
A excelência no desporto: 

um estudo com o tetra-campeão 

nacional de ralis.

PAlAvRAs chAve:

competências psicológicas. stress e 

ansiedade. coping. emoções. ralis.

resumo

o presente estudo teve como objectivo traçar o perfil psicológico de armindo araújo um 

dos melhores atletas portugueses de rali de todos os tempos. Foram realizadas dez entre-

vistas semiestruturadas: uma num momento aleatório, fora do ambiente competitivo, e as 

outras nove no final de cada prova da época desportiva de 2006. as entrevistas versavam 

sobre quatro aspectos principais: características/ competências psicológicas importantes 

para o sucesso desportivo, fontes de stress, estratégias de coping e emoções (para além 

da ansiedade) com influência no rendimento. os resultados ressaltaram a importância da 

componente psicológica no rali e confirmaram o interesse de a preparação psicológica 

incluir diferentes factores e processos cognitivos, emocionais e comportamentais, sempre 

em relação com a modalidade e suas exigências contextuais específicas.
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01excellence in sport:

a study with the tetra-national 

champion of rallyes.

AbstrAct

the present study aimed to trace the psychological profile of armindo 

araújo, one of the greatest portuguese rally pilots ever. ten qualitative 

interviews were conducted: one in a random moment, and one after each 

competitive race of the 2006 portuguese rally Championship (in a total 

of nine interviews). these interviews revolved around four main themes: 

psychological characteristics/ skills important to sports success, sour-

ces of stress, coping strategies, and the role of emotions (other than 

anxiety) in performance. the results highlighted the importance of the 

psychological component in rallying, and confirmed the significance, 

with regard to athletes’ psychological preparation, of different cognitive, 

emotional and behavioral processes. this preparation should take into 

account the specific contextual requirements of each sport.

Key woRds: 

Psychological skills. stress and anxiety. coping. emotions. rally.



Introdução

porque será que os responsáveis pela melhoria do desempenho desportivo atribuem cada 

vez maior importância à componente mental?

em termos históricos, o interesse dos responsáveis pelo rendimento desportivo dos atle-

tas centrava-se quase exclusivamente na melhoria dos aspectos técnico-tácticos, biológicos 

e motores. todavia, cedo se começou a constatar que nem sempre os aspectos físicos dita-

vam o curso dos resultados, porquanto nem sempre os atletas fisicamente mais robustos 

e tecnicamente mais evoluídos conseguiam os melhores desempenhos. assim, começou a 

cimentar-se a necessidade de considerar e examinar de forma aprofundada o papel de dife-

rentes características, factores e/ ou processos psicológicos no rendimento desportivo. 

num primeiro momento, a crença geral era a de que a identificação das características psi-

cológicas, identificadas com traços ou atributos (estáveis e persistentes) da personalidade 

dos atletas, especialmente dos atletas de elite, permitiria diagnosticar e predizer o compor-

tamento e sucesso futuro no desporto, independentemente da situação (4, 35, 36). esta perspec-

tiva dominou particularmente durante os anos 60 e 70 do século XX e as investigações carac-

terizaram-se por uma tradição de comparações intergrupais: atletas eram comparados com 

não-atletas, atletas bem-sucedidos eram comparados com atletas menos bem-sucedidos e 

eram efectuadas comparações entre atletas de diferentes modalidades. no entanto, apesar 

do elevado número de estudos publicados nos anos 60 e 70, muitos autores protestaram que 

a avaliação dos resultados destas investigações não era, de todo, consistente e que os traços 

de personalidade não eram, afinal, um factor significativo no desporto — no qual explicavam 

apenas uma pequena percentagem de variabilidade no desempenho (3, 6, 23).

estas críticas abriram espaço para um modelo interacionista, que defendia que, para 

compreender o comportamento dos atletas, era necessário considerar não apenas o atleta, 

mas também a situação desportiva específica (4). de acordo com esta perspectiva, enquan-

to, no que diz respeito à situação, o mais importante seria compreender o seu significado 

psicológico, em relação à pessoa importariam os factores cognitivos, vistos como os prin-

cipais determinantes do comportamento; por último, também era importante não descon-

siderar os factores emocionais (22).

assim, considerando que as experiências psicológicas actuais dos atletas também po-

deriam afectar decisivamente o seu desempenho, os investigadores não se restringiram 

à análise das características psicológicas dos atletas de elite, procurando também iden-

tificar estratégias e padrões comportamentais e cognitivos utilizados antes e durante as 

situações competitivas. isto implicava compreender, no âmbito de um paradigma intera-

cionista e transaccional, como é que os atletas se preparam mentalmente para a competi-

ção, qual o nível de ansiedade experienciado antes e durante a mesma, até que ponto esses 

factores influenciam o rendimento óptimo, ou quais as características psicológicas que 

diferenciam os atletas de elite dos restantes (4).
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01neste contexto, importará fazer referência a algumas das investigações mais antigas nes-

te domínio, desenvolvidas por mahoney e colaboradores. em 1977, mahoney e avener (24)

recorreram a entrevistas semiestruturadas, com o objectivo de analisarem as competências 

psicológicas que distinguiam seis atletas seleccionados para a equipa olímpica dos eUa de 

seis não seleccionados. os resultados demonstraram que os indivíduos apurados revelavam 

níveis mais elevados de autoconfiança, sonhavam mais vezes com as provas, recorriam mais 

frequentemente ao discurso interno positivo e pensavam na competição mais vezes por dia 

do que aqueles que não tinham sido seleccionados. dez anos depois, mahoney, Gabriel e 

perkins (25) utilizaram uma metodologia quantitativa para analisarem as competências psi-

cológicas de 713 atletas de 23 modalidades, sendo 126 atletas de elite, 141 pré-elite e 446 

universitários. de forma similar ao estudo referido anteriormente, os resultados mostraram 

que os atletas de elite evidenciavam algumas diferenças em relação aos outros: experimen-

tavam menos problemas de ansiedade, atingiam melhores níveis de concentração antes e 

durante a competição, eram mais autoconfiantes, recorriam mais vezes à visualização men-

tal interna e cinestésica, estavam mais focalizados no seu rendimento individual do que na 

sua equipa e encontravam-se mais motivados para o sucesso.

