (tanto fisioldégicas como cogniti-
vas), fica evidente o papel da meditacdo cognitiva nas reacGes emocionais, comportamentais e
nos parametros fisioldgicos. Considerando os principios da terapia cognitiva (BECK; AL-

* Lutz et al. (2007) sugerem uma grande variedade de técnicas para se atingir o processo meditativo. Goleman
(1998) enumera 11 técnicas mais difundidas: bhakti hindu, cabala judaica, hesicasma cristdo, sufismo, meditagdo
transcendental, yoga ashtanga, tantra indiano, budismo tibetano, budismo zen, quarta via de Gurdjieff e cons-
ciéncia sem escolha de Krishnamurti.
5 O esporte de alto rendimento é assim entendido pela sua diferenciacéo do esporte de lazer e também do esporte
educacional, sobretudo pelos aspectos de rigor técnico, racionalidade cientifica, alta competitividade,
regulamentacdo de sua pratica, organizacdo internacional, corpo de dirigentes, aspectos midiaticos e
mercadoldgicos e pelo devir profissional, conforme o Manifeste sur le Sport, publicado em 1964 pelo Conseil
Internationale d’Education Physique et Sport, vinculado 8 UNESCO. Tal manifesto é considerado pioneiro sobre
o0 tema nas politicas do esporte, com uma analise critica de seus niveis e distin¢cdo dos seus objetivos (BUENO,
2008; TUBINO, 2010).
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FORD, 2000; KNAPP; BECK, 2008) de que a forma perceber e interpretar o ambiente (inter-
no ou externo) influencia o jeito de se posicionar e agir no momento, e que a fungéo de atribu-
ir significado é controlar os varios sistemas psicoldgicos (por exemplo, comportamental, me-
mdria e atencional), pode-se inferir que, a medida que a consciéncia do emprego das diferen-
tes estratégias cognitivas é ampliada, melhores serdo a adaptacdo e a sensacdo de bem-estar
biopsicossocial.

Nesta perspectiva, o presente estudo vem realizar uma revisdo sistematizada da literatu-
ra sobre as pesquisas clinicas que associam a meditacéo ao esporte de alto rendimento. A par-
tir desta perspectiva do esporte, pretende-se avaliar a efetividade dos resultados apresentados
pelas pesquisas clinicas que tratam da meditacdo aplicadas a atletas, em relacdo a trés varia-
veis: os protocolos utilizados (técnicas meditativas); as modalidades esportivas; os parametros
analisados (neurofisiolégicos ou comportamentais) e seus efeitos. Acredita-se que, ao final
desta pesquisa, possamos esclarecer a influéncia de tais variaveis nos parametros do esporte
de alto rendimento, de modo a subsidiar futuras pesquisas aplicadas ao campo do treinamento
esportivo.

Métodos e materiais

Este trabalho® consiste em uma reviséo sistematizada de literatura (GALVAO; PEREI-
RA, 2014), com método integrativo de tratamento de dados. A revisdo integrativa da literatura
sintetiza resultados anteriormente pesquisados e mostra, sobretudo, as conclusées do conjunto
de referéncias cientificas sobre um certo fenémeno. Consiste, pois, numa ampla visdo do es-
tado da arte do fendmeno analisado, com o propdsito de produzir uma visao sintética e ampla
de certo fendmeno, utilizando-se de uma variabilidade de amostras e uma multiplicidade de
finalidades: “Dentre os métodos de revisdo, a revisao integrativa € a mais ampla, sendo uma
vantagem, pois permite a inclusdo simultanea de pesquisa experimental e quase-experimental”
(MENDES; SILVEIRA; GALVAOQ, 2008, p. 760). Para Crossetti (2012), a revisio integrativa
deveria responder as seguintes questdes para avaliar o estado da arte de um fendmeno: “O que
é conhecido? Qual é a qualidade do que é conhecido? O que deve ser conhecido? Qual é o
proximo passo para investigacdo ou pratica?” (p.8). Embora ndo haja consenso entre os auto-
res sobre os procedimentos metodolégicos adotados, o estudo critico de Ganong (1987) ainda
é referenciado atualmente e delineia as cinco principais etapas do método: defini¢ao das ques-
tdes ou hipoteses; estabelecimento da amostragem; andlise e categorizacdo dos estudos; avali-
acdo e interpretacdo dos resultados; sintese e apresentacdo da revisdo. Tomando estas etapas
como guia e seguindo a clareza dos procedimentos de Mata et. al (2011), apresentaremos a
seguir as perguntas que norteiam a presente revisdo, que serdo retomadas na discussdo dos
resultados:

a) Quais sdo os protocolos utilizados para o treino da meditacdo em estudos com atletas
de alto nivel?

b) Que tipos de modalidades esportivas predominam e como se diferenciam os treina-
mentos com praticas meditativas nestes estudos?

