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1 AORGANIZACAO DO

COMPORTAMENTO DO PRATICANTE
E AGESTAQO DE OBJETIVOS

Introducao

0 Jodo é um jovem praticante de atletismo. Entusiasmou-
-se hd alguns meses pelo salto em comprimento, para o
qual tem qualidades reconhecidas. Nos primeiros tempos
participava empenhadamente nos treinos porque sempre ia
aprendendo coisas novas e tinha os atletas mais velhos e ex-
perientes como modelos que pretendia imitar. Aqueles saltos
bonitos e as marcas dos campebes que observava motiva-
vam-no para a prdtica. Também ele gostaria de ter aquela
técnica que considerava perfeita e participar nas competicoes
internacionais, como os seus idolos. No entanto, a partir de
certa altura foi percebendo que era muito mais dificil do que
parecia e quanto mais desejava aquele nivel elevado, mais se
achava distante e sem progressos. Achava-se perdido naquele
percurso em que se havia envolvido e néo se apercebia de
que, pouco a pouco, ia atingindo patamares superiores.

A Joana é uma atleta de alta competicéo veterana no
seu desporto. Atingiu um elevado nivel internacional através
de muito treino, persisténcia e disciplina. Em determinada
época sofreu uma leséo de enorme gravidade que quase
aimpediu de continuar a prdtica competitiva. A opera¢do
ao ombro, de grande complexidade, exigiu-lhe intensa
recuperacdo fisica e reestruturacdo técnica. Foi estabelecen-
do objetivos didrios desde os momentos iniciais do trabalho
de fisioterapia e, por muito pequenos que parecessem os
ganhos que conseguia, valorizava-os, encontrando neles o
estimulo para continuar o trabalho com vista a recuperagdo
total que demoraria longos meses.

Os dois exemplos, ainda que com carateristicas opostas, referem-se ao mesmo aspeto de gestdo comportamental:

o estabelecimento e organizacdo de um programa de objetivos. No primeiro caso, o jovem tinha um desejo longinquo,

mas perdia-se sem referéncias intermédias que orientassem o comportamento e lhe permitissem ter consciéncia da sua

evolucdo quantitativa e qualitativa. A segunda atleta tinha estabelecido, de forma clara e consciente, a direcdo do seu

comportamento inerente a recuperacao fisica e técnica. Através dos objetivos diarios, ela encontrava a ativacdo moti-

vacional que mantinha a sua persisténcia e dava grande intensidade ao esforco, ao mesmo tempo que lhe permitiam a

avaliagao da qualidade do processo de recuperacao.
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O atleta deve: DO DESPORTO

saber para onde caminha;

acreditar nos objetivos para que se prepara;

participar na gestdo da sua atividade;

perceber a légica do processo evolutivo em que se insere;

poder avaliar as etapas de evolugao;
ter referéncias que lhe deem confianca sobre a qualidade do seu trabalho ou

Ihe permitam retificar algumas componentes do treino.

Para cumprir aquela funcdo, um dos instrumentos mais eficazes a disposi-
¢ao do treinador, é o Estabelecimento e Gestao de Objetivos. Através dele o

técnico otimiza a sua intervencao em varios dominios:

& 1.1 A gestao pessoal do comportamento

\ Dominio relacional

Sucede muitas vezes, no processo de treino, o treinador estruturar um Sendo esta uma componente essencial do processo de treino, os
conjunto de metas quanto ao futuro dos atletas. Podem referir-se a um deter- aspetos inerentes a gestao por objetivos aproximam o treinador e atleta na
minado nivel de evolu¢ao que permita ao praticante entrar num certo ambito definicdo dos objetivos, na sua avaliagdo e na discussao sobre os processos
de competicao. Sao metas longinquas que, por vezes, integram um sonho para os atingir.

pessoal do treinador e outras vezes tém um carater realista, tendo em conta o

potencial de evolucao do atleta. = melhora a comunicacdo treinador-atleta;
Contudo, é comum verificarem-se algumas dissonancias entre o que o = tornaa lideranca do treinador mais eficaz;
treinador estabelece como objetivos, o que o atleta pretende, e 0 caminho que = aumenta a participacao e a motivacao do praticante;
é necessario percorrer. Nem sempre 0s praticantes se entusiasmam com os obje- m resolve problemas de comportamento;
tivos dos treinadores por sentirem esses objetivos afastados no tempo e do nivel m facilita o desenvolvimento da empatia com os outros.
no momento, e por nao encontrarem neles a adequada energia mobilizadora.
Por outro lado, tanto um como o outro podem “perder-se” nesse percurso de Q Dominio do desem penho do atleta
busca de “qualquer coisa”. A distancia retira nitidez, se ndo houver “pistas” consti- Esta técnica tem por efeito tornar observaveis e quantificaveis os aspetos
tuidas por referéncias intermédias que fornecam indicagdes quanto ao ritmo da da prestacdo do praticante, dando-lhe também consciéncia da dimensdo
evolugao, de acordo com o estipulado, ou quanto ao nivel dos ganhos pretendi- temporal do efeito de aprendizagem e treino, bem como da capacidade de
dos e, portanto, quanto a confirmacéo ou retificagdo das estratégias adotadas. corrigir processos. Alias, uma utilizacéo comum do estabelecimento de obje-
Em algumas circunstancias, pode mesmo ndo existir qualquer definicdo de tivos € a que fazem os corredores de 10.000 metros que aprendem a regular
objetivos que constitua o farol orientador do percurso dos praticantes. E, entao, o seu esfor¢o com vista ao resultado final, através de marcas corresponden-
nao havendo um objetivo, qualquer caminho pode ser seguido, com a inerente tes a distancias intermédias.
impossibilidade de se verificar a qualidade e eficacia do comportamento. O estabelecimento de objetivos atua sobre os fatores de motivagao e

melhora o rendimento em treino e competicao.

% Uma das principais funcoes do treinador é ajudar o praticante a
organizar a sua atividade no que respeita ao estabelecimento de objetivos,
estratégias para os atingir e formas de avaliar permanentemente o
processo e evolucao.

clarifica os objetivos e prioridades;

favorece a maturidade psicoldgica;

aumenta a autoconfianga;

aumenta a capacidade de lidar com a adversidade;

aumenta a satisfacao.
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1.2 Os principios da gestao por objetivos

A enorme eficacia da gestao por objetivos tem levado a que seja adotada

no meio empresarial, escolar e desportivo. Estes objetivos estao associados ao

empenhamento pessoal, aos aspetos do controle e da responsabilizacdo pessoal

na tomada de decisao, a gestdo do tempo e a determinacgao de critérios de evo-

lucdo. Contudo, existe um conjunto de principios que devem ser seguidos para

aproveitar o seu potencial.

Em termos gerais, como ponto de partida, poderemos dizer que a estraté-

gia do estabelecimento de objetivos se baseia em:

= acordar nos objetivos;

m tomar consciéncia das carateristicas dos bons comportamentos;

m escrever numa folha de papel cada um dos objetivos pessoais, ndo ocu-
pando mais de meia folha de papel A4;

u ler e reler os objetivos nao demorando mais do que um minuto;

m utilizar um minuto por dia para avaliar a prestacao;

= verificar se os comportamentos estdo a cumprir os objetivos estabelecidos.

De uma forma mais estruturada, um programa de estabelecimento de

objetivos deve cumprir as etapas que se referem a seguir:

a)

DESENVOLVER UMA LISTA DE OBJETIVOS POSSIVEIS

Os objetivos listados podem referir-se a diversas areas da vida do sujei-
to, como a académica, profissional, familiar, afetiva, profissional, desenvol-
vimento pessoal, desportiva, etc., e podem responder a perguntas como:

m que sonhos gostaria de ver realizados no final da carreira desportiva?

m que realizagcao desportiva ambiciona?

m qual é afinalidade no projeto de vida pessoal em que se inserem os
objetivos desportivos que procura?

m qual é o maior prazer que retira da pratica desportiva?

m  que objetivos se referem a resultados em competicdes e que objetivos
se referem a melhoria do nivel pessoal de pratica?

SELECIONAR PRIORIDADES E LOCALIZAR OS OBJETIVOS NO TEMPO
Uma vez organizada a lista referida no ponto anterior, é importante classifi-
ca-los de acordo com a sua importancia. Por exemplo, pode dividi-los em:

1. Muito importantes. 4. Pouco importantes.
2. Importantes. 5.Sem importancia.
3. Moderada importancia.

A organizacao do comportamento do praticante
e a gestao de objetivos

PSICOLOGIA

Apos este exercicio, deve ser feita uma analise da possibilidade de reali- O DESPORTO

zagado ao longo do tempo, quer em termos do tempo necessario a completd-
-los, quer em funcdo das prioridades inerentes a cada objetivo. Deve ter-se

em atengao que a tentativa simultanea de atingir diversos objetivos, tende a
dispersar energias e a tornar muito provavel o insucesso global.

c) AVALIAR A SITUACAO NO MOMENTO
Por exemplo, no que se refere aos aspetos que se pretende melhorar no
treino é importante fazer uma avaliagdo do estado do atleta quanto aos dife-
rentes fatores: fisico, técnico, tatico, psicoldgico. Deve objetivar-se o estado do

atleta através de medidas quantitativas ou qualitativas. Se se trata de aspetos
relacionados com a forca ou velocidade, é possivel fazer uma mensuragao
quantitativa e estabelecer os valores objetivos. Em outros aspetos que se
podem referir a execugdes técnicas de determinados gestos, ou a estados psi-
coldgicos vividos pelo praticante, pode proceder-se a classificacdo através de
uma escala de 1 a 10 que permita compara¢ées com momentos posteriores.

\ S0 a partir de uma medida inicial sera possivel estabelecer objetivos
para o futuro e proceder a avaliacoes posteriores do processo.

d) ESTABELECER OBJETIVOS INTERMEDIOS

O objetivo final é algo que se pretende atingir na fase terminal do proces-
so. No entanto, sdo necessérias referéncias intermédias que guiem e orientem
o trabalho, facilitando a regulacao da focalizacao e da energia, ao mesmo
tempo que possibilitam avaliagdes de controle. Tais avaliages fornecem indi-
cagoes preciosas sobre a manutencdo do plano e estratégias seguidas, bem
como sobre a necessidade de proceder a corre¢oes.

Os atletas de alto nivel desenvolvem normalmente competéncias rela-
cionadas com o estabelecimento, organizacao e planeamento de objetivos,
o que fazem de forma explicita ou implicita. No entanto, os jovens pratican-
tes tendem muitas vezes a centrar-se no ultimo patamar, o que prejudica
a adaptagao dos comportamentos, com consequéncia ao nivel emocional
e motivacional. Por isso é importante que sejam ensinados e treinados a
focalizarem-se sucessivamente nos diferentes patamares que necessitam de
percorrer, até chegar ao ponto mais elevado que desejam.

e) PROGRAMAR OS OBJETIVOS
O processo de treino deverd estruturar-se a partir da programacao de ob-
jetivos que orientem o praticante no sentido do aperfeicoamento e melhoria
das competéncias necessérias a prestacao. Deve incluir objetivos inerentes as
sessOes de treino e as competicdes, bem como educar o atleta a organizar-se

de acordo com prioridades que equilibrem as diversas areas da sua vida.
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No ambito da programacao dos objetivos, o treinador deve:

m delimitar o periodo de tempo a que se referem os objetivos, adaptan-
do-os ao tempo disponivel;

= antecipar os constrangimentos e dificuldades que se possam vir a

verificar;

considerar as competicdes que tenham lugar nesse periodo;

levar em linha de conta as possibilidades de sucesso dos praticantes;

avaliar os recursos existentes;

equilibrar os objetivos de resultado e de tarefa;

promover a oportunidade para sistematicamente avaliar e rever os
objetivos apds cada atividade, discutir a evolucao e possibilitar reajus-
tamentos.

f) PRODUZIR A ACAO

O interesse do estabelecimento de objetivos refere-se ao facto de
clarificar a direcdo do comportamento e também ao facto de se definirem
as estratégias de acao que conduzam a realizagao dos objetivos. Pode assim
dizer-se que é gerador de agao, sem a qual a prestacdo nao pode ter lugar.

As estratégias comportamentais sdo entdo determinadas e o praticante
encontra nelas um significado no programa estabelecido. A passagem a
acdo é a justificacdo do trabalho de estabelecer objetivos, na medida em
que permite a identificagdo das técnicas e estratégias para os alcancar e a
procura do apoio necessario.

g) CONTROLAR E MODIFICAR OS OBJETIVOS E COMPORTAMENTOS

O programa de objetivos deve conter momentos sistematicos que per-
mitam controlar a evolugdo que vai tendo lugar e, se necessario, modificar
o que foi previamente estabelecido. Por exemplo, a avaliagdo efetuada num
determinado objetivo intermédio, revelou que o praticante ultrapassou
o nivel previsto para esse momento. Nesse caso, os objetivos intermédios
seguintes deverao ser reestruturados de acordo com a nova situagao. Obvia-
mente que outra reestruturacdo devera acontecer na situagao inversa.