Um outro investigador que se destacou neste domínio foi terry orlick. em 1988, orlick 

e partington (32) publicaram uma investigação com 273 atletas norte-americanos que ti-

nham participado nos Jogos olímpicos de los angeles (1984), concluindo que, entre os 

elementos comuns àqueles que obtiveram melhores resultados, estavam a qualidade do 

treino, o estabelecimento de objectivos diários, a prática da visualização mental, o uso de 

simulações e a preparação mental das provas a disputar.

num estudo posterior com jogadores de golfe de elite, mcCaffrey e orlick (26) concluíram 

que estes atletas, nos seus melhores momentos, estavam num estado de total envolvi-

mento com a tarefa, recorriam a planos mentais para a competição, praticavam diaria-

mente visualização mental, possuíam objectivos claramente definidos, e tinham uma per-

cepção muito clara dos elementos e estratégias que os conduziam a um bom desempenho.

entretanto, numerosos estudos realizados posteriormente confirmaram estes resulta-

dos (e.g., 14, 28, 29), podendo actualmente ser considerados seis domínios principais de diferen-

ciação dos atletas mais bem-sucedidos e dos restantes: controlo da ansiedade, preparação 

mental, focalização na equipa, concentração, confiança e motivação. especificamente, os 

atletas de sucesso e com elevados níveis de rendimento parecem caracterizar-se por ní-

veis mais baixos de ansiedade (ou mais competências de regulação e controlo da ansieda-

de), um maior envolvimento e focalização (concentração) nas tarefas competitivas, níveis 

mais elevados de autoconfiança nas suas competências e capacidades, mais motivação 

e comprometimento com o desporto e com a sua realização desportiva, e mais esforço e 

cuidado na sua preparação mental para a competição. as estratégias ou métodos utiliza-

dos incluíam a visualização mental, estratégias cognitivas e comportamentais de controlo 



emocional, a formulação de objectivos claros e específicos para as competições, a estru-

turação de planos pré-competitivos e competitivos e a capacidade para lidar eficazmente 

com acontecimentos inesperados e distracções. nos desportos colectivos possuem tam-

bém maiores níveis de orientação para o colectivo e de espírito de equipa (3, 4, 9, 25, 31, 32).

entre as características psicológicas consistentemente identificadas como importantes 

para o desempenho desportivo, a (capacidade de controlo da) ansiedade competitiva tem-

-se constituído como uma das que mais investigação gerou ao longo dos anos (e.g., 12, 15). di-

versos investigadores preocuparam-se, por exemplo, em identificar as principais causas/

fontes de stress e ansiedade. de uma forma geral, os estudos realizados neste âmbito

têm apontado um vasto leque de fontes gerais de stress, as quais podem ser agrupadas

nos seguintes aspectos principais: padrões de alto rendimento baseados em exigências

potenciais e ambientais, pressões de outros significativos, a natureza da competição, ou a

avaliação social (e.g., 12, 18, 33).

ainda no domínio do stress e ansiedade, outra temática que tem suscitado o interesse 

dos investigadores prende-se com a determinação das estratégias de coping utilizadas 

pelos atletas para lidarem com situações stressantes e/ ou problemáticas (e.g., 1, 10, 11, 17). hoje 

em dia, parece ser claro que os atletas recorrem a diferentes estratégias de coping, muitas 

vezes simultaneamente, e que, embora muitas dessas estratégias sejam transversais a di-

ferentes modalidades e atletas, também há algumas específicas às exigências e contexto 

da modalidade (e.g., 17).

Finalmente, importa salientar que, nos últimos anos, a investigação do stress e ansie-

dade no desporto tem-se expandido, estando hoje em dia claramente demonstrada a re-

levância do estudo do impacte de diferentes emoções negativas e positivas para além da 

ansiedade (e.g., irritação/ raiva, felicidade/ alegria, culpa, medo, vergonha) no rendimento 

e comportamento desportivos (e.g., 2, 13, 16, 21, 27). 

decorrendo do exposto, a presente investigação visou traçar um perfil psicológico de ar-

mindo araújo, tetra-campeão nacional de ralis (2003, 2004, 2005 e 2006), relativamente a 

quatro aspectos centrais: as características e/ ou competências psicológicas mais impor-

tantes para o sucesso desportivo, as principais fontes de stress e ansiedade, as estraté-

gias de coping usadas em situações problemáticas e stressantes, e outras emoções (para 

além da ansiedade) com influência no rendimento desportivo. o piloto foi acompanhado 

durante toda a época desportiva de 2006, numa abordagem longitudinal que, envolvendo 

múltiplas entrevistas, permitiu a monitorização de uma possível natureza dinâmica das 

respostas de um dos maiores pilotos portugueses de rali de todos os tempos ao longo de 

toda uma época desportiva. de facto, convém sublinhar que não obstante partilharem um 

importante número de características psicológicas que os diferenciam dos atletas menos 

bem-sucedidos, os atletas de elite não podem e não devem ser vistos como um grupo ho-

mogéneo (4). Com efeito, mesmo no alto nível, as diferenças individuais não devem nunca 
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01ser esquecidas, já que “determinar o que funciona para a maioria pode resultar em negli-

genciar as preocupações e competências específicas de cada atleta” (p.46) (8). 

por outro lado, importa referir a escassez de estudos efectuados na área dos desportos 

motorizados, os quais podem ser considerados dos mais desafiantes a nível físico e mental 
(20). além disso, o automobilismo é um dos desportos mais acarinhados e com mais adeptos 

de todo o mundo. eventos como as ‘24 horas de le mans’, o ‘Grande prémio do mónaco’, o 

‘rali de monte Carlo’ ou o ‘rali paris — dakar’ (‘lisboa — dakar’ em 2006) são mundial-

mente reconhecidos, e talvez sejam das organizações desportivas que - esquecendo os 