¢) Quais abordagens sdo utilizadas, quais parametros sdo mensurados e quais sdo 0s
efeitos da meditacdo enunciados nestes estudos com atletas?

A partir da definicdo das perguntas, foi estabelecida a amostragem que compde a revi-
sdo, num processo de pesquisa por palavras-chave que seguiu um vocabulario controlado: os

2 13

termos “meditacdo e esporte de alto rendimento”, “meditacdo e atleta” foram combinados

°0 projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Sao Paulo
(UNIFESP), CEP/UNIFESP n°1147/2016 (ndmero do parecer: 1.705.231).
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com os desfechos de interesse, como sugerido por Sin et al. (2003). Os critérios de incluséo
foram:

— artigos disponiveis nas quatro bases de dados: PubMed, Scientific Eletronic Library on
Line (SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE);

— artigos em portugués, espanhol e inglés, com resumos disponiveis nas referidas bases
publicados entre 1° de janeiro de 1990 e 31 de dezembro de 2016 (incluindo os que estdo
disponiveis on-line do ano de 2016 e que podem ser publicados em 2017);

—artigos que apresentaram delineamento experimental, quase experimental e/ou observa-
cional’, realizados em humanos que tiveram como escopo a anélise dos efeitos das praticas
meditativas sobre os marcadores fisiologicos, psicoldgicos, psicossociais e biomecanicos.

Foram excluidos os seguintes estudos:

— artigos que realizaram intervengdes em individuos ndo atletas, com fatores de risco,
criancas, idosos e pessoas com déficit cognitivo;

— artigos caracterizados por revisdo de literatura ou estudos de caso.

Para o refinamento da revisdo, as pesquisas selecionadas foram submetidas a uma avali-
acdo segundo parametros adaptados da escala PEDro para analise de qualidade metodoldgica,
desenvolvida pela Physiotherapy Evidence Database®, com o intuito de ser aplicada em estu-
dos experimentais. A escala tem uma pontuacgdo com teto de dez itens, sendo aplicado um (1)
ponto quando ha existéncia de indicadores de evidéncias qualificadas e zero (0) quando ha
inexisténcia deles (SAMPAIO; MANCINI, 2007). Apesar de este instrumental sugerir que 0s
critérios de validade e reprodutibilidade exigem a realizagdo concomitante de duas pessoas,
tal procedimento ndo foi adotado nesta reviséo®. Para mais, foi analisado o tipo de intervencéo
a que os grupos foram submetidos, os protocolos para avaliacdo dos desfechos e os resultados
apontados pelos autores.

Dos 1.097 trabalhos triados pelas palavras-chave, identificou-se pelo titulo/tematica que
a maior parte deles ndo abordava a relacdo da meditacdo com o esporte. Muitos dos trabalhos
tratavam de outras praticas corporais, como chi gong e ioga, ou tinham fins terapéuticos. Feita
essa triagem, foram eleitos 28 artigos, dos quais 12 foram excluidos pela leitura do resumo
porque ndo abordaram estudos clinicos a partir de um protocolo de praticas meditativas. Por
fim, apos a leitura completa dos 16 trabalhos, trés deles apresentaram uma metodologia quali-
tativa ou incluiram no estudo um publico diferente do composto por atletas. Devido a isso,
foram excluidos desta pesquisa, como mostrado na Figura 1.

" Seguindo os procedimentos da Reviso Integrativa, adotou-se o critério da variedade de perspectivas.
& Disponivel em https://www.pedro.org.au/portuguese/downloads/pedro-scale/. Acesso em: 19 abr. 2017.
° A escala PEDro é derivada do método Delphi, um processo que se utiliza de uma série continua de formularios
para produzir informagdo com o objetivo de encontrar um consenso a partir de opinides entre especialistas
(SANTOS; AMARAL, 2004). Segundo Sampaio e Mancini (2007, p. 87), “a escala PEDro apresenta niveis
moderados de confiabilidade entre avaliadores (ICC= 0,68; IC 95% = 0,57-0,76)”. A escala PEDro é uma ferra-
menta que busca um consenso na qualificacdo das evidéncias de um trabalho, portanto, ndo mede a validade das
conclusdes de um estudo e tampouco o nivel de pontuacdo de um artigo evidencia que o tratamento tenha efici-
éncia clinica. No presente estudo, a adaptacdo da escala PEDro foi utilizada pela capacidade de este instrumen-
tal evidenciar os fundamentos metodoldgicos dos artigos analisados e possibilitar uma leitura mais sistematizada
e consistente das informacdes apresentadas.
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Figura 1. Diagrama da triagem e inclusio de trabalhos™