Por outro lado, a andlise realizada pode revelar que os processos
utilizados com vista a alcangar os objetivos nao sao eficazes para o efeito.
Neste caso dever-se-a modificar as técnicas e estratégias, de modo a torna-
-las melhor adaptadas as necessidades.

h) UTILIZAR RECOMPENSAS SIMBOLICAS

O caréter informativo inerente a avaliacdo dos objetivos intermédios
pode ser reforcado através da utilizacdo pontual de recompensas sim-
bélicas que incidam essencialmente sobre o esfor¢co desenvolvido pelos

A organizacao do comportamento do praticante

praticantes. Sobretudo nos jovens, ajuda a evidenciar o empenho que
colocaram no cumprimento das tarefas, contribuindo para a percecéo da
competéncia pessoal, o que tem efeito positivo na motivagao intrinseca.
Contribui, também, para um espirito lidico que em qualquer nivel de
pratica e experiéncia deve estar presente no processo de treino.

i) FOMENTAR A PARTICIPACAO DOS ATLETAS

As pessoas quando participam na organizagao e planeamento das
atividades que Ihes dizem respeito tendem a aceita-las como suas e a investir
mais na sua realizagdo. Ainda que o treinador tenha um conhecimento técnico
diferenciado no que respeita a atividade a que os objetivos se referem, deve
estimular a participacao do atleta e equipa na sua discussao e definigao.

Seja qual for a idade, experiéncia e nivel de preparacdo dos praticantes,
é util envolvé-los neste tipo de tarefas de forma adaptada as suas condigoes.
Nas fases mais precoces da carreira, a participagdo dos jovens no estabeleci-
mento de objetivos tem também um carater formativo, quer no que respeita
a aprendizagem desta técnica , quer para promover a compreensao das
estratégias de evolugao no desporto, uma atitude autdbnoma e a autoanalise.
Por outro lado, os desportistas veteranos tém uma experiéncia e conheci-
mentos adquiridos que justificam maior individualizacdo e autonomia no
processo de treino. Em todo o caso, os praticantes em qualquer momento da
carreira, tém experiéncias e perspetivas pessoais que permitem enriquecer
e adequar as estratégias de trabalho, do mesmo modo que necessitam do
apoio e disponibilidade permanentes do treinador.

e a gestao de objetivos

PSICOLOGIA
DO DESPORTO

As pessoas
quando participam
na organizacao e
planeamento das
atividades que lhes
dizem respeito tendem
a aceita-las como suas
e a investir mais na sua
realizacao.
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O estabelecimento de objetivos tem-se relevado uma técnica com enorme
eficacia no sentido de influenciar o comportamento dos atletas em treino e na
competicao, bem como na organizagdo da sua vida pessoal do dia a dia. Muitos pra-
ticantes de alto rendimento, por iniciativa prépria ou por sugestao dos treinadores
e psicélogos, usam didrios onde registam os objetivos de prazo longo (para uma ou
mais épocas desportivas), médio (para um ciclo do seu processo de treino) ou curto
(para uma ou algumas sessdes/competicdes no periodo de um ou poucos dias). Re-
gistam ainda os processos utilizados, bem como a evolucao que véo tendo. Através
destes diarios, os atletas obtém uma importante fonte de informagao que os ajuda a
entender melhor as condi¢des necessarias a otimizagdo do seu rendimento.

Deve ter-se em conta um conjunto de carateristicas inerentes aos objeti-
vos, para os tornar verdadeiramente eficazes na gestao do comportamentos
dos desportistas:

a) DEVEM SER ESPECIFICOS

A sua definicdo deve permitir ao atleta ter um nogao exata e detalhada
do comportamento pretendido. E comum ouvir-se, de atletas e treinadores,
a referéncia a objetivos tdo vagos que ndo permitem nem a orientagao do
comportamento, nem a avaliacdo da prestacao relativamente ao objetivo,
nem a consequente determinacdo de objetivos e meios para as etapas
seguintes. Por exemplo, afirmar que o atleta deve procurar o melhor resul-
tado possivel é tdo vago que ndo constitui objetivo algum. No final apenas
havera um critério profundamente subjetivo de avaliagao, influenciado pelas
carateristicas do sujeito e das circunstancias, que tanto poderd levar o atleta
a considerar o objetivo inteiramente atingido como inteiramente fracassado.
Qual foi o critério claro de sucesso previamente estabelecido?... E possivel
afirmar claramente se SIM ou NAO atingiu o objetivo?

A organizacao do comportamento do praticante

) DEVEM SER DESAFIANTES

O carater motivador dos objetivos decorre ndo apenas do facto de estabe-
lecer a direcdo do comportamento, como também de estimular a sua ativagao.
O desafio significa que o sujeito desenvolve um esforco significativo ao tentar
ultrapassar a sua realizagdo anterior, passando para um patamar mais elevado
para o qual se considera com capacidades. Nesta perspetiva, os objetivos ndo
poderao ser demasiado faceis, o que nao estimularia a mobilizagédo do seu
potencial e porventura tornaria a atividade tendencialmente aborrecida.

c) DEVEM SER REALISTAS

Se, como se refere na alinea anterior, os objetivos para serem mobili-
zadores da energia do atleta ndo devem ser demasiado faceis, também é
verdade que ndo devem ser utdpicos, ou seja, de tal modo dificeis que o
praticante ndo descortina possibilidades do os alcancar. Neste caso seriam
demobilizadores do empenhamento do sujeito. E por isso que devem ser
atingiveis, ainda que com um certo grau de dificuldade adequado as carate-
risticas do praticantes e dos recursos disponiveis.

d) DEVEM SER QUANTIFICADOS

De modo a ser possivel a nogao sobre o progresso do praticante
relativamente ao desempenho que se pretende gerir através dos objetivos,
devem ser estabelecidas medidas objetivas de avaliagdo. Pretende-se desta
forma conhecer o nivel de realizagcdo do comportamento.

E facil fazé-lo relativamente a distancia de um salto, & carga que se
levanta, ou ao tempo de realizagdo de um percurso. O cronémetro ou a fita
métrica fornecem os elementos necessarios a avaliagdo do desempenho.

Mais dificil é avaliar a qualidade de uma técnica na ginastica, ou do
rendimento de um jogador de futebol. No primeiro caso, podera usar-se
uma escala de avaliacao de 10 pontos em que o valor 1 corresponda a NAO
EXECUTA e o valor 10 a EXECUTA COM PERFEICAQ. O ginasta podera desta
forma ir definindo o seu perfil de evolugao, através da expressdo numérica
da andlise feita pelo treinador em conjunto com ele.

NAO | | | | | | EXECUTA COM
EXECUTA —_ e — e e PERFEICAO

ESCALA DE AVALIAGAO QUALITATIVA

No segundo caso é desejavel que se estabelecam objetivos concretos
para o treino ou jogo, cuja realizacdo possa ser avaliada, promovendo o
desenvolvimento das competéncias do futebolista. Por exemplo, pode ser-
-lhe atribuida a tarefa de melhorar a eficacia do passe ou da rece¢ao da bola,
a partir de uma percentagem-base de sucesso, correspondente a sua média
habitual, a qual se acrescenta um valor desafiante mas atingivel.

e a gestao de objetivos
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e) DEVEM PROPORCIONAR UMA ANALISE FORMATIVA
Os feedbacks fornecidos pelo treinador de forma sistematica, rigorosa e

oportuna, sdo indispensaveis a eficacia deste método. Deve dar-se ao atleta
informacéo relevante sobre a qualidade do seu desempenho, razdes de suces-
s0 ou de insucesso na realizacao dos objetivos, meios necessarios a corre¢ao

do processo, etc.
% Com este fim, podem ser utilizados procedimentos estatisticos, testes
fisicos, fisiologicos ou psicologicos, relatdrios sobre as competicoes, comentarios
relativos a atitudes e comportamentos em treino e competicao, videos, etc.

f) DEVEM SER FLEXIVEIS
A realizacdo dos objetivos é condicionada pelas carateristicas pessoais
e pela correcao do processo em que o individuo se envolve. No entanto,
as circunstancias sdo também fatores determinantes, acontecendo muitas
vezes que se modificam durante o percurso. E por isso importante que os
objetivos sejam flexiveis, para se poderem adequar as alteragbes, porventura
inesperadas, que possam surgir.

1.4 Os objetivos de tarefa e de resultado

Os objetivos que os atletas estabelecem naturalmente, ou que Ihes séo
propostos pelos treinadores, podem ser de diversos tipos. Alguns desportistas
tendem a optar por objetivos relacionados com resultados desportivos, como
ganhar uma competicao, outros preferem estabelecer objetivos de tarefa ou
realizacdo correspondentes a aspetos de evolucdo pessoal e outros ainda valo-
rizam aspetos como o reconhecimento social, o fortalecimento de amizades, ou
ganhos materiais. Quando nos referimos a tarefa que se deve cumprir podemos
falar de objetivos de desempenho, que independentemente do resultado
final diz respeito ao que se pretende alcancar o final da competicéo (ex: tempo,
distancia, etc.), ou de objetivos de processo que se centram nas componentes
da tarefa (ex: agdo tatica especifica, fator mecanico da execugéo).

A organizacao do comportamento do praticante
e a gestao de objetivos

A tendéncia é que os objetivos de processo predominem nas situacoes
de treino, e os de prestacao ou de resultado na competicdo. Deve, todavia,
considerar-se que a finalidade do treino é promover a adaptagao do prati-
cante as situacdes que enfrentara na competicdo, o que implica que ndo haja
grandes diferencas nos processos psicoldgicos em treino e em competicao.

Tem-se verificado que os objetivos de resultado tém, a curto prazo, um
elevado poder motivacional, mas a médio prazo aumentam a probabilidade
de abandono da prética desportiva. Tém também um significativo potencial
ansiogénico (gerador de ansiedade). De facto, a obrigagao que o desportista
sente quanto a atingir o resultado leva a que aumente a ansiedade no des-
porto e sinta uma frustragao desmobilizadora quando nao obtém sucesso.

A\ finda que os atletas nao se limitem normalmente a um so tipo de objetivos,
devem ser encorajados a valorizar os objetivos de tarefa.

Alias, muitos praticantes aumentam a sua capacidade de concentracao,
a sua percecdo de competéncia e controlam os pensamentos negativos,
quando utilizam objetivos de processo.

Um aspeto que se deve ter sempre em conta é que o desporto envol-
ve resultados, e o atleta deve té-los em consideracao ao participar numa
atividade competitiva, sem fingir que nao existem. Portanto, os objetivos de
resultado devem ser incluidos nos programas de treino, seguindo os princi-
pios gerais enumerados nos paragrafos anteriores.

Para estabelecer os objetivos de resultado, deve analisar-se o calenda-
rio competitivo e as capacidades reais dos desportistas, de modo a tornar
especifico e claro o que se pretende. Por exemplo, ficar em primeiro lugar no
campeonato regional e entre os trés primeiros no campeonato nacional.

e
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Quando 0 objetivo final depende de competicoes anteriores, como
provas de apuramento, ficam naturalmente estabelecidos os objetivos de

resultado intermédios.

A estes deve ser atribuida a devida importancia e prioridade, quer do ponto
de vista psicoldgico, quer desportivo. Servem ainda para evitar que a atengao se
concentre demasiadamente na meta final, retirando investimento no desempenho
que é necessario para ultrapassar as etapas desportiva anteriores. Ao contrdrio, ha
também o risco de concentrarem tantas energias nas provas de apuramento, as
quais por vezes possuem elevada dificuldade, que se esquece que elas encontram a
sua justificacdo na competicado final a que dao acesso. Deste modo, ao chegar a este
momento, acontece a grande dificuldade de o atleta se recentrar no alvo principal,
nao conseguindo mobilizar as energias fisicas e psicoldgicas que realizem o seu po-
tencial. Assim se encontra alguma explicagao, por exemplo, para o fracasso da presta-
¢ao olimpica de atletas com potencial para um nivel de resultado que nao atingem.

Quando ndo existem competicdes de apuramento, devem estruturar-se
momentos de controle sobre o modo como esta a decorrer o processo de treino.
Em qualquer circunstancia, os momentos de controle, sejam provas oficiais ou
sessoes de avaliagdo, ndo devem estar temporalmente muito afastadas entre si,
para estimular a componente motivacional.

No entanto, os objetivos de resultado seréo facilitados pelo estabeleci-
mento de objetivos de tarefa que se referem as componentes técnica, fisica
ou psicoldgica do desempenho e a organiza¢ao da sua progressao no tempo.

O trabalho sobre os objetivos de tarefa aumenta a autoconfianca e a adapta-
¢ao emocional dos desportistas, ja que apenas estes podem estar sob o0 seu con-
trole. Ao contrario, os objetivos de resultado dependem de fatores externos que

comecam pela capacidade de prestacdo dos adversérios e passam pelas condi¢des
materiais, atmosféricas, relativas a arbitragem, etc.

A organizacao do comportamento do praticante
e a gestao de objetivos

Para estabelecer os objetivos de tarefa pode partir-se dos resultados que
constituem a meta desportiva e analisar quais os contetdos técnicos, fisicos,
taticos ou psicoldgicas que interferem na realizagao. De seguida procede-se
a uma avaliacdo da situacdo dos atletas e equipa, e estabelecem-se os obje-
tivos de tarefa necessarios ao resultado pretendido, bem como os processos
para os desenvolver.