‘triviais’ Jogos olímpicos e os mundiais/ europeus de Futebol - juntam mais nações e mais 

mediatismo têm a nível mundial. desta forma, este estudo pode constituir-se como algo 

inovador e, nesse contexto, dar alguma contribuição para o avanço do conhecimento numa 

modalidade ainda pouco investigada, designadamente na área da psicologia.

mAterIAL e mÉtodos

estUdo de Caso

armindo araújo tinha 29 anos, sendo piloto de ralis desde o ano 2000. em 2002 tornou-se 

piloto profissional de ralis e em 2006 sagrou-se tetra-campeão nacional da modalidade 

(2003, 2004, 2005 e 2006). 

proCedimentos

entrevista

os dados foram recolhidos através da aplicação de um protocolo de entrevista semiestru-

turada e de resposta aberta baseada num guião de entrevista desenvolvido por taylor e 

schneider (34). especificamente, a entrevista visava traçar um perfil psicológico do piloto 

relativamente a quatro aspectos centrais: (a) as características e/ ou competências psico-

lógicas mais importantes para o sucesso desportivo, (b) fontes de stress e ansiedade, (c) 

estratégias de coping com situações problemáticas e stressantes, (d) emoções (para além 

da ansiedade) com influência no rendimento. 

recolha dos dados

após a obtenção de uma resposta positiva da Mitsubishi Motors Portugal para a realiza-

ção deste estudo, a entrevista foi primeiramente aplicada num momento aleatório fora da 

competição. esta entrevista inicial, doravante apelidada de entrevista geral (eG), visava 

traçar um perfil psicológico inicial do piloto. adicionalmente, com o objectivo de comple-

mentar essa entrevista e de compreender melhor o comportamento do piloto em situações 

específicas, o piloto voltou a ser entrevistado no final de cada rali do Campeonato nacional 



de ralis de 2006, num total de oito ocasiões (ver quadro 1). Com uma excepção (por im-

possibilidade do entrevistado), todas estas entrevistas tiveram lugar poucas horas após o 

final de cada rali.

as entrevistas foram realizadas individualmente, num ambiente calmo e reservado, de 

forma a impedir eventuais distracções. no decorrer das mesmas foi adoptada uma postura 

não crítica e não avaliativa, tendo o entrevistador intervindo apenas quando estritamente 

necessário, no sentido de esclarecer alguma afirmação ou ponto de vista.

QuaDro 1 — Entrevistas realizadas durante o Campeonato Nacional de Ralis de 2006.

entreVista rali data

1 Rali Casino da Póvoa 24- 25 Fevereiro

2 PT Rali de Portugal 16- 18 Março

3 Rali Futebol Clube do Porto 26- 27 Maio

4 SATA Rali Açores 29- 1 Junho/ Julho

5 Rali Vinho da Madeira 3- 5 Agosto

6 Rali Centro de Portugal 14- 16 Setembro

7 Rali de Mortágua 27- 28 Outubro

8 Rali Casinos do Algarve 17- 18 Novembro

análise dos dados

a análise de conteúdo foi efectuada de acordo com procedimentos sugeridos por espe-

cialistas em metodologia de investigação qualitativa e análise de conteúdo (10, 12, 33). esta 

análise obedeceu a alguns princípios fundamentais e foi efectuada em quatro etapas su-

cessivas: (a) transcrição das entrevistas na sua totalidade; (b) leitura e análise cuidada (in-

cluindo segunda e terceira leituras) das situações descritas; (c) identificação e descrição 

(em bruto) dos temas específicos descritos pelo piloto; (d) análise dos temas encontrados 

e identificação de factores e dimensões principais e ainda mais gerais.

inicialmente, a transcrição das entrevistas foi efectuada de forma a reproduzir fielmen-

te o discurso do piloto. de seguida, após a leitura e análise cuidadas das entrevistas, efec-

tuou-se uma interpretação lógico-semântica do seu conteúdo, identificando-se os temas 

específicos que representavam o resumo das principais ideias expostas nas respostas. por 

último, fez-se o agrupamento dos temas específicos cujos significados fossem idênticos 

em dimensões mais gerais; em algumas questões o sujeito referiu mais do que uma di-
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01mensão geral. esta análise indutiva permitiu que temas e dimensões gerais pudessem ser 

criados a posteriori a partir da interpretação lógico-semântica do texto (7), possibilitando 

que os investigadores tentassem compreender a situação sem previamente impor expec-

tativas no objecto do estudo.

Como critério de inclusão de uma resposta numa dimensão, foi definida a obrigatorie-

dade de todos os investigadores assim a terem considerado. nos casos em que tal não se 

verificou, a selecção da dimensão na qual a resposta foi incluída foi efectuada a partir de 

reflexão conjunta, sendo as transcrições relidas até se chegar a um consenso; o ponto de 

vista do primeiro autor (entrevistador) foi considerado especialmente relevante nas dis-

cussões interpretativas, uma vez que possuía a vantagem de ter conversado directamente 

com o participante do estudo.

resuLtAdos

sobre as CaraCterístiCas e CompetênCias psiColóGiCas 

mais importantes para o sUCesso desportiVo…

relativamente às características e competências psicológicas mais importantes para o su-

cesso desportivo, a análise qualitativa das entrevistas, apresentada nos quadros 2 e 3, per-

mitiu identificar oito dimensões gerais: (a) autoconfiança; (b) coesão e espírito de grupo; 

(c) compromisso; (d) concentração; (e) controlo do erro; (f) controlo do stress, ansiedade

e pressão; (g) motivação e formulação de objectivos; e (h) rotina/ planeamento/ estratégia.

Como é possível verificar no quadro 2, quer na entrevista geral, quer nas entrevistas 

realizadas ao longo da época, armindo araújo parecia dar especial relevância, em termos 

de sucesso pessoal, ao planeamento e cumprimento de estratégias e rotinas, à capacida-

de de controlar o stress, ansiedade e pressão, e à motivação e formulação de objectivos. 