A Foram encontrados 1097 artigos nas bases Medline, PubMed, Lilacs e Scielo.
§ Desses, 73 foram excluidos por duplicatas.
|
b}
E n=1024
8| 996 tabalhos foram excluidos pela
Eﬁ tematica abordada no titulo
=
12 pesquisas foram excluidas por nio
o abordarem estudos clinicos a partir de n=16
2 um protocolo de praticas meditativas
=
2
B
:" 3 artigos foram excluidos por
o apresentarem uma metodologia
qualitativa ou incluir um publico
de nio atletas
£
,E 13 trabalhos foram
incluidos para
anilise nesta revisio
Tabela 1. Qualificagdo das Evidéncias
Trabalho Pais de Publicagao Qualificagdo das Evidéncias*
Sekhon (2013) India 10/10
Moghadam et al (2013) Bangladesh 10/10
Maman P., Kanupriya G. (2012) India 10/10
John et al (2011) india 10/10
Bara Filho et al. (2002) Brasil 10/10
Hamilton, Schutte (2016) Austrélia 10/10
Sekhon (2013) India 10/10
Mikicin, Marek (2015) Estados Unidos 8/10
Solberg et al (1996) Noruega 8/10
Rushenhack, et al (2016) Costa Rica 8/10
Ritch, et al (2015) Estados Unidos 8/10
Kaufman et al (2009) Estados Unidos 6/10
Bernier,. et al (2009) Franca 6/10

4

19 Critérios: (1) especificagdo dos critérios de inclusdo (item n&o pontuado); (2) alocacéo aleatéria; (3) sigilo na
alocacdo; (4) similaridade dos grupos na fase inicial ou basal; (5) mascaramento dos sujeitos; (6) mascaramento
do terapeuta; (7) mascaramento do avaliador; (8) medida de pelo menos um desfecho primario em 85% dos
sujeitos alocados; (9) anélise da intengdo de tratar; (10) comparacdo entre grupos de pelo menos um desfecho
primario; (11) relato de medidas de variabilidade e estimativa dos parametros de pelo menos uma variavel pri-

maria
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Sobre a qualificacdo das evidéncias a partir do questionario PEDro, sete pesquisas atin-

giram a pontuacdo maxima da escala (Sekhon, 2013a; Sekhon, 2013b; Moghadam et al.,
2013; Maman P.; Kanupriya G., 2012; John et al., 2011; Bara Filho et al., 2002; Hamilton;
Schutte, 2016); quatro ndo responderam aos critérios de alocacdo aleatoria dos grupos estuda-
dos e de sigilo (Mikicin; Marek, 2015; Solberg et al.,1996; Rushenhack et al., 2016; Ritch et
al., 2015), atingindo uma pontuacéo oito; e, nos trabalhos de Kaufman et al. (2009) e Bernier
et al. (2009), ndo foram evidenciados os critérios referentes a alocacdo dos grupos estudados,
ao mascaramento dos individuos e a analise da intencdo, apresentando apenas seis pontos de
10 possiveis. As analises sdo apresentadas pela ordem decrescente de pontuacdo, iniciando
pelos melhores qualificados na Tabela 1.
Optou-se pela apresentacdo dos resultados sintetizados em dois quadros (Tabela 2: Protocolos
e abordagens e Tabela 3: Modalidades, parametros e efeitos da meditagéo), que foram inte-
grados a analise e a discussdo a partir das trés perguntas que norteiam esta revisdo integrativa,
comentadas nos respectivos topicos: a descricdo dos protocolos utilizados para o treino da
meditacdo em estudos com atletas de alto nivel; as abordagens tedricas, parametros avaliados
e efeitos da meditacdo nos atletas; e a predominancia das modalidades esportivas e diferencia-
cao dos treinos de préaticas meditativas.

