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Resumo: O presente estudo aborda o conceito de autoeficacia sob a perspectiva da teoria de Albert Bandura,
destacando sua influéncia no desempenho esportivo de atletas. A autoeficacia, definida como a crenca nas
proprias capacidades para alcancar determinados resultados, exerce papel fundamental na motivacao,
persisténcia e esfor¢o durante a pratica esportiva. Por meio da aplicagdo de um questionario a um atleta do
sexo masculino, na modalidade de atletismo, membro da Washburn University (EUA), foi possivel observar a
forma como a autoeficacia se manifesta em sua rotina, especialmente em situagdes de pressdo e tomada de
decisdo. Os dados indicam que a crenga nas proprias habilidades impacta diretamente a forma como o atleta
enfrenta desafios, lida com comparagdes e constroi um senso de pertencimento no esporte. Além disso, o estudo
reforca a importancia da saude mental como elemento complementar ao preparo fisico, ressaltando a
necessidade de suporte emocional por parte de profissionais técnicos e psicologicos. Conclui-se que a
autoeficacia é um fator determinante para o desempenho esportivo, especialmente quando associada a um bom
equilibrio emocional.
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Abstract: This study explores the concept of self-efficacy through the lens of Albert Bandura's theory,
emphasizing its influence on athletic performance. Self-efficacy, defined as the belief in one’s own ability to
achieve specific outcomes, plays a fundamental role in motivation, persistence, and effort during sports
activities. Through a questionnaire applied to an athlete, currently a member of Washburn University (USA),
it was possible to observe how self-efficacy is expressed in his daily routine, particularly in high-pressure
situations and decision-making processes. The data indicate that belief in one’s abilities directly influences
how athletes confront challenges, cope with comparisons, and develop a sense of belonging in the sports
environment. Furthermore, the study underscores the importance of mental health as a key component
alongside physical preparation, highlighting the need for emotional support from both technical and
psychological professionals. It concludes that self-efficacy is a crucial factor in sports performance,
particularly when combined with emotional resilience.
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1 INTRODUCAO

A autoeficécia, para Bandura, ¢ considerada uma determinante importante para o rendimento
dos atletas, no momento das realiza¢des de praticas esportivas. (BANDURA, 1986). Nesse sentido,
a autoeficacia tem tido um papel fundamental para adesao e manutencao de da pratica de exercicios
fisicos, na forma que o atleta ird persistir frente a uma dificuldade, na motivacdo e esfor¢o para
alcangar objetivos. (RABELO; NERI, 2005).

Bandura compreende que a autoeficicia se refere a crenga que temos acerca de nossas
capacidades, seja para organizar e/ou realizar agdes para alcancar determinados padrdes de
desempenho. (Vieira, et al, 2011).
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Os estudos relacionados a autoeficacia, indicam a que a performance individual do atleta, bem
como a classificagdo final na competi¢do, mostra que a autoeficacia influencia os padrdes de
pensamentos dos atletas e os resultados obtidos por eles (MARCOS, et al., 2010; ORTEGA et al.,
2009).

Em Teorias da personalidade, Hall C. et al, (2000), irdo dizer que existe dois componentes da
autoeficacia: uma expectativa de eficacia e uma expectativa de resultado. Nesse sentido, a expectativa
de eficacia ¢ a confianca que o atleta coloca em si mesmo, para gerar um resultado, e a expectativa
de resultado diz a respeito a uma crenga do atleta de que um dado comportamento levara a um
resultado especifico. Essas convicg¢des irdo contribuir para que os atletas a fagam melhoras escolhas
das atividades e meios para atingir suas metas.

A autoeficacia no desempenho esportivo de um atleta ndo ira substituir a aptiddo ou talento
fisico, o que pode ser considerado uma determinante do desempenho. (Vieira, et al, 2011). Pode-se
afirmar que se trata de uma combinagdo entre aptidao fisica e capacidade de desenvolvimento
experimental, na qual os atletas utilizam seus conhecimentos ¢ habilidades com os recursos
disponiveis.

2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Foi aplicado um questiondrio elaborado pelas académicas, composto por 12 (doze) questdes
voltadas a temdtica da autoeficacia, conforme os pressupostos tedricos de Albert Bandura. O
instrumento foi entregue & um atleta na modalidade de atletismo, do sexo masculino, de 20 anos,
atualmente integrante da Washburn University, Kansas (EUA). Salienta-se que as questdes foram
encaminhadas ao atleta pelas pesquisadoras, sendo as respostas obtidas de forma assincrona. A
impossibilidade de realizacdo de um encontro sincrono deveu-se a residéncia do atleta nos Estados
Unidos, o que implicou dificuldades relacionadas a diferenca de fuso horério.

Quadro 1 — Perguntas do questionario aplicado

N°da Pergunta

Pergunta

1 N . ST R .
Vocé pode compartilhar um momento em que a sua autoeficacia foi testada? Como vocé reagiu?

2 Air .
Vocé ja se inspirou em outros atletas? Como isso afetou seu desempenho?

3 Como suas conquistas anteriores impactam sua confianga hoje?

4 A R - : )
O que vocé faz para manter a motivacado e a autoeficécia, especialmente durante periodos de
dificuldades ou lesdes?