Nos desportos de equipa deve programar-se os objetivos coletivos de
forma concertada com os objetivos individuais que visam o desenvolvi-
mento de cada atleta enquanto individuo, mas também a sua integracao
no coletivo. O rendimento final da equipa e a motivacdo dos seus membros
depende da boa interacdo entre os objetivos de grupo e dos atletas. Acon-
tece vulgarmente que o esforco de cada elemento da equipa para a pro-
dugao do grupo tende a diminuir relativamente ao esfor¢o do rendimento
individual, quando este se “apaga” no coletivo. Todavia, este fendémeno da
dindamica dos grupos pode ser combatido através da percecdo que cada
elemento tenha da valorizacdo do seu contributo para o resultado final
do grupo. E por isso que se torna importante a relacéo entre os objetivos
individuais e os objetivos da equipa, tanto no que se refere a tarefa como
ao resultado.

No contexto que tem vindo a ser referido, os objetivos de tarefa na sua
relacdo com os de resultado, possuem o seguinte valor:

m evidenciam a importancia intrinseca do desempenho para atingir os
resultados desportivos;

= educam os praticantes a centrar-se no aperfeicoamento da realizagdo da
tarefa, evitando a concentracdo em aspetos que Ihe sao irrelevantes e
prejudiciais;

= proporcionam um planeamento realista e consistente do treino;

® permitem um controle concreto e eficaz do processo;

m contribuem para que os praticantes tenham um critério de evolugao
independente da influéncia de elementos externos ao seu controle;

= permitem clarificar a relagdo entre desempenho e resultado desportivo.

1.5 A avaliacao e o controle dos objetivos

Um pressuposto fundamental da gestao por objetivos é a sua clarificacdo
quantitativa, qualitativa, temporal, bem como a possibilidade de monitorizagao
permanente. Isto é, podemos concretizar o que se pretende atingir no fim de um
ciclo, composto por metas intermédias controlaveis e situadas no tempo.

O facto de “passar para o papel” o que se pretende atingir e fazer é um
contributo indispensavel a eficacia do processo, cujos principios e carateristi-
cas foram desenvolvidos nos paragrafos anteriores.
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PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

RESULTADOS
PRETENDIDOS

TAREFAS
A DESENVOLVER

- componente
fisica

- componente
técnica

- componente
psicolégica

- outras

PROCESSOS A
UTILIZAR

- fisicos

- técnicos

- psicoldgicos

- outros

MEIOS DE
CONTROLE

OBJETIVO 1
DATA

Treinadores e atletas deverao utilizar fichas que permitam ter sempre presente:

= paraonde se caminha;

m  poronde se deve passar;

= que processos se utilizam;

m  como estdo os meios a contribuir para os fins pretendidos.

' Apresenta-se a seguir um exemplo de ficha de objetivos.

OBJETIVO 2 OBJETIVO 3 OBJETIVO 4 OBJETIVO FINAL
DATA DATA DATA DATA

Conclusoes

- A gestdo da evolugédo desportiva dos atletas é otimizada se forem
corretamente utilizadas as estratégias de estabelecimento de objetivos
e aplicados os seus principios.

- A participagao dos atletas e equipas na definicao dos objetivos poten-
Cia 0 seu empenhamento nas tarefas.

- Deve haver um correto equilibrio entre os objetivos de resultado e de
tarefa (desempenho e processo).

- A monitorizacdo da evolug¢do em fungao dos objetivos intermédios é
um dos aspetos fundamentais da gestdao comportamental.

- Devem utilizar-se fichas e escalas que tornem claros e concretos os
procedimentos e objetivos.

Autoavaliacao

= Porque é o estabelecimento de objetivos um dos instrumentos
mais eficazes para o treinador educar o atleta na gestéo do seu
comportamento?

= Quais sdo os principios da gestdo por objetivos?

= Quais sdo as etapas que deve seguir um programa de gestdo por
objetivos?

= Que carateristicas devem ter os objetivos para que sejam efica-
zes na gestdo do comportamentos dos atletas?

= Quais sdo os tipos de objetivos que podem determinar o envolvi-
mento dos atletas no desporto?

PSICOLOGIA
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GLOSSA

O

OBJETIVO

Algo desejado pelo individuo que
constitui um desafio que ele espera
atingir, descrevendo-o com precisao

e organizando a atividade no tempo.
Pode referir-se a ganhar uma medalha,
melhorar uma marca pessoal ou de-
senvolver uma competéncia técnica.

OBJETIVOS DE PRESTACAO

(ou desempenho)

Especificam o produto do desem-
penho que o praticante pretende

18

alcancar no final da sua prestagao.

Tém um cardter de certa inde-
pendéncia em relagdo aos outros
participantes e expressa-se, por
exemplo, no tempo obtido numa
prova de natagao, sem valorizar
significativamente a classificacdo.

OBJETIVOS DE PROCESSO

O atleta centra a sua atencao nas
componentes da tarefa em que
estd empenhado, como acontece,
por exemplo, com o jogador de
ténis que tenta fixar as costuras
da bola durante 0 jogo, o ginasta
que atenta na posicdo da cabeca
durante um gesto técnico ou o

judoca que se concentra no tipo de
“pega” com que pretende controlar
o adversario.

OBJETIVOS DE RESULTADO
Centram-se normalmente no
resultado a obter num determinado
evento ou competicao desportiva e
envolvem algum tipo de compara-
¢ao pessoal, como terminar classifi-
cado em primeiro lugar numa prova
de gindstica, ganhar um torneio de
andebol, ou ser considerado o me-
Ihor jogador de um campeonato.
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OBJECTIVOS DE APRENDIZAGEM

No final deste capitulo o leitor devera conhecer a influén-

cia do tipo de atribuicdo causal no empenhamento e

eficacia do comportamento em desporto.

ANALISE DO
DESEMPENHO INDIVIDUAL

Introducao

Antdnio é um judoca experiente de nivel internacional. em determinado momento do combate. Anténio, desiludido,

Terminara a sua participagdo no campeonato nacional com
uma derrota que o afastou da possibilidade de ganhar, con-
trariando o favoritismo. Triste pelo resultado, tinha junto a si
amigos e familiares que tentavam animd-lo. Com o intuito de
Ihe retirar o sentimento de culpabilidade pelo mau resultado,

agradeceu o apoio que recebia e afirmou com ar ponderado
e responsdvel: “a minha derrota apenas tem um culpado que
sou eu. Ndo estive suficientemente atento ao potencial do
adversdrio que, embora mais fraco, soube utilizar os seus re-
cursos e oportunidades. Néo reagi como devia nos momentos

uns responsabilizavam a arbitragem que teria tido falhas importantes. As minhas derrotas, como as minhas vitdrias,
de julgamento, outros a baixa temperatura atmosférica que dependem do modo como me preparo e sou capaz de resolver

tornara mais dificil a adaptacgdo fisica, outros ainda o azar as situagées!”

Esta historia revela uma carateristica comum aos atletas de exceléncia: a auto responsabilizagdo pelos resultados do seu
comportamento. Mas revela, também, como as pessoas que rodeiam os praticantes tentam vulgarmente “defendé-los” de tris-
tezas, atirando para fora deles a responsabilidade dos insucessos. Com a intengdo de os ajudar, podem estar a promover uma
atitude futura de consequéncias negativas. Na realidade, o modo como todos explicamos os resultados dos nossos desempe-
nhos recebe uma grande influéncia do envolvimento social que age sobre nés. E o treinador é aqui uma figura central!

2.1 Antecedentes e consequentes
psicologicos do desempenho

E da natureza humana! Apés obtermos um determinado resultado em
algo em que nos envolvemos, tendemos a atribuir espontaneamente uma
causa a esse resultado. O modo como procuramos as razdes é influenciado
por carateristicas de personalidade, influéncia social, recursos disponiveis
para analisar o processo, etc.

Tal como esta esquematizado na Fig. 1, as pessoas, ao participarem num acon-
tecimento que conduziu a um resultado de carater positivo ou negativo, procuram
posteriormente encontrar uma explicacdo que torne inteligivel o que aconteceu.

Analise do desempenho individual

De acordo com o tipo de explicacao, desenvolvem-se sentimentos
que, por exemplo, podem ser de orgulho pelo modo como se consideram
responsaveis pelo sucesso, ou de vergonha, culpabilizando a sua falta
de competéncia pelo fracasso. Da interpretacao realizada, decorrerao as
expetativas sobre as participacoes futuras e a consequente motivacao.

Admitamos que o judoca do exemplo descrito atras aceitava como boa
a explicagao dos seus amigos, de que a principal responsabilidade da sua
derrota teria sido da arbitragem. Provavelmente isso manteria a sua autoes-
tima num nivel um pouco mais elevado, mas ndo procuraria alterar nada de
significativo na sua prestacao. Deste modo ficaria menos motivado para in-
troduzir modificagdes no seu treino e na sua preparagao para outras provas,
ja que nao situaria ai as causas do resultado do combate e, eventualmente,
desmotivar-se-ia para as competi¢des seguintes onde a arbitragem, que nao
controla, de novo poderia prejudica-lo. Também, se aceitasse a explicacdo do
apenas ter tido azar, nada haveria a alterar no seu comportamento porque
a sorte ou o azar estdao completamente fora do controle pessoal. Neste caso,
tanto poderia desenvolver afetos e motivacdo negativos pensando que “é
sempre perseguido pelo azar’, como positivos, admitindo que algum dia a
sorte lhe baterd a porta’, tal como o jogador de casino que fica arruinado na
expetativa de um dia feliz...

No entanto, o que se verificou neste atleta foi a autorresponsabilizagao
pelas consequéncias do seu comportamento de uma forma construtiva, ja
que as explicacdes que encontrou lhe permitem corrigir processos futuros.
Do ponto de vista das consequéncias afetivas, pode acontecer uma pequena
depressdao momentanea que, contudo, é ultrapassada pela convic¢éo de
poder melhorar com o esfor¢o préprio as futuras prestagdes para as quais
estara mais motivado.

“As minhas derrotas,
como as minhas
vitorias, dependem

do modo como me
preparo e sou capaz de

III

resolver as situacoes
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FIGURA 1 - Processo atributivo k
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Como se vé, a forma como os atletas sdo educados a procurar as explicagdes
para os seus resultados influencia fortemente as emogoes e comportamentos
futuros. Os praticantes de alto rendimento caraterizam-se por, normalmente,
encontrarem em si mesmo as causas dos seus resultados, as quais perspetivam
como algo que podem controlar e modificar no sentido pretendido. E por isso
que ddo grande importancia e significado ao treino, dedicando-se as tarefas que
0s preparam para enfrentar com éxito as situagcoes desportivas.

Entre as fungdes do treinador, esta a educagdo para a correta analise, inter-
pretacao e explicacdo das prestagoes, o que deve ser feito desde as fases mais
precoces. Entre as tarefas do treinador, esta o fornecimento de elementos que
facilitem a correta explicacdo dos resultados. Este exercicio, associado aos treinos
e a cada competicao, deve fazer parte da preparacdo psicoldgica dos praticantes,
quer a longo prazo, numa perspetiva de formacao, quer a curto prazo, com vista
as situagcdes em que o atleta venha a estar envolvido proximamente.

A atribuicao causal

Por meio da atribuicdo causal as pessoas procuram razdes que expliquem
0s seus resultados. Estas razdes podem nao corresponder as causas reais de
determinados acontecimentos, mas constitui a forma como os individuos perce-
cionam a situagao. Por exemplo, um atleta experiente e confiante pode explicar
a vitdria pelas suas capacidades desportivas, enquanto, em circunstancias
semelhantes, um atleta inexperiente e pouco confiante pode atribuir o seu bom
resultado a sorte ou a falta de capacidade do adversério.

As atribuicées podem igualmente referir-se ao comportamento dos
outros, cujos resultados tentamos explicar. Por exemplo, um adepto encontra
uma determinada explicacao para a derrota da sua equipa que pode atribuir a
falta de empenhamento dos jogadores ou ao grande mérito do adversario, tal
como fizeram os amigos do judoca do nosso exemplo inicial.

O treinador, perante o desempenho dos seus atletas, faz também a respetiva atri-
buicdo causal, transmitindo-lhes de forma direta ou indireta a sua perspetiva da relagéo
causa-efeito. Uma vez que tem sobre o atleta uma influéncia significativa e determi-
nante, deve ter cuidado quanto ao resultado das suas analises. O rigor e racionalidade
na atribuicao, bem como a forma pedagdgica com que transmite a informacéo aos
praticantes, terdo consequéncias nas emogoes e motivacao dos discipulos.

Analise do desempenho individual

PSICOLOGIA
DO DESPORTO

ﬁ A atribuicao causal é um processo cognitivo, influenciado pelas
condicoes psicologicas vividas pelo sujeito. Ele tendera a encontrar uma
explicacao que defenda a sua autoestima e responda ao desejo de aprovacao
social, o que pode levar os atletas ou os treinadores ao risco de tender a

responsabilizar os outros pelos proprios inéxitos.

Um outro aspeto que influencia o processo atributivo, e por vezes o pode
deturpar, é a necessidade de transformar em aceitaveis, situacdes de dificil
compreensibilidade, encontrando um sentido para os acontecimentos. Por
exemplo, um determinado resultado pode ser explicado pelo facto de “se
perder sempre num certo recinto desportivo’, ou de“nao se ter cumprido um
dado ritual de procedimentos extradesportivos”.

Por outro lado, através da compreensao das causas dos resultados anterio-
res, os praticantes respondem a necessidade de possuirem elementos que Ihes
permitam controlar o seu comportamento no futuro. Daqui ressalta a importan-
cia de ajudar os atletas a fazerem atribuicées corretas, quer educando-os neste
sentido, quer fornecendo-lhes elementos que facilitem explicagbes consistentes.