Resultados e discussao

Descrigéo dos protocolos utilizados para o treino da meditagdo em estudos com atletas de
alto nivel

Pela comparacéo entre as Tabelas 1 e 2, notou-se que, embora a maioria dos estudos te-
nha sido publicada hd menos de cinco anos (2013 em diante), a maior parte dos trabalhos me-
Ihor avaliados pela escala PEDro (8/10 e 10/10) utilizou técnicas desenvolvidas ha mais de
cinco décadas. Por outro lado, as duas pesquisas que apresentaram menor pontuacdo nesta
mesma avaliagdo utilizaram protocolos criados hd uma década. Tais evidéncias sdo um indica-
tivo da preferéncia pelas técnicas classicas nos estudos com maior rigor e controle sobre as
variaveis que qualificam a pesquisa clinica, preferéncia essa associada ao pais que se destaca
na producdo de pesquisas com a tematica da meditaco, a India, embora o interesse esportivo
ndo esteja a altura. O protocolo de Mindfulness foi 0 mais recorrente, o que corrobora as ana-
lises de Bishop et al. (2004), que destacam os dois protocolos mais adaptados em pesquisas
clinicas e cientificas nos ultimos 20 anos: Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), de-
senvolvido por Jon Kabat-Zinn (Universidade de Massachusetts), e Mindfulness Based Cog-
nitive Therapy (MBCT), desenvolvido por uma equipe de psicélogos formada por John D.
Teasdale e Mark Williams (Universidade de Oxford), além de Zindel Segal (Universidade de
Toronto).

Além da clara definicdo da técnica utilizada, os estudos evidenciaram que os protocolos
meditativos realizam procedimentos de relaxamento muscular e da l6gica, assim como fize-
ram uso de ancora (artificio de autofocalizacdo) na respiracdo ou em grupamentos musculares,
atendendo ao conceito operacional de Cardoso et al. (2008). No entanto, apenas no estudo de
Kaufman et al. (2009) foi observado um esforco de adaptacdo do protocolo meditativo as pe-
culiaridades da modalidade esportiva, 0 que condiz com o principio da especificidade do trei-
namento, que preconiza a especificidade da acdo muscular, das fontes energéticas, qualidades
fisicas e coordenagbes psicomotoras na prescri¢cdo de um treino esportivo (MATVEEYV, 1980;
VERKHOSHANSHI, 2001). No entanto, deve-se ressaltar que o estar presente, aspecto cen-
tral no mindfulness (GERMER SIEGEL; FULTON, 2016), constitui uma importante estraté-
gia de controle da ansiedade, uma vez que o fluxo de pensamento do atleta ndo se volta para
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experiéncias passadas ndo positivas ou para as antecipacdes catastroficas do futuro. Portanto,
estar focado no presente e na tarefa aumenta a probabilidade de sua execucdo com éxito.

Ainda sobre as relagdes entre protocolo e treinamento, notou-se que 70% dos estudos
(9/12)** apresentaram um periodo de realizacdo das praticas meditativas entre quatro e nove
semanas (Tabela 2), uma predominancia de periodicidade diaria (6/12) e duracdo da sessao de
até 30 minutos (7/12). No entanto, o tempo total de horas semanais de treino meditativo ndo
variou substancialmente na maioria dos estudos (9/12), com variagdes entre 90 e 150 minutos,
pois os protocolos com periodicidade de pratica semanal (uma ou duas vezes por semana)
apresentaram maiores duracdes das sessoes, entre 90 e 150 minutos. Segundo os modelos mo-
dernos de periodizagdo do treinamento (DIAS et al., 2016), h4 uma variacdo ideal de dois a
0ito meses para se atingir o pico de performance do atleta, ou seja, as intervengdes meditati-
vas encontradas corresponderam a cerca de 5% do planejamento esportivo ideal. Esses dados
sugerem que os efeitos positivos da meditacdo podem ser observados em um periodo curto de
pratica. Contudo, nenhum estudo apresentou dados sobre a realizacdo da meditacdo dentro de
continuado de periodizagédo esportiva.
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Tabela 2. Protocolos e Abordagens
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Trabalhos

Técnicas

Origem

Descrigao

Sekhon (2013)

Moghadam et al (2013)

Maman P., Kanupriya G.

