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GOLFE: UMA VISAO PAUTADA NA TECNICA, ESTRATEGIA E PSICOLOGIA*

André Luis Aroni

Renato Henrique Verzani

A modalidade

A hip6tese mais provavel aponta que o golfe surgiu na Escoécia, com
camponeses praticando a modalidade em meados do século quinze. Aroni (2016)
comenta em sua revisado sobre tema, que a primeira mencéo documental foi a proibicao
do Rei James Il da Escdcia a pratica, por julgar uma distracao as praticas militares da
época. Continua dizendo que o objetivo do jogo de golfe esta em realizar o menor
namero de tacadas possiveis num determinado campo.

Embora pareca simples, 0 esporte possui uma série de regras, nomenclaturas e
conceitos proprios. Assim, apresentamos a seguir algumas informacdes e
caracteristicas importantes para o0 entendimento geral, tendo parte do contetudo
baseado nas obras de Bernardes (2007) e Carneiro (2013).

Sobre os campos de jogo, em geral possuem dezoito buracos e compreendem
uma distancia total de, aproximadamente, oito quildmetros, com um ideal de setenta e
duas tacadas (média dos profissionais de golfe), ou menos, para a finalizacdo de cada
jogo. Cada um dos buracos é formado por:

(a) Tee box: uma area elevada onde se realiza a primeira tacada do buraco;
(b) Green: area de grama extremamente curta onde se situa o buraco, este
sinalizado por uma bandeira.

(c) Fairway: zona central do campo com a grama relativamente curta, unindo

o tee box ao green.

! Capitulo baseado na Tese de Doutorado de ARONI (2016).



(d) Fringe: Anel de grama curta que cerca todo o green, é mais baixa do que
a do fairway e mais alta do que a do green.

(e) Bunker: uma banca de areia, considerada um obstaculo, e que pode estar
estrategicamente posicionada num local do campo, de acordo com sua
arquitetura.

() Rough: Zona de grama alta ou muito alta, normalmente utilizada nas
laterais do campo, e que dificultam as tacadas.

(g) Out of bounds (OB): Zona fora do campo que é proibido jogar, essas
areas estao sinalizadas por estacas de madeira. Quando um jogador bate sua
bola para essas areas, é penalizado com uma tacada, que sera somada no
total de seu jogo.

(h) Dogleg: Nome dado a uma curva no fairway.

(i) Scorecard: Cartdo com as informacfes do campo e de cada buraco,

também onde é anotado o nimero de tacadas dos jogadores.

A arquitetura dos campos € projetada por especialistas que variam e dificultam o

percurso com lagos, arvores, bancas de areia e montes estrategicamente posicionados.

Como exemplo, disponibilizamos na figura nimero um o mapa do Damha Golf Club,

localizado na cidade de S&o Carlos/SP e considerado pelo PGA (Professional Golfers

Association), um dos dez campos mais técnicos do pais. Os numeros na imagem

representam os dezoito buracos e percurso a se fazer num jogo.

Figura 1: Campo do Damha Golf Club



Fonte: Damha Golf Club.

Os tacos de golfe séo feitos de aco ou titanio, com tamanho, forma e angulos
distintos, a fim de alcancar distancias especificas. Cada jogador pode carregar em sua
bolsa catorze tacos, os mais comuns s&o: Driver, madeiras, ferros, wedges e o putter. A
principal agdo motora do jogo é chamada de swing, considerado por Marriott e Nilsson
(2007) como um movimento muito complexo e dificil de realizar com precisdo. A figura
dois apresenta uma ideia do movimento.

Figura 2: Representacédo do Golf Swing.
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Takeaway  Backswing Downswing Acceleration Follow-through

Fonte: Ballingall (1991)

A pontuacgao de cada buraco também é reconhecida por nomes especificos: “par”
€ 0 numero ideal de tacadas para a conclusdo de um buraco, em um campo existem

buracos de “par” trés, quatro ou cinco (tacadas); “bogey” é a conclusao de um buraco



com uma tacada a mais do que o respectivo “par’. De acordo com a mesma regra,
podemos ter um “double bogey” (duas tacadas acima do respectivo “par”), ou um “triple
bogey” (trés tacadas acima); “birdie” € a conclusdo com uma tacada abaixo do
respectivo “par”; “eagle” € a conclusdo com duas tacadas abaixo do respectivo “par’;
“albatroz” é a conclusdo com trés tacadas abaixo do respectivo “par”; e por fim, temos o
famoso “hole-in-one”, que é concluséo do buraco em apenas uma tacada.