De um modo geral as atribui¢cdes organizam-se de acordo com a com-
binacdo de dois grandes grupos de fatores:
a) Estabilidade das causas
- causas estaveis (se tendem a persistir ao longo do tempo e em situa-
¢oes semelhantes);
- causas instaveis (se tendem a variar com o momento e a situagao).
b) Locus de causalidade
- causas internas (relacionadas com o sujeito);
- causas externas (alheias ao sujeito).
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FIGURA 2 - Tipos de atribuicdo
em tarefas desportivas. k
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Um praticante que atribua os resultados a sua habilidade, tanto se pode sen-
tir bem e ter expetativas futuras positivas se eles forem bons, como sentir-se mal
e formar expetativas futuras negativas, se tiver insucesso. Nos dois casos tendera
a ter uma baixa motivagdo para treinar, ja que a razao encontrada se carateriza
pela estabilidade.

Uma outra razdo estavel, mas agora com locus externo, € a dificuldade da
tarefa ou o tipo de treino imposto pelo treinador. Por exemplo, podera atribuir
o fracasso a dificuldade da tarefa o que, de acordo com as suas carateristicas
pessoais, tanto pode ser desmobilizador do esforco futuro, como constituir um
desafio de elevada carga motivacional. Se encontrar as razes no tipo de orienta-
¢do do treinador, aumentara ou diminuird a confianca neste e a disposicéo para
treinar em funcéo do éxito ou falta de éxito obtido.

Ainda de carater externo, mas instaveis, podem ser numa competicao as
explicagdes para o sucesso encontradas na sorte ou na facilidade da tarefa, bem
como a mad arbitragem, para o insucesso. Este tipo de percecéo tera consequén-
cias negativas para o comportamento futuro do atleta.

Quando o praticante explica os resultados pelo esfor¢o que colocou na competi-
¢ao, pelo modo como se dedicou ao treino e pela sua forma desportiva, estd a referir-
-se a causas instaveis, mas internas ao atleta. Tem como consequéncia a percecao
de ser responsavel pelos resultados obtidos e a expetativa de que futuros resultados
dependerao do nivel e qualidade do seu empenho no processo desportivo. Encon-
tramos aqui o tipo de atribuicdo mais associado a motivagao intrinseca e a entrega
esforcada e responsavel a todos os aspetos relacionados com o processo de treino e
competicdo. Nesta zona atributiva encontram-se normalmente os atletas superiores.

Um outro aspeto relevante nas razées que atletas e treinadores podem
encontrar é o facto de tais razdes estarem ou ndo associadas a percecao de con-
trole pessoal. Por exemplo, a habilidade natural ndo é controlavel, ao contrario
do esfor¢o, o que tem consequéncias distintas quanto as expetativas futuras.

2.3 A educacao da analise Individual da prestacao

Como fica claro nos paragrafos anteriores, as pessoas, intencional ou espon-
taneamente, encontram sempre uma explicagdo para os seus resultados, o que
tem impacto na abordagem futura das situagdes. No desporto, a forma como
encaram e se preparam para os treinos e competicdes é profundamente influen-
ciada pelo tipo de atribuicdo causal realizado.

Muitas vezes falta aos praticantes o apoio e acompanhamento que os ajude
na atribuicao correta. Nalguns casos, a experiéncia do atleta vai promovendo a
aprendizagem necessaria as boas analises e interpretacdes da prestagdo. Mas
nem sempre é possivel esse processo de autoeducacao, porque os desportistas
tém carateristicas e recursos diferentes.

O treinador tem um papel fundamental neste ambito, considerando que
o processo de atribuicao se baseia nos seguintes aspetos:

Analise do desempenho individual

@ » informacéo relacionada com o comportamento m crencas do individuo relacionadas com as suas
que esta a disposicao do sujeito; carateristicas e as da tarefa;
m m componentes da motivagao; u diferencas individuais.

A influéncia do treinador pode exercer-se em todos estes aspetos:

= nainformacéo objetiva e técnica que fornece  m no modo como transmite aos discipulos

ao praticante; confianca quanto as suas qualidades pessoais e

= naforma como cria o clima motivacional

capacidades de desempenho nas tarefas, assim

predominantemente orientado para a tarefa influenciando as crencas;

ou para o resultado, ou estimula a motivagdo = naadaptacdo das estratégias de treino e relacio-

intrinseca ou extrinseca;

Uma das tendéncias naturais € fazer atribuicdes de carater mais interno
aos sucessos e de cardter mais externo aos fracassos, como forma de defender
a autoestima. A ajuda na analise objetiva e sistematica por parte do treinador
pode precaver esta tendéncia.

E muito elevado o impacto emocional do modo como os individuos percecio-
nam os seus resultados imediatamente a seguir as competicoes, e pode ter conse-
quéncias significativas nas participaces futuras. Sabendo-se que nem sempre as
atribuicées sdo objetivamente corretas e que dependem muito das carateristicas
individuais, € muito importante instituir o habito de atletas e treinadores analisarem
em conjunto, num treino imediato a competicao, as prestagdes que nela tiveram lu-
gar. Ndo apenas se educa e corrige os processos atributivos, como se identificam ele-
mentos a trabalhar, criando-se objetivos que motivam o empenho e participagdo dos
atletas. Esta metodologia tem ainda como consequéncia fomentar a autorreflexao e
a autonomia dos praticantes. Por outro lado, facilita o entendimento entre atletas e
treinadores e leva a que os elementos a treinar sejam compreendidos por todos.

nais, as carateristicas especificas de cada praticante.

E muito elevado
0 impacto emocional
do modo como 0s
individuos percecionam
0S seus resultados
iImediatamente a seguir
as competicoes, e pode
ter consequéncias
significativas nas
participacoes futuras.
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Conclusoes

- A educagao dos processos de atribuicao causal constitui uma impor-
tante fungao do treinador.

- Deve envolver a participagéo ativa dos atletas a quem se deve fornecer elemen-
tos objetivos que favorecam a analise referente aos treinos e as competicoes.

- As atribuicdes internas, instaveis e controlaveis estimulam a responsa-
bilizacdo dos praticantes e o seu comportamento empenhado.

- A atribuicdo ao esforco e ao tipo de estratégias utilizadas tem efeito
positivo na educacgéo das atitudes.

- O treinador tende a realizar determinada percecéao sobre o desempenho
e capacidades dos atletas, aos quais comunica de forma muitas vezes nao
intencional e ndo verbal, influenciando-os nas autoperce¢ées. Deve por
isso ser objetivo nas analises e atento a sua interagdo com os discipulos.

Autoavaliacao
= Em que consiste a atribuicdo causal?

= De que modo a atribui¢éo causal que um atleta realiza pode
' ’ influenciar a sua atitude no treino e na competicGo?

o = Dé exemplos de causas internas e de causas externas com que os
atletas podem explicar os seus resultados.

= O que sdo causas estdveis e causas instdveis?

GLOSSA

A

ATRIBUICAO CAUSAL

Expressao psicoldgica que se refere as
razdes encontradas pelas pessoas para
explicar a relagdo entre a causa e efeito
das suas agdes.

-

ESTABILIDADE DAS ATRIBUICOES
Refere-se ao facto das causas com
que se explicam os resultados pode-
rem persistir ou variar ao longo do
tempo em situagdes semelhantes.

Analise do desempenho individual

L

LOCUS DE CAUSALIDADE
Refere-se ao facto dos individuos
situarem as causas dos seus resulta-
dos em fatores internos ou externos
a eles proprios.
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No final deste capitulo o leitor devera ter:

- conhecimento sobre os diferentes tipos de emogées; PSICOLOGIA
. . . . DO DESPORTO
- conhecimento sobre os fatores que influenciam as emocdes;

- conhecimento sobre estratégias interpessoais facilita-

dores da regulagdo emocional.

AS EMOCOES E A PRATICA DESPORTIVA

Introducao

Sérgio participava na ultima regata do campeonato
nacional. Ao longo de todo o tempo, tinha a espantosa sen-
sagdo de estar em harmonia com a embarcagéo que dirigia,
com o mar, com o vento. Néo sentia a dureza das condicoes
que exigiam a utilizagéo de todos os seus recursos fisicos.
Vivia uma enorme fluidez dos movimentos e uma profunda
satisfagdo interior com aquela situagdo de competicéo.
Quase sem pensar no que fazia, as manobras iam resultan-
do e as decisées que tomava durante a regata saiam acerta-
das. O seu entusiasmo era progressivo e no final a alegria era
transbordante. Pelas sensagbes que tivera durante a regata,
por ter a perce¢ao de que tinha navegado nos limites da sua

competéncia e, também, porque o 4.° lugar que obtivera
correspondia a uma das suas melhores classificacoes.

Ao contrdrio de Sérgio, Fernando queria ganhar a
regata, tinha-se sentido mal desde a véspera. Néo lhe
saia do pensamento o objetivo que se impusera, e que
transmitira a toda a gente, de que seria campedo nacional.
Mal dormira na véspera desta ultima regata. Vomitara
apds o pequeno almocgo. Fora penalizado no inicio e tinha
dificuldade em concentrar-se nas agées e decisbes neces-
sdrias. O terceiro lugar nesta ultima regata e o segundo no
campeonato, constituiram uma frustragdo. Estava triste e
enraivecido contra si mesmo.

Qualquer pessoa que viveu competicdes desportivas assistiu varias vezes a qualquer uma das situagdes acima

descritas. Em todos os desportos se pode observar atletas esperando com ar de sofrimento o inicio da sua competicao,

enguanto outros manifestam um outro tipo de excitabilidade, carregado de entusiasmo e desejo de entrar em prova.

Pode-se assistir a desempenhos muito abaixo das capacidades dos praticantes, mas também a momentos em que

outros se transcendem, atingindo a exceléncia. No final, uns choram de tristeza e outros de alegria. Uns vivem um senti-

mento de realizacdo, outros de fracasso.

No desporto vivem-se de forma intensa emocgdes negativas e positivas, cujo processo deve ser compreendido de

modo a que possam ser convenientemente geridas.
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3.1 O significado pessoal da situacao

desportiva e as reacoes emocionais
a competicao

Se atentarmos nos exemplos referidos na introducéo, podemos perceber di-
ferentes formas de estar na mesma competicéo, por parte dos dois velejadores.

Sérgio tinha estabelecido o desafio pessoal de resolver cada problema
colocado na regata, fazendo apelo as suas capacidades e recursos pessoais. O
dominio da tarefa era o fator motivador mais relevante. A autoavaliacao do seu
desempenho baseava-se em critérios sob o seu controle e centrados nas suas
competéncias. A competicdo constituia para Sérgio um momento fornecedor
de referéncia sobre a qualidade do processo de treino, cujo resultado tinha
sempre uma carga positiva: tanto a informacao de que melhorara os recursos e
competéncias pessoais, como a de que nao tinha atingido o patamar preten-
dido eram construtivas porque forneciam referéncias importantes a gestao
futura do processo e a sua evolugdo no desporto.

Por outro lado, Fernando percecionava a competicdo como “um tudo ou
nada”. Ganhar era tudo o que queria, ndo ganhar era a derrota total. O querer
ganhar fé-lo ficar dependente de terceiros e de situa¢des que nao podia
controlar diretamente. Logo, a avaliacdo do seu desempenho e competéncia
ficou dependente de fatores externos, o que promoveu elevados estados de
ansiedade e outras emog¢des negativas.

Para Sérgio, a situacdo de competicdo era estimuladora de desafios e tinha
um significado informativo sobre a sua evolugéo. Para Fernando, era um teste
baseado em critérios que nao controlava em grande parte e, por isso, pleno de
ameagas.

“vém” a situacao em que estao envolvidos. O significado atribuido a situacao é o
filtro que determina a forma agradavel ou desagradavel como a vivem.

Estas envolvem uma experiéncia interior mais ou menos intensa, modifica-
¢des ao nivel fisioldgico, como a alteracéo da frequéncia cardiaca e respiratoria,
e influenciam os comportamentos, como a fuga de um perigo, a agressao a um
rival, 0 abrago a um companheiro, ou a hesitagdo numa decisdo em competicao.

Associado as emog0es, esta o nivel de ativacao fisioldgico do atleta. Isto é, o
modo como os sistemas organicos reagem, preparando-o para a acao. Ainda que
muitas vezes a intensidade da emog¢ao caminhe em paralelo com a intensidade da
emocao, nem sempre tal se verifica. Por exemplo, um praticante de tiro, sentindo-
-se muito nervoso durante a competicdo, pode ter dificuldade em controlar os ges-
tos devido a ativacdo neuro-muscular, mas um corredor de 100 metros pode ficar
profundamente prostrado, com diminuida capacidade de reacao.

A Figura 3 ilustra o processo de desenvolvimento das emogdes. A partir de
uma situacao objetiva, como pode ser uma competicdo desportiva com os seus
regulamentos, competidores, técnicos, juizes, publico, etc., o atleta constréi uma
realidade subjetiva. O significado que atribui a situacdo, a forma como interpreta
o que com ela se relaciona, e as expetativas que cria, vao influenciar as emogoes
que vivera. Em consequéncia, o processo psicoldgico de adaptacdo a compe-
ticdo podera ser facilitador ou inibidor da prestacao. O facto de ndo ser capaz
de se concentrar no essencial, por ter o campo de consciéncia preenchido com
a preocupacao da derrota, ou, pelo contrario, estar profundamente focado nas
componentes da tarefa, os tremores que afetam as agdes motoras, ou o perfeito
controle psicomotor, sdo efeitos com expressao no nivel de realizagao.