(2012)

John et al (2011)

Bara Filho et al. (2002)

Hamilton, Schutte (2016)

Sekhon (2013)

Mikicin, Marek (2015)

Solberg et al (1996)

Pensar a Prética, Goiania, v. 21, n. 2, abr./jun. 2018

Meditagao transcendental/
relaxamento muscular
progressivo

Técnicas de mindfulness

Biofeedback

Mindfulness meditation
therapy

Relaxamento Muscular
progressivo

Mindfulness-integrated
Cognitive behavior Therapy
(adaptagio)

Meditagao
transcendental/relaxamento
muscular progressivo

Relaxamento
audiovisual/Treinamento
autogeno de Schultz

Meditagdo ACEM

Mabharishi Mahesh Yogi
(1958) / Edmund
Jacobson (1920)

Protocolo desenvolvido
pelos proprios
pesquisadores

Sigmund Jacobson
(1938)

Protocolo desenvolvido
pelos préprios
pesquisadores

Sigmund Jacobson
(1920)

Maharishi Mahesh Y ogi
(1958) / Edmund
Jacobson (1920)

Protocolo desenvolvido

pelos proprios

pesquisadores /Johannes
Heinrich Schultz (1930)

Are Holan (1966)

Duragao: 6 semanas com duas sessdes
diarias de 25 minutos

Objetivo: - /Estimular a consciéncia do
praticante em contrair e relaxar todos os
grupamentos musculares

Duragao: -

Objetivo: Estimular a “consciéncia
universal”/ “consciéncia em massa”

Duragdo: 10 dias consecutivos com
sessoes de 20 minutos

Objetivo: autorregulagao dos parametros
fisiologicos através de aparelhos
eletronicos

Duragéo: 4 Semanas com 6 sessoes de
20 minutos

Objetivo: Completar 5 ciclos
respiratorios por minuto, utilizando um
metrénomo

Duragdo: 7 semanas com duas sessdes
semanais de 20-30 minutos

Objetivo: estimular a consciéncia do
praticante em contrair e relaxar todos os
grupamentos musculares

Duragdo: 8 Semanas com encontros de
120 minutos semanais

Objetivo: Estimular a plena atengéo nos
processos cognitivos e pensamentos

Duragdo: 6 semanas com duas sessdes
diarias de 25 minutos

Objetivo: - /estimular a consciéncia do
praticante em contrair e relaxar todos 0s
grupamentos musculares

Duragéo: 7 meses como sessdes diarias
de 45 minutos

Objetivo: induzir o relaxamento através
de imagens e sons/ autossugestao para
atingir determinado estado de
concentragao

Duragdo: 7 Semanas com praticas
diarias de 30 minutos

Objetivo: Praticar o nao julgamento e a
livre observagao dos fatos internos e
externos.
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Rushenhack, et al (2016) Mindfulness Acceptance Frank L. Gardner e Zella Duragéo: 9 semanas como sessoes
Commitment E. Moore (2004) semanais de 90 minutos

Objetivo: Proporcionar a experiéncia de
flow nos atletas, fazendo-os desenvolver
a habilidade de compreender as
sensagdes internas (pensamentos,
emogdes) e corporais como algo
transitorio a vivéncia humana.

Ritch, et al (2015) Técnicas de respiragdo Protocolo desenvolvido  Duragdo: 8 semanas com praticas diarias
abdominal e mentalizagdo da pelos préprios de 20-30 minutos
respiragao pesquisadores

Objetivo: Meditagao aos exercicios
respiratorios associados a posturas e
movimentos corporais.

Kaufman et al. (2009) Mindfulness Sport Keith A. Kaufman e Duracéo: 6 Semanas com encontros de
Performance Enhancement Carol R. Glass (2006) 90 minutos semanais
(MSPE)

Objetivo: Tornar a pratica guiada de
mindfulness uma vivéncia, incluindo
exercicios especificos da modalidade

esportiva
Bernier,. et al. (2009) Mindfulness based Jhon D. Teasdale/ Zindel ~ Duragéo: 8 Semanas com encontros de
Cognitive Therapy Segal e J. Mark G. 2h semanais

(Adaptagao) William (2002) o .
Objetivo: Estimular a plena atengio nos

processos cognitivos e pensamentos

Abordagens tedricas, parametros avaliados e efeitos da meditacéo nos atletas

Os estudos clinicos encontrados tém predomindncia da abordagem cognitivo-
comportamental da meditacdo (70% dos estudos), em relacdo aqueles de abordagem neurofi-
sioldgica (30% dos estudos). Apenas o estudo de Mikicin (2015) combinou parametros neuro-
fisiologicos e comportamentais (EEG banda alfa e testes cognitivos), podendo ser caracteriza-
do como multidisciplinar.