Contudo, enquanto em termos mais ‘globais’ (i.e., na eG) estes três aspectos pareciam ter 

um ‘peso’ semelhante, nas restantes entrevistas, a capacidade de planear e de cumprir 

estratégias e rotinas evidenciava-se relativamente ao controlo do stress e ansiedade e à 

motivação e formulação de objectivos.

especificamente, a rotina/ planeamento/ estratégia foi especialmente focada no início 

da época, designadamente na entrevista 2 (pt rali de portugal), 3 (rali Futebol Clube do 

porto) e 6 (rali Centro de portugal). na entrevista realizada após o pt rali de portugal, 

armindo araújo queria mostrar todas as suas potencialidades, tendo referido que havia 

necessidade de ‘montar’ um projecto internacional, num rali em que teve que contar com 

a presença de pilotos estrangeiros e de competitividade mundial. nas entrevistas após o 

rali Futebol Clube do porto e o rali Centro de portugal, a referência à rotina/ planeamen-

to/ estratégia estaria relacionada essencialmente com o piso dos troços: no primeiro caso, 



devido a ser o primeiro piloto na estrada, algo que naquele tipo de piso em terra é bastante 

prejudicial; no segundo caso, era um rali em que existiam vários tipos de asfalto e em que 

a melhor afinação do novo carro ainda não tinha sido encontrada (quadro 3).

a questão do controlo da ansiedade, stress e pressão foi mais evidente na entrevista 

1 (rali Casino da póvoa) e estava relacionada com a análise feita aos adversários e com 

as novas aquisições mecânicas. na entrevista 2 (pt rali de portugal) esta dimensão teve 

mais relevo devido ao facto de ser um rali em que a vitória era mais importante para a 

demonstração do valor de armindo araújo e para a vontade de viabilizar um projecto inter-

nacional, do que propriamente para ‘marcar pontos’ para o campeonato. Foi também algo 

muito evidenciado nas entrevistas 7 (rali de mortágua) e 8 (rali Casinos do algarve). na 

entrevista 7 (rali de mortágua), a sua relevância justifica-se pelo facto de esta ter sido rea-

lizada logo após armindo araújo ter revalidado o seu título e se ter tornado tetra-campeão 

nacional de ralis. Já na entrevista 8 (rali Casinos do algarve), a ênfase dada ao controlo 

do stress e ansiedade deveu-se provavelmente aos esforços para a viabilização da interna-

cionalização de armindo araújo e da equipa. 

a motivação e formulação de objectivos foi uma dimensão particularmente enfatizada 

na entrevista 2 (pt rali de portugal), provavelmente pelos motivos anteriormente apre-

sentados (i.e., pela importância da vitória na demonstração do valor de armindo araújo 

e na viabilização de um projecto internacional), e na entrevista 3 (rali Futebol Clube do 

porto), certamente fruto da excelente vitória alcançada no pt rali de portugal.

para além destes três aspectos (planeamento e cumprimento de estratégias e rotinas, 

capacidade de controlar o stress, ansiedade e pressão, e motivação e formulação de objec-

tivos), armindo araújo também relevou a importância da autoconfiança, da capacidade de 

concentração e de controlo dos erros, bem como do compromisso e da coesão e espírito de 

grupo. ressalte-se o facto de a autoconfiança e a coesão terem sido mais destacadas na en-

trevista geral do que nas outras entrevistas, ocorrendo o inverso no tocante à concentração. 

de um modo específico, a concentração foi sublinhada em relação com o facto de não ter 

havido momentos de distracção nos ralis, especialmente nas provas onde as condições cli-

matéricas eram piores: entrevistas 1 (rali Casino da póvoa), 4 (sata rali açores) e 8 (rali 

Casinos do algarve). Já o controlo do erro (i.e., capacidade para não cometer erros) foi 

particularmente evidenciado nas entrevistas 5 (rali Vinho da madeira) e 6 (rali Centro de 

portugal), quando armindo araújo adquiriu um novo carro. nesta altura, o piloto ainda não 

tinha encontrado as afinações correctas para a sua viatura, facto que o levava a ter mais 

preocupações com possíveis erros. Já o compromisso foi realçado fundamentalmente na 

entrevista 1 (rali Casino da póvoa) e na entrevista geral, numa forma de dar a entender a 

disciplina e o rigor a que estava sujeito na sua profissão, enquanto a capacidade de sacrifí-

cio e de disciplina foram referidas de uma forma geral relativamente a todos os ralis, pois 

os objectivos foram quase sempre cumpridos.
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01Finalmente, a importância da coesão e do espírito de grupo entre piloto, navegador e 

equipa foi especialmente ressaltada na entrevista 6 (sata rali açores), prova na qual ar-

mindo araújo e a sua equipa exibiram, de facto, aquando da quebra da primeira velocidade 

e subsequente substituição da caixa de velocidades, um elevado espírito de grupo e moti-

vação colectiva.

QuaDro 2 — Características e competências psicológicas mais importantes para o 
sucesso desportivo (resultados globais)

dimensão Geral temas espeCíFiCos total
% (n) 

e Geral
% (n)

e1 a e8
% (n) 

rotina/ planeamento/ 
estratégia

capacidade de planear e de 
cumprir estratégias e rotinas

24.0 (87) 19.6 (20) 25.7 (67)

controlo do stress, ansie-
dade e pressão

capacidade e competências para 
lidar e/ ou controlar o stress, 
ansiedade e pressão

22.0 (80) 21.6 (22) 22.2 (58)

motivação e formulação 
de objectivos

motivação
determinação para atingir 
objectivos sucessivos
querer ganhar

20.1 (73) 20.6 (21) 19.9 (52)

autoconfiança ter confiança e acreditar nas 
suas capacidades pessoais
pensamento positivo
auto-estima

9.1 (33) 13.7 (14) 7.3 (19)

controlo do erro capacidade para não cometer 
erros

7.2 (26) 5.9 (6) 7.7 (20)

concentração concentração
capacidade para se abstrair de 
tudo e centrar-se no rali