SITUAGAO SITUAGAO
COMPETITIVA COMPETITIVA
OBJETIVA SUBJETIVA

CONSEQUENCIAS

FIGURA 3 - Emog¢6es na com-
peticao.
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u Os treinadores

e familiares tém uma
influéncia relevante na
interpretacao futura do
processo desportivo e
nas emocoes que lhe
estao associadas.

O campedo olimpico Carl Lewis, apds ser derrotado no campeonato
do Mundo de 1993, fez uma interessantissima analise do seu processo de
preparacgdo nesse ano, incidindo sobre os fatores desportivos e extradespor-
tivos, onde encontrou elementos a corrigir. Depois, apesar de reconhecer ser
desagradavel perder uma competicao daquele nivel frente a tantos milhdes
de espectadores e de lamentar ndo ter feito subir a bandeira do seu pais no
mastro do primeiro lugar, concluiu dizendo que aquele dia em que néo reali-
zou o resultado desejado, foi como um mau dia no escritério. Nem o mundo,
nem os amigos, nem a familia, mudaram por isso. Aprendera com a derrota,
transformando-a num ganho com vista a sua evolucao futura. E dessa forma
sabia, como afirmou, que tinha capacidade de corrigir processos e dar expres-
sdo ao seu potencial ainda em desenvolvimento. Trés anos mais tarde, nos
ultimos Jogos Olimpicos em que participou, as medalhas de ouro que ganhou
simbolizaram a sua capacidade de aprender com as situagdes.

A forma como Lewis interpretava a situagdo competitiva tornava a situacao
subjetiva altamente favoravel a prestacdo. Como ele, muitos atletas em todo o
mundo desenvolveram abordagens semelhantes, enquanto outros aprenderam,
ao longo do seu percurso, abordagens que dramatizam as situagdes desportivas,
tornando-as geradoras de grande sofrimento. Por exemplo, por vezes é dada
uma importancia exagerada aos resultados obtidos por criangas e jovens nas
etapas iniciais da carreira desportiva, fornecendo reforcos negativos pelos maus
resultados e limitando os refor¢os positivos aos bons resultados desportivos.
Deste modo corre-se o risco de que interpretem a participagao desportiva como
uma situagado em que somente sao valorizados como pessoas se correspon-
derem aos objetivos que os outros esperam deles, enquanto sentem reduzir a
sua importancia como seres humanos nas situacdes opostas. Os treinadores e
familiares tém, portanto, uma influéncia relevante na interpretagao futura do
processo desportivo e nas emocdes que Ihe estdo associadas.

3.2 As emocoes positivas e negativas

Como vimos anteriormente, o atleta pode viver vérios tipos de emogdes
que, por um lado, influenciam o modo como desenvolvem a sua prestagao e,
por outro, sdo causadas pela autoavaliagao do desempenho.

E possivel subdividir as emocées em dois grandes grupos:

a) EMOGOES POSITIVAS
Por exemplo, a alegria de participar numa determinada competicdo, que
resulta de um caminho anterior de desafios ultrapassados, a satisfacdo por
ter atingido um objetivo previamente estabelecido, ou o entusiasmo de
treinar com vista ao aperfeicoamento do nivel de execucao técnica.

b) EMOCOES NEGATIVAS
Classificamos assim o medo de perder uma competicdo ou falhar uma
acdo decisiva, a raiva por nao ter sido capaz de ultrapassar uma dificuldade
compativel com o seu nivel de realizacao, ou a decec¢ao por, apds um longo
investimento de tempo e recursos, ndo atingir o objetivo que perseguia.

Uma perspetiva simplista e imediata poderia levar a suposicao de que as emo-
¢des positivas conduziriam a melhores resultados e as emogdes negativas a piores
resultados, ja que as primeiras seriam facilitadoras da adaptacao as exigéncias da
situacgdo, ao contrario do que se passaria com as segundas. No entanto, as coisas
nao se passam exatamente deste modo. As emocdes positivas e negativas podem
estar associadas a diversos tipos de efeitos em que a prestacao pode ser beneficia-
da ou prejudicada. De facto, elas cumprem as seguintes fungdes:

m de organizacdo dos comportamentos. Criam nos sujeitos condi¢des de
orientacao das respostas e de utilizacdo de recursos, com vista a realizagao
das tarefas;

m  de mobilizacao de energia. Geram energia com a finalidade de iniciar ou
manter o esforco para realizar determinado comportamento.

Na relacao dos atletas com as situagdes desportivas, tanto as emogdes posi-
tivas como as negativas podem ter um efeito organizador da eficécia das agoes
e serem corretamente mobilizadora das energias. Inversamente, ambas podem
também ser desestruturadoras da prestacao e conduzir a uma mobilizacdo
insuficiente ou excessiva relativamente as exigéncias da situagao.

Para cada atleta, em funcéo da interagdo entre as suas carateristicas pessoais
e a natureza do seu desporto, existem emocoes otimas que tendem a aumentar
a eficacia da prestacao, as quais tanto podem ser de carater positivo (ex: entu-
siasmo, autoconfianga, etc) como negativo (ex: tensdo, insatisfacao, etc).

Diremos, entéo, que a relagao entre emocoes e prestacao pode ter dife-
rentes combinacdes:
a) EMOGOES POSITIVAS FACILITADORAS DA PRESTAGCAO
Tendem a mobilizar e a organizar eficazmente as energias. Por exemplo, os
atletas referem-se as seguintes:
- energético, motivado, decidido, confiante, determinado, alerta.

b) EMOCOES NEGATIVAS FACILITADORAS DA PRESTACAO
Sdo normalmente mais eficazes na producao de energia do que na sua
utilizacdo. Os praticantes citam por exemplo:
- tenso, insatisfeito, irritado, reativo a provocacao, agressivo, nervosismo
positivo.

As emocoes e a pratica desportiva
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c) EMOCOES POSITIVAS PERTURBADORAS DA PRESTACAO
Promovem uma utilizagdo disfuncional das energias, normalmente associa-
da a um baixo nivel de alerta perante as situagdes, ou a um processamento
de informacao deficiente. Vejamos algumas comuns a muitos desportistas:
- excesso de confianca, excitado, relaxado, satisfeito, alegre, destemido.

d) EMOCOES NEGATIVAS PERTURBADORAS DA PRESTACAO
conduzem a um uso inapropriado das energias que dedicam a aspetos
irrelevantes da tarefa, e ndo a concentracao nos elementos fundamentais
da situacao desportiva. Alguns exemplos referidos por atletas:
- cansado, sem vontade, mole, receoso, com duvidas, aflito.

De modo a melhorarem a sua adaptacdo ao desporto e, consequentemente,
as prestagoes, os atletas devem identificar os processos emocionais associados
aos seus melhores desempenhos. Deve ter-se em conta que existe uma relagdo
especifica emogbes-prestacdo para cada atleta. Todos os individuos possuem
uma Zona Individual Otima de Funcionamento (ZIOF), correspondente a sua
combinacgdo particular de emogdes positivas e negativas. Quando os desportis-
tas atuam nesta Zona, tendem a atingir desempenhos ao nivel mais elevado das

\ suas capacidades pessoais.
N

UMA FORMA DE AJUDAR 0S ATLETAS A TOMAR CONSCIENCIA DA SUA ZIOF, E:
m  estimuld-los a fazer uma analise sistematica da forma como se sentiram em competicdo

e identificar as emocgdes que mais se associam a ela;

recordar as suas melhores competicées e identificar as emog¢des que viveu na altura;
recordar as suas piores competicoes e identificar as emogdes que viveu na altura;
tentar encontrar um padrao de emogdes comuns as boas e as mas competicdes;

tentar perceber como se desenvolveram as emogdes associadas a cada competicao.

3.3 A autoconfianca

Uma emocao bem conhecida de atletas e treinadores, é a autoconfianca.
E habitual observar-se intervencées dos treinadores que tentam persuadir
0s seus atletas de que tém todas as competéncias para vencer determina-
da competicéo, procurando assim manipular o aumento da autoconfianca
destes. E quantos praticantes, antes de uma prova, revelam através das
suas expressdes e comportamentos como sofrem com as enormes duvidas
sobre as suas proprias capacidades, o que conduz a prestagdes inferiores ao
seu potencial?! E também ha os outros que se consideram tdo capazes de
bons resultados, que sao apanhados desprevenidos e perdem competicdes
inesperadamente!

As emocoes e a pratica desportiva
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ﬁ A autoconfianca, como outras emocoes, revela-se assim uma “faca de dois
gumes”. Se é demasiado baixa interfere com 0s recursos pessoais Necessarios
ao desempenho; se € demasiado elevada prejudica igualmente as competéncias
de resolucao dos problemas colocados pela situacao desportiva. Em ambos 0s

casos pode ter um efeito perturbador da prestacao.

No entanto, se esta emocao se situar numa zona intermédia sera um fator
otimizador do comportamento do atleta.

De salientar que a autoconfianca se designa de trago quando se refere a
disposicao geral que o praticante tem normalmente nas situacdes ou compe-
ticbes em que participa, sendo relativamente estavel e constituindo uma cara-
teristica de personalidade. Por outro lado, falamos de estado de autoconfianca
quando designamos a conviccdo de carater situacional e episddica relativa a

determinada situacdo ou competicao em particular.
Um dos aspetos que carateriza os atletas de elevado rendimento é o facto

de revelarem valores mais altos e estaveis de autoconfianga.




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO // As emocoes e a pratica desportiva

A forma como as pessoas desenvolvem a tendéncia para um determinado d) NIVEL DE ATIVACAO EMOCIONAL. e D;ﬂg;f;'g
grau de autoconfianca relaciona-se com a sua historia pessoal, em que se in- Um elevado nivel de ativacao produz muitas vezes um sentimento de ser-se
cluem os sucessos e fracassos que viveram, bem como o modo como os outros capaz de ultrapassar situacdes que noutras circunstancias ndo se enfrentaria.
significativos valorizaram tais acontecimentos e Ihes transmitiram a percecao de E comum que os desportistas, na sua preparacao pré-competitiva, se au-

que sdo, ou nado, capazes de realizar com éxito as tarefas em que se envolvem. toestimularem através de agdes fisicas ou pensamentos, com o objetivo de
Muitas pessoas constroem uma elevada autoconfianca relativamente a um alcancar a ativacao necessaria a realizacdo da tarefa. Também aqui a ativacao \
contexto especifico (ex: contexto escolar), mas formam uma baixa autoconfianca emocional pode conduzir a investimentos adequados em certos desempe- .4 ﬁ
noutro contexto (ex: contexto desportivo). nhos, como noutras ocasides coloca o desportista em situagdes acima das o
suas capacidades, conduzindo ao insucesso.

Mais detalhadamente, a autoconfianca é influenciada por: Uma vez que a autoconfianca se desenvolve a partir das experiéncias dos
a) REALIZACOES ANTERIORES praticantes, o cuidado com as situagdes em que estes sao colocados, bem

As experiéncias repetidas de fracasso em situacoes de treino e de compe- como as estratégias de trabalho utilizadas pelos treinadores, sao aspetos a

ticao, tendem a diminuir a autoconfianca dos praticantes. Em particular, gerir no contexto da preparacdo desportiva.

quando as criangas e jovens sao sujeitos a muitas situagdes além das suas

capacidades, o que resulta em insucesso, podem vir a desenvolver uma

baixa autoconfianca. &

Inversamente, experiéncias repetidas de éxito tendem a fomentar a —

autoconfianga que, quando néo se vivem experiéncias de fracasso, se pode EM ESPECIAL NAS FASES INICIAIS DE FORMACAO, DEVE SEGUIR-SE UM CONJUNTO DE

tornar excessiva e inibidora de boas prestacoes. CUIDADOS COMO 0S SEGUINTES:

m enquadrar os jovens praticantes em grupos de companheiros e oponentes com nivel

b) EXPERIENCIAS VICARIANTES semelhante ao seu;

Sao experiéncias de aprendizagem através da observacao de modelos que m utilizar meios materiais adaptados as carateristicas e capacidades dos jovens;

podem ser outros atletas a cujo desempenho se assiste ao vivo, por meio = escalonar as dificuldades a que os praticantes sdo submetidos, ndo os sujeitando logo de

de video, etc. Por exemplo, o facto de se observar uma atividade complexa inicio a tarefas demasiado exigentes;

e derisco, realizada sem dificuldade e em seguranga por um companhei- m comecar por atividades de carater recreativo e ndo competitivo.

ro que se considera com capacidades semelhantes, pode aumentar a

autoconfianca relativamente as préprias competéncias. A observagao da

situacdo contréria pode determinar uma diminui¢do da autoconfianca. Em termos gerais, as interveng¢oes que visam adequar a autoconfianca
dos atletas podem basear-se em diferentes estratégias:

c) PERSUASAO VERBAL

A autoconfianca pode ser influenciada, positiva ou negativamente, por al- A Gestao do sucesso

guém em quem se acredita e que comunica uma mensagem referente ao Pretende-se atuar sobre o grau de sucesso dos praticantes em treino e competi-
nivel de competéncia do sujeito para ultrapassar determinadas situacoes. ¢do, bem como na sua percecao sobre o desempenho, o que permite duas formas:
Se o contetido da mensagem associado a forma como a transmite é bem

estruturado e adaptado ao sujeito, o sentimento de autoconfianga pode MANIPULACAO DO ENVOLVIMENTO

modificar-se. E o caso de um treinador que argumenta em favor do estado Pode-se programar tarefas de treino que facilitem ou dificultem o sucesso,
de forma favoravel ao resultado numa competigdo, ou de um pai que no caso de se pretender aumentar ou diminuir a autoconfianca. Também se
convence o filho de que nao esta preparado para uma atividade exigente deverd ter em conta a programacao de competicdes, considerando o seu

e arriscada. grau de dificuldade, tanto no sentido de favorecer os bons como os maus
Pode igualmente observar-se atletas falando consigo mesmo para se resultados. Assim se equilibra o aumento da confianga com os alertas que
convencerem das capacidades, ou tentando interpretar as situagdes no impedem o seu nivel excessivo;
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sentido de regular a sua confianca.
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INFLUENCIA SOBRE A PERCECAO DE SUCESSO DOS ATLETAS

Por vezes os praticantes focalizam-se meramente no resultado despor-
tivo que, sendo mau, diminui a autoconfianca. No entanto, se toma-
rem consciéncia da sua evolucao ao longo do tempo, ou do seu bom
desempenho em competicdo, apesar do resultado negativo, a percecao
de sucesso poder alterar-se e melhorar a confianca quanto a situagoes
futuras.