Os trabalhos de Bara Filho et al. (2002), John, S. et al. (2011) e Mikicin e Marek
(2015) avaliaram mudancas da atividade cerebral por EEG e valores plasmaticos e sangui-
neos de cortisol, respectivamente. Bara Filho et al. (2002) afirmam que o aumento nos niveis
de estresse ativa o sistema endocrino, resultando na maior liberagdo de hormonios glicocorti-
coides, tal como o cortisol. Altas quantidades desse hormdnio geram situac6es de perda de
controle, depressdo e, principalmente, distresse. Os mesmos autores sugerem que praticas de
relaxamento estimulam uma homeostasia na atividade do sistema nervoso simpatico e paras-
simpatico, otimizando os efeitos da recuperacdo e a performance esportiva. Em ambos os tra-
balhos, houve reducéo significativa do cortisol, bem como uma alteracdo no EEG dos atletas
que foram submetidos a intervencdo. Tal mudanca na ativacdo cerebral se mostrou evidente,
principalmente no cértex pré-frontal, responsavel por tomadas de decisdo, igualmente obser-
vado em um exame feito ap6s o processo de aprendizagem motora (LUFT; ANDRADE
2006). Os mesmos autores expdem a ideia de que o aumento da atividade alfa nas areas pré-
motoras indica uma consolidacdo do gesto motor, a mesma mudanca encontrada por Mikicin
e Marek (2015) apds a pratica meditativa.

Grande parte dos delineamentos clinicos envolvendo a meditacdo no esporte preocupa-
se em quantificar 0os processos cognitivos apos a intervencdo. Esse fato pode ser justificado
por Gongalves e Belo (2007), ao afirmarem que uma das limitagdes do desempenho esportivo
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s80 0s processos psicobiolégicos, com destaque a ansiedade. Entre artigos analisados, os pa-
rametros de avaliacdo preponderantes foram a performance e a ansiedade, tendo também des-
taque o aspecto da atencéo.

Atletas com altos niveis de ansiedade podem encarar um evento competitivo importante
como algo ameagador, caracterizando um ambiente catabdlico e suprimindo o aporte energé-
tico necesséario para o alto rendimento. A revisdo de Vanderbergh e Assuncdo (2009) embasa
esta ideia e apresenta resultados favoraveis a reducéo de estresse, problemas psicossomaticos,
dor cronica e transtornos de ansiedade.

Para mais, dois parametros analisados merecem destaque. Sao eles: pessimismo e acei-
tacdo. O primeiro diz respeito a visdo do individuo sobre a realidade. Percep¢des negativas do
ambiente ocasionam baixa motivacdo para a realizacdo de tarefas, bem como aumento dos
niveis de ansiedade (GONCALVES; BELO, 2007). Néo obstante, a aceitacdo remete ao esta-
do de alento com a realidade, ou seja, a satisfacdo com o rendimento obtido, no caso.

Os resultados dessas analises mostraram que a intervencdo meditativa reduziu os niveis
de pessimismo nos atletas e aumentou a aceitacdo do grupo experimental. Essas alteracfes
contribuiram para um superavit no desempenho esportivo de ambos.

A analise do flow presente nos estudos de Hamilton e Schutte (2016) e Kaufman et al.
(2009) remetem a experiéncia de éxtase em realizar a tarefa esportiva. Neste parametro, 0s
valores apresentados mostraram-se significativamente maiores no grupo experimental. Se-
gundo Massarela e Winterstein (2009), a teoria do flow consiste em um estado de plena satis-
facdo e felicidade com a tarefa realizada e, para isso, deve atingir um equilibrio entre desafio
e habilidade; metas objetivas e feedback dos resultados, e acdo e consciéncia. A meditacao
pode ser utilizada como um meio de conhecimento dos nossos pensamentos e emocgdes, con-
dicionando-nos a entendé-los e a gerar acbes mais conscientes (KOZASA, 2007). Peres et al.
(2007) sugerem que a capacidade de informag6es assimiladas pelo cérebro é reduzida se com-
parada com a quantidade com que sdo fornecidas. Expdem ainda que tais experiéncias séo
resultado de crencas e do histdrico de vida, criando critérios de escolha e um limiar de obser-
vacdo. Portanto, a auto-observacdo induzida pela meditacdo rompe com estes critérios de es-
colha, flexibilizando o limiar de observacéo, consequentemente, proporcionando novas expe-
riéncias e sensacgdes, nas quais o flow esta incluido.