Um ponto importante na administracdo dos jogos e Competicdes é o handicap
(HCP). Ela se caracteriza como uma classificacdo universal do golfista com relacdo a
sua competéncia esportiva. O valor mais alto de HCP definido pelas Federacdes
brasileiras é trinta e seis pontos. Para facilitar o entendimento, Aroni e colegas (2015)
apresentaram como exemplo um jogador iniciante com HCP de 36 pontos, que termina
um jogo com cento e dez tacadas. Em seu resultado final recebera o valor de setenta e
quatro para ser ranqueado, pois do total de 110 tacadas foi subtraido os 36 de HCP.
Obviamente, com o desenvolvimento da performance o HCP é reduzido de acordo com
a evolucao, até que se torne um jogador com HCP 0.

Na politica e organizacéo, foi criado no ano de mil novecentos e cinquenta e oito
a Confederacédo Brasileira de Golfe (CBG), que atualmente suporta oito federacdes no
pais: Federacdo Paulista de Golfe, Federacao de Golfe do Estado do Rio de Janeiro,
Federacdo Paranaense de Golfe, Federacdo Rio-grandense de Golfe, Federacao
Centro-Oeste/Nordeste de Golfe, Federacdo Norte de Golfe, Federacdo Pernambucana

de Golfe e Federacédo Baiana de Golfe.

O jogo mental e o estresse

O cenério atual de competicdo esportiva atingiu um alto padrdo na preparacao
fisica e técnica. Este nivelamento na preparacdo dos atletas tem exigido que eles
desenvolvam competéncias psicologicas para o controle dos fatores cognitivos e
comportamentais, pois essas podem ser determinantes no resultado final de um
campeonato ou torneio.

A preparagdo geral e o aumento das exigéncias competitivas se traduzem numa

maior exposicdo dos atletas as situacbes de estresse e, nesse sentido, torna-se



fundamental entender esse fendmeno no contexto esportivo, assim como estudar o
modo como os atletas se adaptam aos elementos estressores da atividade esportiva.

Em relacdo ao estresse, ele foi definido por Mcgrath (1970) como um
desequilibrio substancial entre uma determinada exigéncia (fisica ou psicologica) e a
capacidade de resposta, sob condicdes em que a falha em satisfazer a exigéncia tem
consequéncias importantes.

Em geral, o estresse é composto por quatro estagios inter-relacionados: o
primeiro consiste em situacées ou demandas ambientais, 0 segundo estagio refere-se a
percepcdo individual dessas demandas, o terceiro corresponde as respostas do
individuo a situacdo de estresse, e 0 Ultimo, compreende as consequéncias
comportamentais.

Nos ultimos quarenta anos, muitas investigacées procuraram identificar as fontes
de estresse vivenciadas em diferentes contextos. Um exemplo deste tipo de
investigacao foi o estudo de De Rose Jr. (1999), que procurou identificar as situacdes
geradoras de estresse em atletas de alto nivel e relaciona-las com os fatores gerais do
estresse, estabelecendo uma distincdo entre fatores competitivos individuais e fatores
competitivos situacionais.

Nos fatores competitivos individuais, destacam-se a propria personalidade do
atleta, os atributos pessoais, as pressdes internas, as expectativas e os objetivos. Nos
fatores competitivos situacionais, destacam-se situacdes especificas do esporte em
questdo, como a preparacdo da equipe e as pessoas que participam no processo, as
condi¢cbes do equipamento e materiais de treino e jogo, 0s aspectos organizacionais da
competicao, a infraestrutura da equipe, os patrocinadores, entre outros. Em um estudo
seguinte, o autor destacou também a acdo de fatores extracompetitivos, mas do
cotidiano dos atletas, principalmente quando ha questfes familiares envolvidas ou
problemas de cunho social e pessoal.