N Gestao eficaz dos objetivos
No capitulo em que se tratou do estabelecimento de objetivos, referiram-
-se 0s principios que se devem respeitar com o fim de otimizar o compor-

tamento dos atletas. A gestdo da autoconfianca pode ser mais eficaz ao

considerar-se uma correta organizacdao dos objetivos que sempre devem

ser realistas e atender aos seguintes aspetos especificos:

OBJETIVOS A CURTO PRAZO

Estabelecidos, por exemplo, para um treino, um dia, uma semana, ou
um ciclo de treinos, permitem ter referéncias sobre os ganhos progres-
sivos em diversos aspetos de realizacdo das tarefas;
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OBJETIVOS MULTIPLOS

Para além das componentes técnicas, existem outras relativamente as
quais devem ser colocados objetivos, como a capacidade de concen-
tracdo na tarefa, o controlo das emocdes, a resisténcia a frustracdo

e as dificuldades, melhorar as relagées com os companheiros, etc. O
essencial neste ambito é que cada atleta aprenda a estabelecer objeti-
vos em funcao das suas necessidades e carateristicas especificas, assim
ganhando referéncias sobre a sua evolucdo mutilateral. Deste modo,
ndo apenas enriquecem o processo de aperfeicoamento, como o suces-
so nuns aspetos pode compensar a falta de éxito noutros, equilibrando
a autoconfianca geral;
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OBJETIVOS DE PROCESSO

A medida de sucesso é muitas vezes o resultado desportivo que nao é
possivel ter-se em 100% das situagcdes e que, quando néo se verifica,
pode conduzir a reducdo da confianca em si préprio. Enquanto a vitéria
s6 aumenta a autoconfianca quando tem lugar, os objetivos referentes
ao processo, de acordo com o nivel pessoal de prestagdo e consideran-
do a sua evolugao a prazo, tendem a aumentar de forma mais consis-
tente o grau de confianga dos praticantes nas suas competéncias.

A Gestao do pensamento

O modo como os atletas pensam e usam o processo de pensamento com vista

arealizacio das tarefas tem impacto na sua autoconfianca. E importante ter em

conta dois aspetos:

AUTOVERBALIZACAO

Existe uma forte relacdo entre o que dizem a si mesmo e a confianga com
que abordam as situacées. E necessario tomar primeiro consciéncia desta
ligacdao, em segundo lugar tomar consciéncia do tipo de “conversa” que
tendem a desenvolver consigo préprios e, em terceiro, desenvolver uma
autoverbalizagao positiva estimuladora da confianca;
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TECNICAS DE CONTROLE DE PENSAMENTO

Os psicélogos do desporto podem ensinar as técnicas de controle de
pensamento mais adequadas a cada atleta, como a capacidade de parar
0s pensamentos negativos e substitui-los por positivos, a capacidade de
reestruturar os pensamentos alterando a légica associada ao seu desen-
volvimento, ou o reconhecimento e correcao de pensamentos irracionais
que determinam um tipo de confianca inadequado as circunstancias.
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ADAPTACAO PROGRESSIVA (DESSENSIBILIZACAO)

Em modalidades que envolvem um certo risco fisico, como a ginastica,
utilizam-se tradicionalmente formas de progressdes técnico-pedagogi-
cas que vao habituando progressivamente o praticante a lidar com as
dificuldades, adaptando o seu comportamento de nivel para nivel de
dificuldade que lhe vai sendo colocado. Por exemplo, na ginastica artisti-
ca feminina promove-se a adaptacao as dificuldades e medos associados
aos exercicios na trave olimpica, levando as ginastas a realizar tarefas
primeiramente a altura do solo, depois numa altura intermédia, até que
0 exercicio seja executado na altura normal. Deste modo, a ginasta vai-se
adaptando e desenvolvendo estratégias pessoais de abordar a situacao,
com o correspondente aumento da autoconfianca. Em todos os despor-
tos é possivel encontrar solu¢des de adaptacdo progressiva para as mais
diversas situacdes que retirem sucessivamente (dessensibilizem) a carga
emocional negativa que lhe estd associada.
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UTILIZACAO DE MODELOS

Os praticantes podem aumentar a sua autoconfianca pela observacao de
companheiros de nivel idéntico executando determinada tarefa, o que
pode constituir uma estratégia sistematicamente utilizada pelo treinador.
Uma outra forma pode ser a auto-observagao em video, assim tomando
consciéncia de competéncias que julgava nao possuir.

D I I I I I T T T R R I I I I I A A S A A R P )
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ORGANIZACAO DE ROTINAS

Os atletas de nivel inferior e os menos experientes tendem a procurar
referéncias para o seu comportamento associadas as situagdes em que
tiveram melhores prestacdes. Assim, se numa determinada competicao
em que obtiveram uma boa classificacdo seguiram uma certa rotina

de preparacao, serdo levados a repeti-la numa situacéo futura e, se o
resultado dessa prova for negativo, tenderao a alterar novamente a sua
preparacao. Pelo contrério, os praticantes de nivel superior e os mais
experientes sao consistentes nas suas rotinas de preparacao.

As rotinas obedecem a um plano de pensamento que contribui para
organizar o comportamento e focar a atengéo, reduzindo a incerteza
sobre as tarefas de preparacdo a realizar e sobre as tarefas que devem ser
cumpridas antes do desempenho (ex: preparagao de material). Promove
no atleta uma percecdo de controle sobre a situacao e, em consequéncia,
melhora a autoconfianca.

IMAGENS MENTAIS

A utilizacdo de imagens mentais € muito comum nos desportistas, ainda
gue nem sempre o facam de forma consistente e organizado. Com o
objetivo especifico de aumentar a autoconfianca, os atletas podem, por
exemplo, ver-se antecipadamente a realizar tarefas ou competi¢cées com
éxito, tal como podem ultrapassar mentalmente as suas dificuldades.
PROCESSO ATRIBUTIVO

Como vimos anteriormente, as atribuicdes causais tém um importante
impacto no estado psicoldgico dos atleta. Também a autoconfianca
pode ser influenciada positivamente quando os atletas atribuem os seus
resultados a fatores internos que podem controlar e, portanto, melhorar
se necessario através de um treino adequado.

é um processo emocional que, como os outros, pode ter efeito positivo ou negativo na prestacao;

a autoconfianga pode ter um carater de traco relativamente estavel no individuo, ou de estado em reagao a
uma situacao especifica;

a histéria do individuo, em particular no que se refere as suas experiéncias desportivas influenciam fortemen-
te o sua autoconfianca;

as primeiras experiéncias desportivas dos jovens praticantes vao ter impacto na confianca com que aborda-
rao as situagoes futuras no desporto;

o treinador e o psicélogo do desporto tém a sua disposicdo um conjunto de técnicas e estratégias que permi-
tem intervir na gestdo da autoconfianga dos praticantes.

O envolvimento num processo desportivo pressupde a existéncia de um

conjunto de fatores com origem intrinseca ou extrinseca aos sujeitos - atletas

e treinadores - aos quais eles atribuem um significado tdo importante que
condiciona a organizacado das suas vidas. Nestes fatores incluem-se:

0s objetivos que pretendem atingir;

a percecao das dificuldades associadas a realizagao dos objetivos;
0s recursos que julgam possuir para lidar com as dificuldades;

a percegao das consequéncias que derivam do facto de alcangar ou
nao os objetivos.

A generalidade dos atletas que assume um projeto desportivo atribui a este
um significado importante, ja que do modo como o realiza decorre aimagem
gue constroem para si mesmo e para os outros (competente versus incompe-
tente). Para além disso, quanto mais elevado for o nivel de rendimento, mais
exigentes se vao tornando os objetivos e mais forte impacto pessoal e social tem
a sua prestacao. No contexto do desporto profissional, a prestagao desportiva
tem consequéncias na situacao financeira dos sujeitos, bem como nos com-
promissos que o ligam, por exemplo, a patrocinadores, clubes, federagoes, ou
ao Estado. A mesma situacdo é vivida pelos treinadores cujo sentimento de
realizacao, mas também prestigio social e afirmacdo profissional, dependem da
expressao do seu trabalho, dada através dos resultados dos atletas que orienta.

Os atletas de alto rendimento colocam-se permanentemente nos limites
das suas capacidades e recursos, quer no respeitante as pressdes psicoldgicas
do processo desportivo, quer no que se refere as exigéncias e dureza fisica dos
regimes de treino e competicao.

Todos estes aspetos tém lugar ao longo de periodos extensos durante
0s quais existem situacdes particulares de competicdo ou treino, em que o
desempenho tem uma importancia diferenciada e se faz apelo a aplicacédo
especifica dos recursos pessoais.
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tas vezes, sao percecionadas como social, psicoldgica ou fisicamente ameagadoras.
Daqui, particularmente em situagdes pontuais concretas (ex: competicdes), resul-
tam reagoes fisioldgicos intensas. Com referéncia a estes fendmenos psicoldgicos,
utilizam-se vulgarmente os termos stress, ansiedade e ativacao que tém, contudo,
diferentes conteudos psicoldgicos. Trataremos a seguir destes conceitos.

3.4.1 O STRESS ENVOLVE DIVERSAS COMPONENTES COMO SEJAM:

m o modo como o individuo perceciona a situacdo e interage com ela;

m 0 modo como o individuo avalia os recursos de que dispde para ultrapas-
sar as exigéncias da situacao;

= os sintomas fisicos e psicoldgicos que resultam do modo como o individuo
vive a pressao a que estd sujeito.

Tem-se vulgarmente a ideia de que o stress é sempre uma situagao vivida
como desagradavel e de consequéncias negativas. Na realidade, o stress tem
duas caras. Quanto a face positiva, por um lado pode ser vivido como um nivel
de excitabilidade fisica e psicologicamente agradavel e, por outro, se for manti-
do entre determinados limites (zona étima de funcionamento), pode constituir
um alerta essencial que facilita as respostas adequadas.

STRESSOR

ATLETA

FIGURA 4 - Percecao subjetiva

4
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Os atletas, como os treinadores, estao sujeitos a diversas pressoes a que corres-
pondem diversos niveis de tolerancia e percecao de capacidade de controle e, em
consequéncia, varios graus e formas de reacdo. Vejamos alguns tipos de stress:

O elevado significado ligado a avaliagdo pessoal e publica que é a com-
peticdo promove no desportista uma pressao que se traduz, por exemplo,
em pensamentos quase permanentes sobre aspetos que lhe estdo asso-
ciados, a manifestacdes de irritabilidade, ou a sintomas fisicos diversos. Eis
alguns fatores que o influenciam:

m importancia que o praticante atribui a competicao;

m importancia que o praticante atribui as consequéncias do resultado;
m relacdo atleta-treinador;

m capacidades atribuidas ao adversario;

m histéria de resultados com o adversério;

m experiéncias desportivas anteriores.

Este tipo de stress vai-se instalando ao longo do tempo, percorrendo as
fases pré-competitiva, competitiva e pos-competitiva.

FASE PRE-COMPETITIVA

Nesta fase, o atleta antecipa a competicdo associando-lhe as possibilida-
des de resultados, os riscos inerentes e as eventuais consequéncias. Muitas
vezes desenvolve pensamentos que dramatizam as dificuldades e colocam
duvidas sobre os correspondentes recursos pessoais. Verificam-se também
alteragbes vegetativas, comportamentais e emocionais. Tanto se pode ob-
servar um comportamento agitado, como apatico, podendo ter um carater
inibidor ou otimizador do desempenho. Esta fase pode dividir-se em:

a) STRESS DE LONGO PRAZO que se inicia quando o atleta assume a pos-
sibilidade, real ou imaginada, de participar na competicao. Pode ocorrer
semanas antes, mas também pode ser intenso com meses de antece-
déncia quando, por exemplo, focaliza a sua participagdo olimpica futura;

b) STRESS DE CURTO PRAZO em que surge a intensificacao dos sintomas,
devido ao facto do praticante sentir a proximidade da competicdo e
comecar a“mergulhar”no seu ambiente mental. Normalmente tem uma
expressao mais significativa apds o Ultimo treino que antecede a prova;

c) ESTADO DE ALERTA que tem lugar no momento em que o atleta entra
em contacto com o ambiente da competicao, interferindo diretamente
no seu nivel de prontidao para a tarefa. Os aspetos associados as res-
postas fisioldgicas e psicoldgicas tém aqui uma importancia por vezes
definitiva no desempenho, devido ao seu carater de hiperexcitabilida-
de, apatia, ou de resposta emocional étima.
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A carga psicoldgica a que o atleta estd sujeito tende a variar ao longo do
tempo da competicao em funcédo de diversos aspetos:

m evolugao do resultado;

m pressao temporal;

m comportamento do adversario;

m comportamento do publico;

m comportamento dos arbritos/juizes;
m comportamento do treinador;

m comportamento dos companheiros.