Tabela 3. Modalidades, pardmetros e efeitos da meditagdo

Tra- Modalidade Es- Parémetros Avaliados Efeitos da Medita-
balhos portiva cdo
Sekhon Tiro de rifle Performance Melhora significa-
(2013) tiva de performance (G.

relaxamento muscular
progressivo)

Moghadam Badminton Performance e ansiedade Reducdo significa-
et al (2013) tiva da ansiedade
Maman e Basquetebol Ansiedade Reducdo significa-
Kanupriya tiva da ansiedade
(2012)

John et al Tiro Performance/estresse pré- Reducdo significa-
(2011) competicdo/cortisol salivar tiva do cortisol salivar e do

estresse pré-competicéo e
aumento da performance

Bara Filho Natacdo Cortisol sanguineo Redugcdo significa-
et al. (2002) tiva do cortisol sanguineo
s
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Hamilton, Ciclismo Flow/ansiedade/pessimismo Aumento da experi-
Schutte éncia de flow e reducéo
(2016) significativa da ansiedade
Sekhon Tiro de pistola Performance Melhora significa-
(2013) tiva de performance ( G.
relaxamento muscular
progressivo)
Mikicin, Nata- EEG (banda alfa) e Testes Aumento da capa-
Marek cdo/esgrima/atletismo/ Cognitivos cidade de relaxamento e
(2015) taekwondo/judd mudanca a longo prazo no
EEG
Solberg et al Tiro Performance e estresse Diminuic&o signifi-
(1996) cativa do estresse
Rushenhack, Voleibol Atencéo Aumento significa-
et al (2016) tivo da atencéo
Ritch, et al Natacdo Marcadores cardiacos Reducéo da fre-
(2015) quéncia cardiaca
Kaufman et Tiro com arco e Ansieda- Melhora significa-
al. (2009) golfe de/perfeccionismo/confianca/ aten- tiva dos pardmetros avali-
cao/flow ados
Bernier,. et Golfe Autoconfianca/compromisso/ Aumento significa-
al. (2009) estresse/relaxamento e ativa- tivo dos parametros

¢ao/ planejamento

A predominancia das modalidades esportivas e diferenciacdo dos treinos de praticas
meditativas

Os resultados da Tabela 3 evidenciam uma quantidade maior de trabalhos realizados
com modalidades esportivas individuais. Segundo Gongalves e Belo (2007), em modalidades
individuais, os atletas ndo dividem a responsabilidade, expondo-se sozinhos a uma avaliagdo
direta dos espectadores, 0 que gera uma pressdo maior de éxito no desempenho. Corroborando
essa ideia, Zeng (2003) sugere que os atletas de modalidades coletivas tém menores niveis de
ansiedade somatica quando comparados com atletas de esportes individuais. Portanto, atletas
de modalidades individuais estdo mais susceptiveis a niveis de estresse maiores do que 0s de
modalidades coletivas, além de uma percepc¢do de ameaca elevada, resultando em decisfes de
estratégias menos eficazes (DIAS, 2005), fato que contribui para justificar os resultados en-
contrados, de menor incidéncia de pesquisas com intervencdo meditativa em modalidades
coletivas. Além disso, a dificuldade de guiar tais praticas amplia-se no trabalho em grupo,
uma vez que a individualidade de seus membros pode gerar respostas distintas. O treinamento
mental no &mbito esportivo apresenta igual importancia ao condicionamento fisico (SAMU L-
SKIl, 2011; WEINBERG; GOULD, 2001). No entanto, as demandas psicoldgicas, assim como
as fisicas, dependerdo das caracteristicas pessoais do atleta e do esporte.

Corroborando as ideias anteriores, independente da duracdo da modalidade esportiva em
questdo, niveis 6timos de atencdo e concentracdo predizem o desempenho esportivo (JUNIOR
et al., 2003), ressaltando a necessidade de adaptacdes destes parametros em diferentes situa-
cOes. Sobre a atencdo, pode ser caracterizada quanto a sua amplitude e a sua dire¢do, sendo,
respectivamente, ampla (varios estimulos) ou estreita (focada em poucos estimulos) e associa-
tiva (interna) ou dissociativa (externa) (NIDEFFER, 1978). Atletas de provas de longa dura-
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cdo bem-sucedidos utilizam uma técnica mista entre a atencdo associativa e dissociativa du-
rante a execucdo da prova (WEINBERG; GOULD, 2001), ao passo que velocistas buscam a
melhor concentracdo através da atencdo associativa (SILVA, 2013). Porém, Junior et al.
(2003) sugerem que, para eventos presentes em modalidades de curta duragdo, como 0 mo-
mento da largada, o tipo de atencdo utilizada é dissociativa e estreita, uma vez que o atleta
focaliza sua aten¢do em poucos estimulos externos (sinal da partida).