Como dito anteriormente, estudar as fontes de estresse na atividade esportiva é
muito importante para entendermos como se encontram o0s atletas de diferentes
realidades pessoais e esportivas. No entanto, como refere Gomes (2011), é importante
compreender todo o complexo processo de adaptacéo do atleta ao contexto esportivo,

e ndo apenas as fontes de estresse e as suas possiveis reacoes.



Ou seja, saber 0 que representa estresse para o atleta € um dos pontos de
compreensao do ser humano, o outro é representado pelo esfor¢co de adaptacdo do
atleta perante a situacdo, sendo que apenas analisando esses dois pontos € que
poderemos compreender 0 modo como ele (atleta) se adapta as exigéncias do esporte.
Este aspecto é reforcado por Lazarus (1993), ao afirmar que o estresse, as emocgdes e
o coping (confronto) podem e devem ser enquadrados numa mesma unidade
conceitual, e a sua separacao (frequente) no campo cientifico justifica-se apenas pela
facilitacdo na analise do fendbmeno e dos dados.

Nesta perspectiva, uma das propostas mais conhecidas e aceitas pela
comunidade cientifica refere-se ao Modelo Transacional Cognitivo, Motivacional e
Relacional (LAZARUS, 1991; LAZARUS; FOLKMAN, 1984). De acordo com o Modelo, o
modo como as pessoas reagem as situacdes de adaptacao e de estresse deve ser visto
como um processo psicologico, no qual intervém fatores cognitivos, motivacionais e
relacionais.

Assim, a transacao representa mais do que a interacdo entre o sujeito e o
ambiente, sendo importante avaliar qual o significado relacional que a pessoa constroi
ao confrontar-se com alguma situacdo (LAZARUS, 1998). Para Lazarus e Folkman
(1984), existem oito propriedades da situacdo que a podem tornar estressante para os
atletas:

(a) Novidade: uma situacao gque o atleta nunca experimentou em sua vida,

(b) Previsibilidade: situacdo onde as expectativas dos atletas ndo sdo cumpridas,

tornando-as imprevisiveis;

(c) Incerteza: probabilidade objetiva ou subjetiva da ocorréncia de determinada

situacao;

(d) Iminéncia: periodo disponivel para antecipar a situacao;

(e) Duracédo: tempo de duracdo da situacdo estressante, sendo que periodos

longos geram mais estresse do que 0s curtos;

() Incerteza temporal: impossibilidade de estimar o momento exato que a

situacao vai acontecer, apesar de se saber que essa vai acontecer em algum

momento;
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(g) Ambiguidade: a informacdo sobre a situagdo € inexistente ou pouco
conhecida;

(h) Relacdo do momento de estresse com o ciclo de vida: possibilidade que
outras situacOes estressantes ocorram na vida do atleta quando ele se
defronta com esta nova situagao (esportiva) de estresse.

Outro aspecto importante na compreensdo do modelo esta no entendimento da
avaliacao cognitiva primaria e secundaria, e os esforcos cognitivos e comportamentais
assumidos pelo atleta para lidar com a situacdo de estresse (coping). Segundo Lazarus
e Folkman (1984), a avaliacdo cognitiva primaria refere-se ao significado individual do
acontecimento, e nele se destacam trés elementos: relevancia motivacional,
congruéncia ou incongruéncia motivacional; envolvimento do ego. A interacdo e
influéncia desses trés elementos podem originar quatro tipos de avaliacdo cognitiva
primaria, sdo elas:

(a) Avaliacdo da situacdo como ameacadora: caso ainda ndo tenha produzido

um efeito evidente no atleta, significa antecipar alguma perda;

(b) Avaliacdo da situacdo como dano/perda: onde jA se comeca a perceber
efeitos negativos da situacéo no atleta;

(c) Avaliacdo da situacdo como desafiadora: caso a situacao seja avaliada pelo
atleta como dificil de realizar, mas que ele a avalie também como estimulante
ou uma forma de potencializar suas capacidades;

(d) Avaliacdo da situacdo como benéfica: caso o atleta veja vantagens na
situacdo, podendo sentir emoc¢fes positivas ho momento ou até mesmo a
médio e longo prazo (GOMES, 2014).