Especialmente os praticantes menos experientes tendem a reagir aos
elementos stressantes que ocorrem durante a competicado com alteracdes
cognitivas, emocionais e comportamentais. Pelo contrério, os atletas mais
experientes e de nivel superior, aprenderam a controlar as suas respostas
as pressdes externas e a estabilizar os seus pensamentos, de modo a nao
colocarem sobre si préprios pressdes internas adicionais.

O grau de stress pode corresponder a um estado agradavel e de alerta que
favorece a mobilizagdo dos recursos pessoais no sentido de um desempenho
inteiramente eficaz. Regista-se, entao, uma resposta que coloca o praticante em
plena harmonia entre os processos mentais e a acao, num nivel de absoluta con-
centracdo nos aspetos relevantes da tarefa, proporcionando um sentimento de
unidade entre si e 0 contexto da prestacio. E o que se chama o estado de flow!
Este estado acontece muitas vezes de forma espontanea, sem que o atleta tenha
consciéncia do modo como se desenvolveu. No entanto, através de um trabalho
especifico de analise e preparacao psicoldgica, conduzido pelo psicologo do

desporto, é possivel criar condi¢cdes favorecedoras da sua estimulagdo e controle.

FASE POS-COMPETITIVA

Os fatores de stress ndo desaparecem com o final da competicdo. Aconteca
um resultado positivo ou negativo, eles podem manter-se ou aumentar.

Por exemplo, a pressao social pode ser elevada, tanto na critica por uma ma
prestacio, como nas solicitacdes devidas a um sucesso. E vulgar suceder que
0 praticante ndo esteja preparado para as alteragdes que o éxito determinou
na sua vida e que implicam respostas para as quais ele perceciona nao ter
recursos. Por outro lado, se o fracasso constitui nalgumas circunstancias uma
carga psicoldgica associada ao futuro do processo desportivo e competitivo, o
sucesso pode colocar novas metas que implicam uma reavaliagdo da relagdo
entre exigéncias situacionais e recursos pessoais. Por isso, o suporte psicologi-
co por parte do treinador e, ou, do psicélogo do desporto deve ser considera-
do numa ldgica da especificidade de intervencdo de cada um destes técnicos.

Resulta do alto nivel de exigéncia fisica a que os praticantes estao sujeitos,
bem como aos patamares de objetivos cada vez mais elevado que eles, ou os
treinadores, vao colocando. As pressdes fisicas e psicoldgicas necessitam de
recursos progressivamente mais fortes. As lesées podem surgir neste contexto,
quer a jusante, como resultado da incapacidade fisica ou psicoldgica de lidar
com as exigéncias da situacdo, como a montante, sendo elas préprias causa de
stress por perturbarem o processo de evolucao no desporto.

Stress da vida diaria

Refere-se por exemplo a constante exposi¢ao e avaliagao publica a que
estd submetido a qual pode ser mundial em atletas de topo internacional,
regional ou local em praticantes que, apesar de serem de nivel inferior, estdo
expostos no seu circulo de impacto social. Outros stressantes podem ser os
que se associam a atividades profissionais ou académicas paralelas ao despor-
to, compromissos familiares, relacdes pessoais e afetivas, etc.

3.4.2 ANSIEDADE

A ansiedade é determinada por um sentimento de ameaca vivido pelo
atleta a sua integridade fisica ou psicoldgica. Diferentes individuos podem viver
determinada situacdo como geradora de stress, devido a carga psicoldgica que
a envolve. No entanto, alguns deles podem interpretar essa situagdo como fisica
ou psicologicamente ameacadora, vivendo entdo um sentimento de ansiedade.

Imaginemos uma equipa de andebol que se prepara para um jogo impor-
tante com um adversério de elevado nivel. De um modo geral, os membros da
equipa estdo apreensivos quanto aos recursos individuais e coletivos, dispo-
niveis para um bom desempenho com aquele adversario. Vivem todos uma
situacdo de stress que inclui a interpretacdo sobre a exigéncia da situacdo, a ava-
liagdo dos recursos de confronto e os sintomas de tensao. Contudo, para alguns
deles existe um fator adicional que é a ameaga decorrente de varias perce¢des
possiveis: ser despedido da equipa se jogar mal, sofrer uma avaliagéo publica ne-
gativa, perder um prémio monetario importante, considerar-se a si mesmo um
“falhado’, ou lesionar-se no contacto com adversérios agressivos. Os jogadores

que interpretam como ameacadora esta situacdo de stress, sofrem de ansiedade.

A ansiedade pode verificar-se pontual e temporariamente em reacdo a
uma determinada situacdo, sendo entdo definida como estado de ansiedade.
E, por exemplo, o que vive um jogador de futebol quando se prepara para
executar um penalti que define a vitéria num grande torneio internacional.

Quando este sentimento persiste a maior parte do tempo no dia a dia de um
individuo fazendo parte integrante da sua personalidade, designa-se traco de
ansiedade. Um praticante desportivo com um trago de ansiedade elevado tera
tendéncia para percecionar mais ameacas nas situagcdes de stress, do que um
outro com um baixo traco de ansiedade.

f
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A ansiedade tem uma expressao cognitiva e outra somatica. A primeira
relaciona-se com os pensamentos que o sujeito desenvolve, normalmente
de carater negativo, e a segunda com as manifestagdes fisioldgicas, como a fre-
quéncia cardiaca, pressao arterial, tensées musculares ou sudacado. Por outro
lado, verifica-se uma associacao inversa com a autoconfianga, no sentido em
que quanto maior for a ansiedade, menor tende a ser a autoconfianca.

Independentemente do seu nivel de pratica e experiéncia, todos os pra-
ticantes registam um determinado valor de ansiedade cognitiva e somatica,
antes e durante a competicdo. No entanto, os melhor sucedidos tendem a
controlar este sentimento de modo a manté-lo num grau nao perturbador da
prestacao, desenvolvendo estratégias pessoais de regulacdo emocional, 24
a 48 horas antes da competicao. Por outro lado, os praticantes de nivel mais
elevado possuem competéncias superiores para manter-se focalizados nos
aspetos relevantes da tarefa durante o seu desempenho, desviando a sua
atencdo de pensamentos ou estimulos externos perturbadores.

Ha um conjunto de sinais de ansiedade, vulgarmente observaveis nos
atletas, para os quais os treinadores devem estar atentos, quer para gerir mais
adequadamente o que esta ao seu alcance, quer para solicitar ajuda especifica
do psicélogo do desporto.

De um modo geral, o conceito de ativagao estd, na pratica, associado a perce-
¢ao dos atletas quanto a sua prontidao para responder as exigéncias da situacao,
como é, por exemplo, a competicao. Em fungdo do conhecimento que tém sobre
si, 0s atletas procuram ativar-se com agdes motoras (ex: saltos, pancadas no corpo)
ou pensamentos (ex: de raiva, de agressividade). Noutros casos tentam baixar a ati-
vagao com estratégias de relaxacdo muscular, controle respiratério, ou pensamen-
tos indutores de calma. A sua perce¢ao de prontidao depende quer da situacao,
quer do tipo de tarefa. Por exemplo, ha ginastas que consideram um mesmo nivel
de ativacdo adequado a realizacdo do salto de cavalo, ou do exercicio de movi-
mentos livres, de carateristicas mais explosivas, mas demasiado elevado para a
prestacdo no cavalo com ar¢des que exige maior precisao e equilibrio dinamico.

Um grau mais elevado de ativagao tende a favorecer atividades que exijam
poténcia, forca e endurance, enquanto um grau inferior é favoravel a atividades
de controlo, precisdo, coordenacao.

35 A adaptacao emocional e a gestao

do envolvimento. O treino modelado.

Nos paragrafos anteriores foi exposta a associacao que existe entre a prati-
ca desportiva e as emogbes. Verificou-se que o carater complexo desta relacdo
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encontra um efeito otimizador num polo, e uma interferéncia que prejudica a
prestacdo no polo oposto.
= muitas referéncias as limitagdes e fraquezas pessoais; m  perturbacdo com as alteragdes de ultima hora; Esclareceu-se também o facto da reagdo emocional dos praticantes resul-
= muitas referéncias as qualidades do adversario; m discurso muito carregado de emocao; tar do modo como percecionam a tarefa no contexto em que ela tem lugar.
®=  manifestacdes de perturbacdo com o ambiente e ® muitas referéncias centradas em si; Existe, portanto, uma relacao entre o sujeito e o envolvimento.
as condi¢bes materiais; m desempenho irregular. Em suma;
= maadaptacdo aos elementos técnicos recentes;
3.4.3 ATIVACAO m  existe umazona emocional étima para o desempe- m  épossivel proceder a uma gestdo do processo que favo-
A ativacdo acompanha as reacdes de stress e ansiedade e tanto pode ser uma nho desportivo; reca a adaptacao das respostas emocionais do sujeito;
resposta do organismo de adaptacao psicofisiolégica positiva as condi¢des do m  essazona é determinada pela relagdo do praticante m agestao emocional pode incidir sobre o atleta ou

envolvimento, como pode ultrapassar o nivel adaptativo, tornando-se pertur- com a tarefa e contexto; sobre o envolvimento.

bador da prestacao.

Por vezes é identificado com o conceito de ansiedade. No entanto, ndo sdao
sinénimos ainda que a ativagao, tal como a ansiedade, tenha uma compo- O treino e 0o acompanhamento psicolégico do praticante integra trés
nente fisioldgica expressa em diversos sinais somaticos (ex: alteragdes das agentes essenciais:
frequéncia cardiaca e respiratéria) e emocionais (ex. alegria, excitagao, medo). m o atleta que é o centro do processo desportivo e deve aprender e aplicar
Todavia, a ativagao é essencialmente uma resposta fisioldgica e a ansiedade competéncias especificas de regulacdo e gestao do seu comportamento;

um processo fundamentalmente cognitivo.
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o treinador a quem cabe a coordenagédo da gestao do processo de treino e o
dominio de técnicas e estratégias de intervencao, também psicoldgicas, que
favorecam e adaptacao e desenvolvimento pessoal e desportivo do praticante;
o psicélogo do desporto que deve ser um membro da equipa técnica
coordenada pelo treinador, e a quem compete analisar os fatores psi-
coldgicos de treino e colaborar no processo gerido pelo treinador, quer
assessorando-o na area da sua especialidade, quer intervindo diretamente
junto do atleta, quando for aconselhada a utilizacao de saberes e técnicas
mais diferenciadas.

As técnicas e estratégias disponiveis para o treino e preparac¢ao psicolo-

gica dos desportistas, visam:

reduzir ou controlar as respostas fisiologicas aos estimulos que incidem sobre ele;
controlar ou redirecionar os seus pensamentos e atencao;
modificar os seus comportamentos.

De uma forma didatica, dividimo-las nas que se centram no sujeito (atleta)

e nas que se centram na situacgao.

Entre as primeiras, encontram-se as seguintes:

TECNICAS DE RELAXACAO

Procura-se diminuir o ténus muscular com o objetivo de diminuir o grau de ativa-
cao fisiologica do atleta, bem como a intensidade das suas reagées emocionais.

R R I R I I T T R I I I I I AR A AP AP PP
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Através de aparelhos especificos que detetam alteragoes fisioldgicas do sujeito,
associadas a reacbes emocionais, as quais sao transformadas em registos ou sinais
visuais ou sonoros, permite-se que o praticante tome consciéncia delas e desenvol-
va agoes no sentido de as controlar. Por exemplo, podem determinar-se alteracbes
da frequéncia cardiaca, da resisténcia galvanica da pele, ou do ténus muscular.
TECNICAS DE CONTROLE DA ATENCAO.

Pelo treino da focalizagdo em ideias ou objetos, promove-se o aumento da
capacidade de concentragdo, tal como se afastam os pensamentos pertur-
badores e se induz estados agradaveis.

TECNICAS DE MEDITACAO E CONTROLE DO PENSAMENTO.

O exercicio mental de meditar sobre ideias, estados ou sensacdes agra-
daveis e de controle, promove o sentimento de dominio sobre si e sobre
as situacdes, a0 mesmo tempo que contraria a ocorréncia de emog¢des
perturbadoras. A visualizacdo de situagcdes de calma ou de antecipacao de
acontecimentos futuros insere-se neste grupo.

R R I R I I T T R I I I I I AR A AP AP PP
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UTILIZACAO DE ROTINAS COMPORTAMENTAIS
A organizagéo de rotinas de aproximacao a situagoes de stress ou de
ansiedade facilitam a reducao da incerteza e a percecao de autocontrolo

e controlo da situacdo.