6.3 (23) 3.9 (4) 7.3 (19)

compromisso capacidade de sacrifício
capacidade de disciplina

6.1 (22) 5.9 (6) 6.1 (16)

coesão e espírito de 
grupo

capacidade de trabalhar em 
equipa
espírito de grupo

5.2 (19) 8.8 (9) 3.8 (10)

Total 100 (363) 100 (102) 100 (261)



QuaDro 3 — Características e competências psicológicas mais importantes para o 
sucesso desportivo (entrevistas 1 a 8)

e1 e2 e3 e4 e5 e6 e7 e8

% (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n)

1 25.5 (12) 29.4 (15) 48.1 (13) 16.1 (5) 21.7 (5) 31.4 (11) 4.8 (1) 19.2 (5)

2 8.5 (4) 29.4 (15) 25.9 (7) 19.4 (6) 21.7 (5) 14.3 (5) 23.8 (5) 19.2 (5)

3 27.7 (13) 17.6 (9) 11.1 (3) 16.1 (5) 21.7 (5) 17.1 (6) 42.9 (9) 30.8 (8)

4 6.4 (3) 2.0 (1) 3.7 (1) 12.9 (4) 4.3 (1) 5.7 (2) 14.3 (3) 15.4 (4)

5 17.0 (8) 9.8 (5) 7.4 (2) 9.7 (3) - - 4.8 (1) -

6 12.8 (6) 2.0 (1) - 6.5 (2) 8.7 (2) 5.7 (2) 4.8 (1) 7.7 (2)

7 - 5.9 (3) - 19.4 (6) - 2.9 (1) - -

8 2.1 (1) 3.9 (2) 3.7 (1) - 21.7 (5) 22.9 (8) 4.8 (1) 7.7 (2)

total 100 (47) 100 (51) 100 (2) 100 (21) 100 (23) 100 (35) 100 (21) 100 (26)

1 — rotina/ planeamento/ estratégia; 2 — motivação e formulação de objectivos; 3 - controlo do stress, ansieda-
de e pressão; 4 — concentração; 5 — autoconfiança; 6 — compromisso; 7 — coesão e espírito de grupo; 8 — con-
fronto com o erro 

sobre as prinCipais Fontes de stress e ansiedade…

no que respeita às fontes de stress, a análise das entrevistas permitiu a identificação de 

10 dimensões gerais: (a) comparação/ análise dos adversários, (b) condições climatéricas, 

(c) factores financeiros/ orçamentais, (d) não ter o rendimento esperado, (e) natureza da

competição; (f) percepção de falta de prontidão física/ técnica/ mecânica, (g) preocupação

(carro novo), (h) pressões externas (comunicação social), (i) problemas mecânicos, e (j)

risco da profissão (quadros 4 e 5).

nas fontes identificadas, duas mereceram um claro destaque: os problemas mecânicos 

e a comparação/ análise dos adversários. Contudo, enquanto este segundo aspecto assu-

miu maior importância na entrevista geral, comparativamente às entrevistas realizadas 

após cada rali, o inverso aconteceu no concernente aos problemas mecânicos, os quais se 

foram assumindo como uma das maiores fontes de stress durante a época — com particu-

lar relevância para a entrevista 4, após o sata rali açores, onde os problemas a este nível 

foram maiores —, mas não foram salientados de forma tão premente na entrevista geral.

Já a comparação com e/ ou a análise dos adversários, a qual se centrava essencialmente 

nos atributos mecânicos dos carros dos outros pilotos, foi especialmente referida, para 



23  —  RPcd 10 (2)

01além da entrevista geral, nas entrevistas 2 (pt rali de portugal) e 5 (rali Vinho da ma-

deira). nestas duas provas estavam presentes pilotos de renome internacional e/ ou com 

viaturas técnica e mecanicamente bastante evoluídas. na entrevista 1 (rali Casino da pó-

voa) também houve referência a esta dimensão, possivelmente por ter sido o primeiro rali 

da época, sendo a análise às novidades a nível de pilotos e máquinas sempre importante.

paralelamente, a natureza da competição e a percepção de prontidão física/ técnica/ 

mecânica também foram referidas de modo substancial na entrevista geral e nas entrevis-

tas após cada rali. as questões ligadas à natureza da competição foram realçadas durante 

toda a época, mas foram mais enfatizadas na entrevista 1 (rali Casino da póvoa) e na 

entrevista 3 (rali Futebol Clube do porto) pelos aspectos já mencionados. Já a percepção 

de falta de prontidão física/ técnica/ mecânica teve o seu principal destaque na entrevista 

6 (rali Centro de portugal), possivelmente pela falta de prontidão técnica/ mecânica que 

ocorreu nessa prova, já que as afinações do carro não eram as melhores. na entrevista 1 

(rali Casino da póvoa) também houve referência à falta de prontidão mas neste caso mais 

em ligação à falta de prontidão física, pois armindo araújo tinha estado doente na semana 

anterior. de forma relacionada, o facto de ter estreado um novo carro a meio da época foi 

um outro motivo ao qual o piloto associou algum stress e pressão (embora menos, com-

parativamente às dimensões anteriores), tendo as afinações e os problemas derivados da 

juventude do carro sido realçados, quase na sua totalidade, na entrevista 5 (rali Vinho da 

madeira), aquando da estreia com o novo carro. naturalmente foi também nessa entrevista 

que se salientou a preocupação gerada pelo uso de um carro totalmente novo.

tal como a preocupação gerada pelo uso de um carro novo, as condições climatéricas 

apenas foram mencionadas nas entrevistas após os ralis. além disso, contrariamente ao 

que seria de esperar, pois o mesmo não se passará certamente com inúmeros pilotos de 

ralis, foram pouco enfatizadas. isto poderá estar relacionado com o facto de o armindo 

araújo afirmar que geralmente se consegue sobrepor mais à concorrência quando estas 

condições estão adversas. de referir ainda que, apesar de poucas vezes referida, esta di-

mensão foi mais aludida nas entrevistas 1 (rali Casino da póvoa), 3 (rali Futebol Clube do 

porto), 4 (sata rali açores) e 8 (rali Casinos do algarve), onde as condições climatéricas 

tiveram, de facto, grande influência no normal decorrer da prova.