5 P . ~ . .
Como vocé utiliza a modelagem (aprendizado por observagao) em sua rotina? Existem atletas ou
mentores que vocé admira e que influenciam sua abordagem?

6 Vocé costuma refletir sobre seu desempenho? Como isso ajuda a melhorar sua autoeficacia?

7 Em situacdes de alta pressao, como vocé consegue manter uma mentalidade positiva e acreditar em suas
habilidades?

8 Como vocé lida com a pressdo antes de competigdes importantes?

9 Vocé acredita que a saiide mental é tAo importante quanto o treinamento fisico? Por qué?
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10 Vocé ja enfrentou momentos de ansiedade ou dividas? Como conseguiu supera-los?
11 Quais estratégias vocé utiliza para manter o foco durante os treinos e competi¢cdes?
12 Como vocé descreveria a importancia da psicologia no seu desempenho esportivo?

Fonte: elaborado pelas autoras (2025).

3 RESULTADOS: APRESENTACAO E DISCUSSAO

A partir do questionario respondido pelo atleta, foi possivel perceber que a autoeficacia
influencia diretamente no seu desenvolvimento esportivo. Ao questionarmos 0os momentos que sua
autoeficacia foi testada e como ele reagiu, o atleta nos relatou que considera que ela ¢ testada em cada
nova competi¢do que participa, mas também todos os dias, pois diariamente enfrenta duvidas em
relagdo a sua capacidade dentro do esporte. Bandura (1990) ira nos dizer:

[...] A autoeficacia diz a respeito a crenca em realizar determinada atividade, enquanto a
autoconfianga se refere ao grau de firmeza e conviccdo em determinada crenga, mas sem
especificar a situacdo. (Machado, 2014, p.02 apud Bandura, 1990).

A resposta do atleta mostrou-se alinhada as perspectivas da autoeficacia propostas por
Bandura (1986), que a compreende como um importante determinante do rendimento de um atleta.

A partir das discussdes apresentadas, podemos compreender que quando um atleta esta em
um periodo de pré-campeonato, precisa que sua autoeficdcia esteja bem alinhada, com preparagao
fisica e mental, igualmente importantes, devem caminhar juntas para assegurar um desempenho
satisfatorio em campo. Nesse sentido, foi direcionado uma questao relacionada com a importancia da
saude mental no contexto esportivo. O atleta relatou que considera que corpo e mente trabalham em
conjunto, e que ja presenciou atletas com um excelente condicionamento fisico, porem se “perderam
no caminho”, em razao da falta de preparo emocional.

Vieira, et al, 2011, ira dizer que os “atletas, em campo, fazem o que sabe, com o que tem”. E
possivel perceber que, na auséncia de uma preparacao eficaz para lidar com as pressdes externas €
internas, o preparo fisico torna-se insuficiente — e o mesmo se aplica de forma inversa.

O atleta, ao responder as perguntas, abordou também sua inspiracao por outros atletas, e como
ela o ajuda em sua rotina e desempenhos nos treinos. “Ja me inspirei e continuo me inspirando em
diversos atletas, porem ja me frustrei devido a grandes comparacdes”. Quando se trata dos niveis de
comparagdes que atletas fazem em relacdo a outros atletas, tal acdo ¢ inevitavel, pois quando estamos
sob grande pressao, a percepgao que temos sobre nds, muda constantemente, uma vez que a percepgao
na qual o individuo tem sobre si ¢ individual e subjetiva, pois Merleau-Ponty (1945), ird dizer:

A maneira pela qual sou afetado e a experiéncia de um estado de mim mesmo. [...] Eu sentirei
na exata medida em que ndo me significa nada. [...] a sensagdo pura serd a experiéncia de um
“choque” indiferenciado, instantdneo e pontual. (Martins, 2021, p.18 apud Merleau-Ponty,
1945, p.23).

Outro ponto que destacamos do didlogo com o entrevistado € o senso de pertencimento. O
atleta relatou que mesmo com lesdes, dificuldades e falhas, considera ser “quase um vicio” o
atletismo, pois traz a ele um senso de pertncimento.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante das analises realizadas, a pesquisa mostrou as necessidades de bom preparo fisico e
psiquico para os atletas, pois ambos s3o essenciais em momentos de grande tensao e pressdes externas
e internas, presentes no cotidiano de atletas. Ademais, a pesquisa d. nos mostra também a necessidade
do preparo da equipe técnica para auxiliar o atleta em momentos de competi¢do em campeonato e/ou
frustagoes

Os resultados também mostraram o papel crucial da autoeficicia no desenvolvimento
esportivo e nas experiéncias emocionais de um atleta, especialmente em momentos de grande pressao,
como por exemplos em periodos de campeonatos e competigdes.

Por fim, destaca-se o impacto de comparagdes € a busca por modelos inspiradores, que,
embora possam servir de motivagdo, também podem gerar frustacdes.
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