Seguindo, a avaliacdo cognitiva secundaria se refere aos recursos que o atleta

julga possuir para lidar com as exigéncias ambientais, principalmente se tiver avaliado a
situagcdo como ameacadora ou causadora de dano/perda. Este ponto € chamado de
enfrentamento ou coping (ARONI, 2016).

De acordo com Lazarus e Folkman (1984), o coping € o conjunto de esforcos
cognitivos e comportamentais realizados pelo atleta para lidar com uma exigéncia
especifica (interna ou externa) que € avaliada (avaliagdo cognitiva primaria) como

proxima ou ja excedendo 0s seus recursos. A avaliacao cognitiva secundaria também &



formada por trés elementos: responsabilidade; potencial de coping; expectativas
futuras.

Quanto as estratégias de coping, a reconhecida categorizagdo de Lazarus e
Folkman (1984) propb6s que as estratégias podem ser centradas na resolucdo do
problema (onde o foco estd em alterar a situagdo de estresse) ou centradas na
regulacdo da emocéo (onde o foco é lidar com o mal-estar emocional associado a
situacao de estresse).

Desde entdo, mais estudos foram realizados no contexto esportivo, analisando a
eficiéncia das estratégias de coping em situacdes de estresse competitivo. Entre tantos,
destacamos o trabalho de Carver, Sheier e Weintraub (1989), que desenvolveram um
inventario multidimensional (COPE) para conhecer diferentes tipos de enfrentamento de
problemas. Eles sugeriram cinco dimensdes (com quatro itens cada) para as estratégias
focadas na resolucdo do problema: (a) enfrentamento ativo; (b) planejamento, (c)
supressédo das atividades concorrentes, (d) contencdo do enfrentamento e (e) apoio
social instrumental. Para as estratégias focadas na emocao, eles também encontraram
cinco dimensdes: (a) busca por apoio social e emocional, (b) reinterpretacdo positiva,
(c) aceitacéo, (d) negacéao e (e) retorno a religido. E ainda mais trés dimensdes para um
enfrentamento menos Util: (a) ventilacdo das emocgbes, (b) desligamento
comportamental e (c) desligamento mental®.

Como resultados, esses autores alcancaram uma série de associacfes entre o
instrumento COPE e outras medidas de personalidade, além de identificar algumas
tendéncias de enfrentamento de problemas. Contudo, independente do tipo de
enfrentamento escolhido pelo atleta, € importante se avaliar a eficacia de tal acéo
(NICHOLLS; POLMAN, 2007).

Uma boa forma de exemplificar essa situacao, utilizando a Teoria de Lazarus,
estd em um atleta que avalia uma situacdo como possivel de ser ultrapassada por suas
proprias habilidades, certamente o enfrentamento (coping) focado na resolugdo do

problema sera o mais eficaz. Por outro lado, um atleta que avalia uma situacdo como

2 Tradug#o prépria, artigo original em inglés. Para conhecer os termos originais consultar Carver, Sheier e Weintraub
(1989).



impossivel de se ultrapassar, podera ter maiores chances de resolvé-la focando sua
estratégia no controle emocional (GOMES, 2014).

Assim, Lazarus (1999) aponta que utilizar estratégias de coping eficazes leva o
sujeito a sentir emocdes positivas, podendo o contrario também acontecer. De forma
geral, salvos alguns estudos em contextos especificos, os atletas que optam por
resolver o problema possuem maiores indices de eficacia de coping (ARONI, 2016).

No campo das emocdes, Lazarus (1993) afirma que a psicologia esportiva teria
muito a ganhar se o foco do estresse seguisse para o estudo das emocdes, visto que
essas podem explicar o rendimento dos atletas de melhor forma. E foi seguindo esse
pensamento que Fletcher e Fletcher (2005), reforcados mais tarde por Gomes (2014),
propuseram ao processo de adaptacdo humana de Lazarus, as dimensdes de avaliacao
cognitiva terciaria e quaternaria.