entre os aspectos menos focados como geradores de stress encontram-se ainda os fac-

tores financeiros e orçamentais, referidos pelo piloto nas entrevistas 1 (rali Casino da pó-

voa), 2 (pt rali de portugal) e 7 (rali de mortágua), sempre pelo mesmo motivo: preocupa-

ção em viabilizar o almejado projecto internacional. esta dimensão também foi referida na 

entrevista geral, sempre em relação com o facto de este desporto estar muito dependente 

de investimentos de verbas avultadas, marcas e patrocinadores. por outro lado, o facto de 

a pressão gerada pela possibilidade de não ter o rendimento esperado ter sido algo rara-

mente focado, pode dever-se à atitude e autoconfiança de armindo araújo. esta dimensão 



foi mais referida na entrevista 4 (sata rali açores), quando um grave problema mecânico 

o levou a pensar que não iria alcançar os seus objectivos.

por fim, outras dimensões escassamente sublinhadas respeitavam ao risco da profissão,

apenas mencionado na entrevista geral e na entrevista 1 (rali Casino da póvoa), e a pres-

são exercida pela comunicação social, referida na entrevista geral e na entrevista 2 (pt 

rali de portugal), possivelmente devido à extrema importância deste rali.

QuaDro 4 — Fontes de stress e ansiedade (resultados globais)

dimensão Geral temas espeCíFiCos
total
% (n)

e Geral
% (n)

e1 a 8
% (n) 

problemas mecânicos
preocupações geradas por avarias, 
escolha de pneus e afinações.

23.7 (37) 12.5 (4) 26.6 (33)

comparação/ análise dos 
adversários

comparação com adversários mais 
bem equipados;
análise dos adversários

22.4 (35) 37.5 (12) 15.5 (23)

natureza da competição

importância do rali
dificuldade do rali
novidade do rali
nível do rali

14.1 (22) 15.6 (5) 13.7 (17)

percepção de falta de 
prontidão física/ técnica/ 
mecânica

má preparação física, técnica ou 
mecânica.

10.9 (17) 9.4 (3) 11.3 (14)

preocupação (carro novo)
preocupação gerada pelo uso de um 
carro totalmente novo

7.1 (11) -- 8.9 (11)

factores financeiros/ 
orçamentais

preocupação gerada por 
orçamentos ou factores financeiros

6.4 (10) 6.3 (2) 6.5 (8)

condições climatéricas
exigências competitivas relativas 
às condições climatéricas

6.4 (10) -- 8.1 (10)

não ter o rendimento 
esperado

não atingir objectivos
ter um rendimento abaixo do 
esperado

4.5 (7) 6.3 (2) 4.0 (5)

risco da profissão perigo da profissão 2.6 (4) 9.4 (3) 0.8 (1)

pressões externas 
(comunicação social)

pressão da comunicação social 1.9 (3) 3.1 (1) 1.6 (2)

Total 100 (156) 100 (32) 100 (124)
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01QuaDro 5 — Fontes de stress e ansiedade (entrevistas 1 a 8)

e1 e2 e3 e4 e5 e6 e7 e8

% (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n)

1 17.4 (4) 25.0 (5) 9.1 (1) 64.3 (9) 12.5 (3) 11.1 (1) 41.7 (5) 45.5 (5)

2 17.4 (4) 45.0 (9) 27.3 (3) -- 25.0 (6) 11.1 (1) -- --

3 26.1 (6) 10.0 (2) 45.5 (5) -- 4.2 (1) 11.1 (1) 8.3 (1) 9.1 (1)

4 8.7 (2) -- -- -- 8.3 (2) 55.6 (5) 25.0 (3) 18.2 (2)

5 -- -- -- -- 41.7 (10) 11.1 (1) -- --

6 21.7 (5) 5.0 (1) -- -- -- -- 16.7 (2) --

7 4.3 (1) -- 18.2 (2) 14.3 (2) 4.2 (1) -- 8.3 (1) 27.3 (3)

8 -- 5.0 (1) -- 21.4 (3) 4.2 (1) -- -- --

9 4.3 (1) -- -- -- -- -- -- --

10 -- 10.0 (2) -- -- -- -- -- --

total 100 (23) 100 (20) 100 (11) 100 (14) 100 (24) 100 (9) 100 (12) 100 (11)

1 —problemas mecânicos; 2 — comparação com/ análise dos adversários; 3 — natureza da competição; 4 — per-
cepção de falta de prontidão (física/ técnica/ mecânica); 5 — preocupação (carro novo); 6 — factores finan-
ceiros/ orçamentais; 7 - condições climatéricas; 8 — não ter o rendimento esperado; 9- risco da profissão; 10 

— pressões externas (comunicação social)

sobre as estratéGias de CopinG…

no que concerne às estratégias de coping, a análise das entrevistas permitiu a identifica-

ção de cinco dimensões gerais: (a) aceitação da situação, (b) autocontrolo emocional e ou 

redução da tensão/ pressão, (c) coping activo, (d) controlo da situação, e (e) reavaliação 

positiva da situação (Quadros 6 e 7).

a aceitação da situação, o autocontrolo emocional e/ ou a redução da tensão/ pressão e a 

reavaliação positiva das situações foram, de um modo geral, as estratégias de coping mais 

enfatizadas. Contudo, enquanto na entrevista geral armindo araújo tinha dado particular 

destaque à importância de reavaliar positivamente as situações stressantes, analisando-

-as de uma outra perspectiva, ao longo da época a aceitação da situação e o autocontrolo

emocional pareceram assumiram um papel mais preponderante.