Segundo Samulski (2002), a flexibilizacdo da atencdo garantira o rendimento esportivo
ao atleta. Tal variancia é corroborada pelo trabalho de Menezes et al. (2011), ao exporem que
se supera a distracdo a partir de uma estabilidade mental, adquirida pelo treinamento medita-
tivo mais focalizado (concentrativo/estreito) ou pela focalizagcdo mais ampla da aten¢do (min-
dfulness/amplo).

Consideracoes finais

Os estudos analisados nesta revisdo mostram um interesse em crescimento na tematica
da meditacdo no esporte notadamente nos Ultimos cinco anos e estudos ainda escassos no Bra-
sil. Os estudos revisados apresentam indices elevados de rigor metodologico e controle sobre
as variaveis que qualificam a pesquisa observacional (escala PEDro). Entre os resultados
apresentados, foi evidenciado o uso de técnicas classicas de meditacdo, com destaque para
protocolos adaptados de Mindfullness, em programas com duracdo entre 90 e 150 minutos
semanais, periodicidade diaria e sesses de até 30 minutos. Entre os protocolos utilizados,
notou-se baixa evidéncia de organizagédo da pratica meditativa conforme fundamentos do trei-
namento esportivo, como especificidade, continuidade e periodizacdo, o que pode ser indica-
tivo da auséncia de profissionais de Educacdo Fisica integrados em equipes multidisciplinares
de pesquisadores, cujas abordagens seguem parametros predominantemente comportamentais
e neurofisiologicos.

As modalidades individuais foram as mais presentes nesta revisdo, o que evidencia ndo
apenas uma maior capacidade de controle clinico, mas também uma maior susceptibilidade
destes atletas a niveis de estresse e ansiedade do que aqueles de modalidades coletivas. Acre-
dita-se que a percepcdo de um resultado oriundo exclusivamente do seu desempenho contri-
bua para a abertura de novas estratégias que ampliem a sensacdo de seguranca e controle.
Ademais, os estudos analisados demonstraram impacto positivo da meditacdo nos preditores
do desempenho esportivo, como os marcadores fisiologicos diretamente relacionados ao
aprimoramento fisico, as modulacdes cognitivas influentes nas condutas técnicas/taticas do
esporte e as alteracGes socioambientais adquiridas pela sensibilidade de analise da situacéo
momento. Ainda que ndo haja estudos conclusivos, ha fortes indicativos de que futuros estu-
dos clinicos com protocolos de meditacdo no esporte devem abranger maior didlogo com as
teorias do treinamento e serem conduzidos por equipes multidisciplinares.

THE MEDITATION IN HIGH PERFORMANCE SPORT: A INTEGRATIVE RE-
VIEW

Abstract

This article analyzes the evidence in observational studies that have evaluated the athletic
performance of individuals in meditation programs. The research was carried out on scientific
bases such as Lilacs, Scielo, Pubmed and Medline. The evidence was evaluated according to
the PEDro scale, where the protocols used for training, sports modalities and meditation ef-
fects were systematized. We analyzed 13 studies that showed a positive correlation between
meditation and increased athletic performance. Among them, behavioral approaches and the
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evaluation of cognitive predictors of individual athletic performance predominated. Despite
the positive outcomes, the used meditation protocols have demonstrated to be inconsistent
according to the sports training fundamentals.

Keywords: Meditation. Athletic performance. Sport.

LA MEDITACION EN EL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO: REVISION IN-
TEGRADORA DE LA LITERATURA

Resumen

Este articulo analiza las evidencias de estudios de observacion que evaluaron el desempefio
deportivo de atletas bajo programas de meditacion. La investigacion se realizé en las bases:
Lilacs, Scielo, PubMed y Medline. Se calificaron las evidencias por la escala PEDro y se ta-
bularon los protocolos utilizados para el entrenamiento; los parametros evaluados y efectos de
meditacion en la performance; y las modalidades deportivas. Se analizaron 13 trabajos que
presentaron asociacion positiva entre meditacion y aumento de la performance, con predomi-
nio de abordajes de comportamiento y evaluacién de los predictores cognitivos del rendimien-
to. A pesar de los resultados positivos, los protocolos de meditacion demuestran inconsisten-
cias con los fundamentos del entrenamiento desportivo.

Palabras clave: Meditacion. Rendimiento Atlético. Deporte.
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