Como argumento, apresentaram que essas dimensdes tornam-se fundamentais
sempre que 0s processos de avaliagdo cognitiva primaria e secundaria ndo resultarem
numa adaptacdo finalizada pelo atleta, existindo ainda aspectos que persistem e
merecem a devida atencdo do individuo, no sentido de lidar com a situacdo de
estresse.

Mais especificamente, a avaliacdo cognitiva terciaria visa analisar até que ponto
a emocao sentida foi relevante, ou ndo, em relagdo ao rendimento esportivo. Se a
emocdao tenha significado ao atleta, um novo processo cognitivo se inicia (avaliacao
cognitiva quaternaria) para lidar com a emocéo resultante. A inclusdo dos processos ao
nivel terciario e quaternario reforga ainda mais a natureza dindmica e continua do
processo de adaptacao ao estresse.

Por fim, a figura quatro apresenta o Modelo Interativo de Adaptacéo ao Stress de
Gomes (2014), com base no Modelo de Lazarus (1991) e Lazarus e Folkman (1984).



Figura 4: Modelo Interativo de Adaptacao ao Stress (GOMES, 2014).

E‘x
i Situacio de stress ‘\}
i : £
¥
Processo Interativo
Avaliacio cognitiva Avaliacio cognitiva
Fatores antecedents (1°nivel) Respastas (2 nive)
Caracteristicas situacionais Avaliacio cognitiva Psicologicas Avaliacio cognitiva
Novidade, Inmprevistbilidade, primaria Emogdes terciaria
Probabilidade de ocoménca, Ameaca, Prequizo Satisfacdo, tensdo () Ameaca, Prejuizo
[minéncia, Duracho, Incertezs 8 Desafio, Beneficio , 3 Desafio, Beneficio
enpora, Anbigidade, £ Fisoligiczs :
Momento do evento t  Avaliagio cognitiva Simtomss cardiovasculares ¥ Avaliacio cognitiva
2 secundiria Sintomas bioquimicos 2 quaterndria
Caracteristicas pessoais £ Potencial de confronto Sintomas gastroentestinais & Potencial de confronto
Objetivos, Crengas, Valores Controle pessoal . . Controle pessoal
Recursos pessoats, personalidade Cl}m[émtnmenrms
Sexo, idade (...) eess0
(.) [nsncesso
Resultado final
Funcionamento humano negativo Funcionamento humano positivo
Turnover, ma rendimento, burnout, siress  Comprometimento, bom rendimento, Saude,
ocupactonal, doenga (...} bem-estar (... |
A J N
;= - i
¢ Adaptagio humana ::-

Fonte: Gomes (2014).

Intervencao no Golfe

Uma das obras que mais contribuiram para o entendimento da intervencao
psicologica no esporte é a do autor Martin (2001). Em seus estudos, ele destaca que a
confianga parece estar diretamente relacionada ao desempenho esportivo bem-
sucedido. ApoOs observar inameros atletas confiantes, o autor identificou cinco

componentes comportamentais em comum: estar fisica e tecnicamente preparado;



concentrar-se em objetivos reais para executar nas competicdes; sentir-se relaxado;
usar auto conversa e imagem mental positiva. Para tal, sugere oito passos a serem
seguidos:

(a) Os atletas devem ter um bom desempenho nas simulacdes: parte dos treinos
que antecedem competicdes importantes deve ser estruturada para simular as
condicbes competitivas, e caso o atleta tenha tido um bom desempenho na
simulacédo, sera mais facil para ele concentrar a auto conversagao e imaginacao
em uma competicao;

(b) Os atletas devem saber como se manter relaxados: essas estratégias incluem a
respiragao central profunda, relaxamento muscular, auto conversagao relaxante;

(c) Os atletas devem reviver os melhores desempenhos: centenas de atletas
recomendam o ensaio mental como uma técnica eficaz para ajudar a se preparar
para competir, atingindo o melhor da sua capacidade;

(d) Os atletas devem se concentrar no que querem fazer e ndo no que nao querem
fazer: concentrar-se apenas no que se quer fazer ajuda a manter a confianca,

(e) Os atletas devem se concentrar, logo antes e durante as competicbes, em
objetivos reais a serem executados, em vez de se preocupar com o resultado: os
atletas de sucesso sabem se concentrar com um passo de cada vez, uma jogada
de cada vez, e de ter um desempenho de acordo com o melhor da sua
capacidade;