Com efeito, a aceitação da situação foi a estratégia de coping mais destacada por ar-

mindo araújo ao longo das provas, tendo merecido particular atenção na entrevista 3 (rali 



Futebol Clube do porto), quando um erro da equipa no penúltimo controlo horário antes 

do final do rali fez com que, depois de vencerem o rali na estrada, passassem do 1º para o 

17º lugar na geral.

a segunda estratégia mais referida foi a reavaliação positiva da situação. esta estratégia 

foi mencionada de uma forma geral ao longo da época, mas também mereceu particular 

destaque na entrevista geral.

o autocontrolo emocional e/ ou redução da tensão/ pressão também foi muito usado 

durante as provas, tendo sido especialmente destacado na entrevista 1 (rali Casino da 

póvoa), 6 (rali Centro de portugal) e 8 (rali Casinos do algarve). enquanto no rali Centro 

de portugal houve alguns problemas mecânicos e de afinações, no rali Casinos do algarve 

as condições climatéricas foram adversas e inconstantes, levando a grandes dificuldades 

na escolha de pneus; além disso, também houve alguns problemas mecânicos.

o controlo da situação apenas foi reportado nas entrevistas realizadas após as provas. 

esta estratégia foi particularmente referida na entrevista 6 (rali Centro de portugal), um 

rali bastante difícil devido a vários aspectos já anteriormente referidos (afinações, proble-

mas mecânicos, vários tipos de asfalto). neste rali, armindo araújo referiu várias vezes o 

controlo da situação como uma estratégia de coping das adversidades que lhe iam acon-

tecendo na prova. 

por outro lado, e ao contrário do expectável, o coping activo foi escassamente menciona-

do: uma vez na entrevista geral e outra logo no primeiro rali da época.

QuaDro 6 — Estratégias de coping (resultados globais).

dimensão Geral temas espeCíFiCos
total
% (n) 

e Geral
% (n)

e1 a 8
% (n) 

aceitação da situação
aceitar a realidade
conformar-se

32.7 (35) 29.4 (5) 33.3 (30)

autocontrolo emocional e/ ou 
redução da tensão/ pressão

manter a calma
não perder a concentração

29.0 (31) 23.5 (4) 30.0 (27)

reavaliação positiva 

autoverbalizações e 
pensamentos positivos
ver a situação de uma 
perspectiva positiva

22.4 (24) 41.2 (7) 18.9 (17)

controlo da situação procurar controlar a realidade 14.0 (15) -- 16.7 (15)

coping activo
aumentar o esforço para 
resolver problemas

1.9 (2) 5.9 (1) 1.1 (1)

Total 100 (107) 100 (17) 100 (90)
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01QuaDro 7 — Estratégias de coping (entrevistas 1 a 8).

e1 e2 e3 e4 e5 e6 e7 e8

% (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n)

1 16.7 (3) 42.9 (3) 63.6 (7) 40.0 (2) 33.3 (4) 30.0 (6) 25.0 (1) 30.8 (4)

2 37.5 (12) -- 9.1 (1) 40.0 (2) 25.0 (3) 25.0 (5) 25.0 (1) 38.5 (5)

3 16.7 (3) 14.3 (1) 27.3 (3) 20.0 (1) 25.0 (3) 5.0 (1) 50.0 (2) 23.1 (3)

4 5.6 (1) 42.9 (3) -- -- 16.7 (2) 40.0 (8) -- 7.7 (1)

5 5.6 (1) -- -- -- -- -- -- --

total 100 (18) 100 (7) 100 (11) 100 (5) 100 (12) 100 (20) 100 (4) 100 (13)

1 — aceitação da situação; 2 — autocontrolo emocional e/ ou redução da tensão/ pressão; 3 — reavaliação positi-
va da situação; 4 — controlo da situação; 5 — coping activo

sobre oUtras emoções…

no concernente às emoções, foram encontradas três dimensões gerais: (a) angústia, (b) frus-

tração/ desilusão/ revolta, e (c) prazer/ alegria (quadros 8 e 9). de uma forma geral, estas 

emoções foram pouco reportadas, sendo-o exclusivamente nas entrevistas realizadas após 

os ralis. não obstante, importa salientar que a frustração/ desilusão/ revolta foi focada tantas 

vezes quantas o prazer/ alegria, enquanto a angústia apenas foi referida uma única vez.

mais especificamente, a frustração/ desilusão/ revolta apenas foi mencionada na entrevis-

ta 3 (rali Futebol Clube do porto), quando um erro da equipa ditou uma penalização, como já 

foi anteriormente mencionado. por outro lado, o prazer e a alegria foram referidos maiorita-

riamente na entrevista 2 (pt rali de portugal), mas também nas entrevistas 6 (rali Centro 

de portugal) e 7 (rali de mortágua). no pt rali de portugal, o prazer deveu-se à excelente 

vitória alcançada frente a adversários de renome internacional. no rali Centro de portugal, 

armindo araújo estava satisfeito por finalmente ter acertado com as afinações do novo carro, 

facto que o levava a ter muito prazer na condução. e o prazer destacado no rali de mortágua 

relacionava-se essencialmente com o prazer de condução e fundamentalmente por ter sido 

a prova onde armindo araújo se sagrou pela quarta vez Campeão nacional de ralis.

Finalmente, a angústia apenas foi mencionada na entrevista 4 (sata rali açores), em re-

lação com a quebra da primeira velocidade da caixa de velocidades do carro. o piloto refe-

renciou a angústia sentida durante o primeiro dia dessa prova, no sentido de saber se o carro 

aguentaria até ao final do dia, e também depois, na assistência, quando não se sabia se a 

equipa conseguiria resolver o problema dentro do tempo regulamentar para o devido efeito.