() Os atletas devem se concentrar em seus pontos fortes e ndo em suas limitacdes
ou em seus erros: os atletas devem se esforgar para superar seus pontos fracos
guando treinam; nas competicdes, devem se concentrar apenas nos seus pontos
fortes;

(g) Os atletas devem preparar e cumprir um plano de competi¢do: entrevistas com
atletas olimpicos de sucesso indicam que eles tém planos detalhados de
organizacdo do tempo para orientar suas a¢cdes nas competicdes, por exemplo,
guando e como se aquecer, 0 que pensar e como minimizar distragoes;

(h) Os atletas devem usar “oposicao” e ‘“reorganizagdo” para neutralizar os
pensamentos negativos: oposicdo se caracteriza pela utlizacdo de fatos e

razdes para construir uma defesa contra 0 pensamento negativo.



Com algumas informacdes em comum, Weinberg e Gould (2001) também
sugeriram cinco diretrizes para intervir na pratica, contudo, estas mais focadas nos
gestores do treino:

(a) Identificar emocdes relacionadas a ativacdo ideal: o objetivo € aumentar a
consciéncia do atleta de como as emocgdes relacionadas a ativacdo podem
leva-lo a desempenhos maximos; técnicas de mentalizagdo e rotinas pré
desempenho podem ajudar;

(b) Reconhecer a interacdo entre fatores pessoais (autoestima, ansiedade fisica
social e ansiedade pré-traco) e situacionais (importdncia e a incerteza do
evento); fazer com que o atleta previna e entenda esta relacao;

(c) Reconhecer sinais de ativagdo e ansiedade: poucos treinadores reconhecem
com precisdo os niveis de estado e traco de ansiedade em seus atletas,
sinais como maos frias, necessidade de urinar frequentemente, sudorese
profusa, tensdo muscular aumentada, estbmago embrulhado, entre outros
podem ser indicadores;

(d) Adaptar estratégias de treinamento aos individuos, estar sensivel a que
momentos aumentar, diminuir ou manter os niveis de ativacdo e ansiedade;

(e) Desenvolver a confianca do atleta: este € um dos métodos mais efetivos para
controlar o estresse e a ansiedade. Pessoas confiantes experimentam menos
ansiedade-estado;

Tanto Martin (2001) quanto Weinberg e Gould (2001) indicam as quatro
habilidades psicoldgicas basicas, tdo bem revisadas na obra de Hardy, Jones e Gould
(1996), sdo elas: (a) relaxamento: os autores afirmam que o relaxamento €
definitivamente a técnica mais utilizada por atletas de elite para lidar com a ansiedade e
outras situacdes competitivas. Essas técnicas podem ser classificadas em “fisicas” ou
“‘mentais”. Por fim, destacam que a ajuda de um psicélogo é fundamental para acelerar
0 processo de aprendizagem; (b) definicdo de metas: ressaltam que apesar das metas
auxiliarem na organizacao do treino e na motivagao dos atletas, os treinadores devem
estar atentos em discuti-las cuidadosamente com seus atletas, para que n&do se torne
disfuncional; (c) Imagem e ensaio mental: a chave para 0 sucesso nesse ponto é

sempre utilizar imagens positivas e vitoriosas. Os autores continuam dizendo que essa



técnica parece ser mais eficiente quando aplicada junto da simulacéo fisica, porém, um
ponto importante estd em identificar se o atleta prefere se imaginar em primeira ou
terceira pessoa, e 0 esporte em questdo pode e deve ser considerado neste aspecto
também; (d) auto conversacéo: assim como a imagem mental, a auto conversacao deve
ser positiva, porém racional. O objetivo estd na busca do atleta em reestruturar sua
cognicdo em momentos dificeis da competicdo, afastando pensamentos irracionais e
negativos.

Todas essas indicagcbes sdo pontos comuns na literatura da psicologia do
esporte, contudo é importante destacar que 0 sucesso nessas praticas envolve muitas
horas de treino, com boa parte delas em trabalho conjunto aos aspectos técnicos e

fisicos.
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