QuaDro 8 — Emoções (resultados globais).

dimensão Geral temas espeCíFiCos
total
% (n) 

e Geral
% (n)

e1 a 8
% (n) 

frustração/ desilusão/ revolta
frustração
desilusão
revolta

46.2 (6) -- 46.2 (6)

prazer/ alegria
prazer
alegria
bem-estar

46.2 (6) -- 46.2 (6)

angústia angústia 7.7 (1) -- 7.7 (1)

Total 100 (13) -- 100 (13)

QuaDro 9 — Emoções (entrevistas 1 a 8).

e1 e2 e3 e4 e5 e6 e7 e8

% (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n) % (n)

1 -- -- 100 (6) -- -- -- -- --

2 -- 100 (4) -- -- -- 100 (1) 100 (1) --

3 -- -- -- 100 (1) -- -- -- --

total -- 100 (4) 100 (6) 100 (1) -- 100 (1) 100 (1) --

1 — frustração/ desilusão/ revolta; 2 — prazer/ alegria; 3 — angústia

dIscussão e concLusÕes

o presente estudo pretendeu, através de múltiplas entrevistas realizadas ao longo da épo-

ca de 2006, traçar o perfil psicológico de um dos melhores atletas portugueses de rali de 

todos os tempos.

no que concerne às características e competências psicológicas que armindo araújo consi-

derava mais importantes para o seu sucesso desportivo, os resultados são consistentes, pelo 

menos em parte, com investigações anteriores em diferentes modalidades, nas quais níveis 

mais elevados de motivação e autoconfiança, bem como maiores níveis de concentração e 

controlo da ansiedade, eram aspectos que distinguiam atletas de elite de atletas menos bem-

-sucedidos (3, 9, 12, 25, 37). Curiosamente, a característica globalmente mais referida pelo piloto, es-
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01pecialmente nas entrevistas após os ralis — rotina/ planeamento/ estratégia -, não é tão referi-

da na literatura da especialidade, embora haja estudos que a apontem (e.g., 19, 26). provavelmente 

isso deve-se ao facto de a grande maioria dos estudos ter sido efectuada com populações de 

desportos individuais ou colectivos em que o treinador assume essa função, enquanto o rali se 

constitui como uma modalidade em que é o próprio atleta a definir estratégias e planeamentos. 

num estudo com jogadores de golfe, modalidade na qual também existe essa responsabilidade 

por parte dos atletas, foram encontrados dados semelhantes (26).

relativamente às origens do stress, também foi possível observar a importância de se 

ter em consideração a especificidade da modalidade. Com efeito, nas cinco fontes de stress 

mais referidas, quatro eram relativas ao carro ou ao facto de o rali ser um desporto mo-

torizado. mesmo a percepção física/ técnica/ mecânica e a comparação com/ análise dos 

adversários tiveram sempre por base aspectos de índole motorizada ou mecânica. logo, 

por serem próprias deste desporto (bem como de outros desportos motorizados), não é 

surpreendente que não tenham surgido em outras investigações sobre a mesma temática. 

em oposição, dimensões como a natureza da competição e, embora menos, a possibilidade 

de não ter o rendimento esperado e as pressões externas, vão ao encontro de vários estu-

dos anteriores, designadamente alguns de cariz qualitativo (e.g., 9, 12, 18).

as estratégias de coping eram, de um modo geral, coincidentes com as descritas na literatu-

ra da especialidade como instrumentos úteis para lidar com situações problemáticas e stres-

santes. a aceitação das situações problemáticas e stressantes, por exemplo, é muitas vezes 

considerada como um ‘ponto de partida’ fundamental no processo de coping. Frequentemente 

os atletas sentem que (só) depois de aceitarem a situação stressante que está a ocorrer po-

dem tentar lidar com ela no sentido de melhorarem o que estava mal (5). de forma semelhante, 

murphy e tammen (30) afirmam que o autocontrolo emocional e/ ou redução da tensão/ pressão 

é uma das estratégias mais úteis na resolução de problemas, enquanto Gould e colaboradores 
(10, 11) atribuem particular interesse à reavaliação positiva das situações. por outro lado, importa 

sublinhar que o coping activo, uma estratégia frequentemente citada na literatura como positi-

va e eficaz no confronto com situações stressantes, foi pouco referida pelo piloto.

Finalmente, saliente-se que, apesar de armindo araújo não ter mencionado um leque 

muito alargado de emoções, o prazer/ alegria se destacou entre aquelas efectivamente 

mencionadas. esta emoção é geralmente considerada importante para o desempenho des-

portivo (16, 21), já tendo sido reportada numa investigação realizada por dias, Cruz e Fonseca 
(5) com atletas de elite de diferentes modalidades. por outro lado, não obstante a frustração

ter sido relevada em ambas as investigações (i.e., no presente estudo e no de dias, Cruz

e Fonseca), o seu estatuto ‘emocional’ não é ainda consensual entre os investigadores da

área. lazarus (21), por exemplo, não considerou este fenómeno aquando da adaptação do

seu modelo cognitivo-motivacional-relacional do stress e emoções, um dos mais utilizados

actualmente para estudar o stress e emoções no contexto desportivo.



resumidamente, os resultados do presente estudo demonstraram que as característi-

cas e competências psicológicas de armindo araújo, bem como as estratégias e padrões 

comportamentais e cognitivos a que o piloto recorria durante as provas, eram coincidentes 

com os da generalidade dos atletas de elite e ou alto nível estudados em diferentes inves-

tigações ao longo dos anos. todavia, os resultados também evidenciaram a importância 

de se ter em consideração as variáveis contextuais, quer no que respeita à especificidade 

da modalidade (nomeadamente pelo facto de ser um desporto motorizado), quer no que 

concerne às exigências específicas de cada prova (isoladamente), em particular. este fac-

to foi evidenciado pelas oito entrevistas realizadas ao longo da época, sempre no fim de 

cada rali. por outro lado, ainda que os factores emocionais (para além da ansiedade), não 

tenham tido uma expressão elevada, o facto de terem sido mencionadas algumas emoções 

com um claro potencial efeito negativo no desempenho (frustração e angústia), deverá, na 

nossa opinião, constituir-se como um alerta para a importância do controlo emocional dos 

atletas. assim, no seu conjunto, estes dados poderão alertar para o não esquecimento da 

componente psicológica nos ralis, em ordem a potenciar a harmonia mental dos pilotos e, 

por conseguinte, a sua performance. paralelamente, poderão dar indicações importantes 

para a preparação mental dos atletas de diferentes modalidades, no sentido de a mesma 

incluir diferentes factores e processos cognitivos, emocionais e comportamentais, sempre 

em relação com a modalidade e suas exigências específicas.
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