D I I I I I T T T R R I I I I I A A S A A R P )

APROXIMACAO PROGRESSIVA A SITUACAO

(DESSENSIBILIZACAO SISTEMATICA)

A abordagem progressiva e faseada a situacao geradora de stress e an-
siedade, acompanhada da utilizacdo de processos de regulagdo como os
acima referidos, permitem a habituacdo do sujeito e a aprendizagem de
estratégias relativas ao seu progressivo dominio.

As estratégias que se centram na gestao do envolvimento devem também
ser integradas no processo de treino e de preparacao dos atletas, de

uma forma natural e bem gerida pelo treinador. Sdo muitas vezes meios
utilizados pelos treinadores de forma empirica. Apesar de, nalguns casos, a
sua aplicagdo poder ser ineficaz ou negativa, € comum os técnicos usarem
estas estratégias com resultados benéficos, ainda que se possa ampliar o
seu efeito se forem desenvolvidas fundamentada e programadamente.

D I I I I I T T T R R I I I I I A A S A A R P )

PALESTRA PRE-COMPETICAO OU NO INTERVALO

Os treinadores costumam fazer uso do seu discurso e capacidade de comu-
nicacao e persuasdo para influenciar os estados emocionais dos atletas. O
sucesso da utilizacdo desta estratégia ndo é consistente. A razao disso decor-
re de raramente se baseiar em principios racionais que adequem a inter-
vencao as diferentes carateristicas pessoais dos membros das equipas e das
situagdes, cujas componentes essenciais nunca se reproduzem exatamente.
Por vezes a intervencao do treinador satisfaz mais as suas préprias neces-
sidades de regulacdo emocional, ajudando-o a libertar tensées, do que
favorece a adaptagdo dos atletas a quem se dirige. Por outro lado, o efeito do
discurso é vulgarmente nulo ou negativo, devido ao seu conteudo carate-
rizado por uma exagerada quantidade de mensagens, ou pela sua forma
demasiado complexa e confusa.

As emocoes e a pratica desportiva

Por vezes a
intervencao do treinador
satisfaz mais as suas
proprias necessidades
de regulacao emocional,
ajudando-o a libertar
tensoes, do que favorece
a adaptacao dos atletas
a quem se dirige.
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E importante que o treinador dé atencio a um conjunto de fatores:

1. Tome consciéncia das suas proprias emocoes.

2. Se autoanalise e verifique se a sua intervencdo é adequada aos atletas,
ou é uma simples “descarga emocional”.

e

Esteja atento as diferentes carateristicas psicoldgicas dos atletas.
Esteja atento aos efeitos diferenciados do mesmo tipo de intervencao
sobre cada um dos praticantes.

5. Asintervencdes com objetivo de influenciar os estados emocionais

dos praticantes devem ser predominantemente individuais, enquanto
as de conteuido técnico-tatico devem ser coletivas para que todos se
inteirem das tarefas dos membros da equipa.

6. Nao sobrecarregue os atletas com um discurso demasiado longo, parti-
cularmente na“palestra” pré-competicdo.

7. Seja claro e sintético, selecionando cuidadosamente duas ou trés men-
sagens fundamentais a transmitir, e excluindo as que nao sao realmen-
te importantes.

8. Nasintervengbes que tém lugar no intervalo das competicoes, dé a si
mesmo tempo para refletir e regular-se emocionalmente.

9. Dé algum tempo aos atletas antes de iniciar a interven¢do ap6s um
periodo de atuagao.

10. Esteja atento ao nivel de ativacao inicial dos sujeitos e regule o conteu-
do e forma do discurso de acordo com a situacao.

R R I R I I T T R I I I I I AR A AP AP PP

O TREINO MODELADO

O principio de base do treino modelado é o de aproximar as condicoes

de treino das da competicao, com o objetivo de favorecer a adaptacao

do atleta que assim:

m desenvolverd um processo de habituagdo que diminuira a carga per-
turbadora dos fatores de stress;

= aprendera estratégias e competéncias especificas de adaptacao a
situacao competitiva.

No planeamento do treino, devera ter-se em consideracéo os fatores de
competicdo com um maior potencial de causarem stress e ansiedade aos
atletas. Apds a sua identificacdo em conjunto com os praticantes, deve
introduzir-se progressivamente esses elementos nas sessoes de treino.

Por exemplo, o ruido dos apupos e claques adversarias pode ser um aspeto
stressante para os praticantes. Com vista a preparar os atletas para lidar com
este fator, o psicdlogo checo Miroslav Vanek, pioneiro da psicologia do des-
porto mundial e um dos seus nomes mais ilustres, utilizava fitas magnéticas
com o som ambiente de competi¢des. Os treinos tinham lugar sob aquele

As emocoes e a pratica desportiva

PSICOLOGIA

ambiente sonoro, o que progressivamente ia habituando os praticantes a 50 DESPORTO

atuarem sem que o barulho interferisse na sua concentracdo. Em paralelo,
pode treinar-se os atletas a fixarem a sua aten¢do em elementos especifi-

cos da sua prestacao (ex: uma determinada agao tatica, um gesto técnico,
um adversdrio, etc.), de modo a afasta-la dos estimulos perturbadores.

Um outro aspeto que muitas vezes provoca stress e ansiedade nos despor-
tistas é a pressdo temporal. Na verdade, é comum chegarem aos mo-
mentos finais da competicdo com a necessidade de manter um resultado
favoravel, ou de alterar um que é desfavoravel. Também isto deve ser trei-
nado, colocando sistematicamente os praticantes durante os treinos numa

situacdo daquele tipo. Num jogo-treino pode atribuir-se um determinado
tempo para os jogadores marcarem um golo ou, pelo contrario, evita-lo a
todo o custo. Pode, ainda, colocar-se a equipa com um numero inferior de
jogadores, que é outra situagao habitual na competicdo desportiva mas
que causa normalmente enorme perturbagdo nos seus elementos.

E verdade que mesmo que se criem situacdes semelhantes as de competicéo, o
treino ndo tem o mesmo significado, o que tende a torna-las menos geradoras
de stress e ansiedade. Por isso, os atletas devem sem ensinados na importancia
de levarem a sério todas estas situagdes, colocando-se autodesafios no sentido
de ultrapassarem os problemas, como se de tal dependesse a sua carreira.

ﬁ A simulacao da situacao competitiva deve ter um impacto significativo
para o sujeito. Para tal, pode também incluir-se alguns prémios e castigos
simbalicos que, para além de constituirem um elemento ludico, tendem a
aumentar o empenho dos praticantes.

Dois outros aspetos devem ser tidos em conta. Em primeiro lugar, as si-
tuacoes devem ser graduadas de acordo com o nivel de stress a que estao
associadas, apds o que sao apresentadas progressivamente aos atletas,

ao longo de um conjunto de treinos. Em segundo lugar, deve evitar-se a
utilizacao deste método indutor de stress em periodos da época em que o
stress e a ansiedade ja tenha valores elevados, pois tal pode causar o efeito
contrario ao pretendido.

Complementarmente poder-se-a sugerir aos praticantes que imaginem as
situacOes progressivamente com maior carga de stress, antecipando a for-
ma como reagem e como se poderao adaptar. O simples facto de as “viver

mentalmente” é muitas vezes um fator que contribui para a adaptacao. E
que, mais tarde, quando se vive a experiéncia real, ela ja ndo é completa-
mente nova. Por outro lado, a incerteza associada a ansiedade também foi
reduzida porque se imaginou a forma de lidar com a situagao.
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Conclusoes
Para contribuir para uma eficaz gestdo emocional dos atletas deve:

1. Ter-se consciéncia de que as emogdes positivas e negativas influenciam
o desempenho desportivo.

2. Considerar-se que as emogoes sdo determinadas por fatores extrinsecos
e intrinsecos aos atletas.

3. Determinar-se, em conjunto com os atletas, as situagoes de stress e
ansiedade associadas a competicao.

4. Planear-se situagoes potencialmente geradoras de stress idénticas as de
competicdo para serem introduzidas nos treinos.

5. Potenciar-se o empenhamento dos atletas, associando as situagdes
simuladas, prémios e puni¢des simbdlicas e levando-as a atribuir-lhes
significado relevante.

6. Incluir-se no planeamento alguns elementos de treino de regulacdo
individual das emocdes.

Autoavaliacao
= Como podem as emocdes positivas e negativas facilitar o de-
sempenho desportivo?

= Como pode o treinador ajudar os atletas a tomar consciéncia da
sua “Zona Otima de Funcionamento”?

= Que fatores podem influenciar a autoconfianca dos atletas?

= Que estratégias se podem utilizar para desenvolver a autocon-
? fianga dos atletas?
Y = Como se pode distinguir o stress da ansiedade?

= Como estd o stress associado a competicdo?
= Quais sdo as expressées da ansiedade?

= Que tipo de estratégias podem ser utilizadas para regular a
ansiedade?

= Em que consiste o treino modelado?

GLOSSARIO

A

ATIVACAO

Estado de mobilizacao de energia
que se pode situar ao longo de uma
linha continua que vai desde o sono
até ao mais elevado grau de alerta
organico, revelando o nivel de pronti-
dao para acao.

ANSIEDADE

Sentimento de inseguranca difusa,
proveniente de uma situagdo perce-
cionada como ameacadora, que é por
vezes acompanhada de alteragdo do
grau de ativacao fisioldgica.

AUTOCONFIANCA DESPORTIVA
Grau em que o atleta acredita que
possui as competéncias necessa-
rias para resolver eficazmente as
situacdes desportivas. E o que ele,
de forma realista, espera realizar e
nao o que gostaria de fazer.

-

EMOCAO

Estado afetivo brusco e agudo, ndo
dependente da vontade, desenca-
deado pela percecao de estimulos
internos ou externos, ou por uma

As emocoes e a pratica desportiva

ideia real ou imaginaria, o qual
provoca uma ativacao neurovege-
tativa mais ou menos intensa.

5

STRESS

Carga mental constituida por um
conjunto de exigéncias que inci-
dem sobre o individuo, mediadas
pela percecao que realiza sobre a
sua capacidade de Ihes fazer face.

PSICOLOGIA
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Introducao

R

OBJECTIVOS DE APRENDIZAGEM

No final deste capitulo o leitor deve ter conhecimento sobre:

- 0s conceitos associados a dinamica do grupo desportivo;
- os estados de evolucao da equipa desportiva;

- os fatores que influenciam a dinamica do grupo desportivo.

.. A COESAO E O AMBIENTE DE GRUPO

José Costa é um treinador de voleibol experimentado.
Foi contratado por um clube importante que resolveu
retomar a prdtica desta modalidade ao fim de alguns anos
de interrup¢do e com objetivos definidos de rendimento
desportivo elevado. Para o efeito, contratou-se um conjunto
de jogadores de comprovadas capacidades, em cujo curri-
culum constam os mais variados prémios de exceléncia in-
dividual e titulos nas equipas em que jogaram. A perspetiva
dos dirigentes do clube era a de que, juntando um conjunto
de jogadores de alto nivel, poderiam formar uma equipa de
correspondente potencial de sucesso.

Constituiu-se, assim, um grupo para o qual os atletas se
sentiram atraidos por razbes distintas. Alguns responderam
ao desafio de construir, de inicio, uma equipa com metas
desportivas elevadas, outros entusiasmaram-se com os
vencimentos propostos, outros foram motivados pelo facto
do treinador ser alguém de prestigio que ajudaria a evolu-

¢do técnica pessoal. Ao entusiasmo dos treinos de inicio de
época ndo correspondeu a presta¢do desejada na primeira
parte do campeonato. Surgiram alguns conflitos pessoais e
dificuldades no trabalho didrio. O treinador foi promovendo,
no entanto, diversas situagées que favoreciam a comuni-
cagdo e troca de ideias. Por exemplo, durante um estdgio,
propds-lhes que conversassem a dois sobre os objetivos de
cada um quanto ao envolvimento naquele grupo e sobre o
que pensavam que deveria ser o objetivo coletivo. Permitiu a
participacdo dos jogadores no estabelecimento de objetivos
e ouviu sugestées para a melhoria do funcionamento. Discu-
tiu-se a integragdo dos motivos pessoais nos do clube a que
pertenciam. Favoreceu a responsabilizagéo e a notabilidade
individual. O ambiente e o rendimento foram melhorando
progressivamente. No final todos se sentiam participantes e
integrados no clima e trabalho da equipa, da qual retiravam
satisfagdo, cumprindo os objetivos coletivos.

O caso que se descreve contém varios elementos que nos permitem entender melhor as carateristicas de uma
equipa desportiva. Esta ndo se limita a um conjunto de atletas mais ou menos semelhantes quanto a histérias pessoais,
cultura, valores, objetivos, qualidades pessoais ou técnicas. A producdo da equipa ndo é, nem o somatério, nem a média
dos seus membros. O facto de constituirem um “grupo de trabalho’, ndo significa que formem uma “equipa desportiva’,
mas na sua dinamica existe uma evolu¢ao de acordo com as influéncias do envolvimento, as circunstancias do processo
desportivo, a histdria das relagdes interpessoais dos seus membros e a a¢des do treinador. A dinamica da equipa corres-
ponde a um ajustamento natural a relacdo das forcas internas e externas, mas pode também ser gerida pelo treinador-
-lider nas suas componentes social e de tarefa. E preciso clarificar os aspetos da vida e funcionamento da equipa, bem
como promover o equilibrio entre o espirito coletivo e os interesses individuais. Uma equipa desportiva é uma entidade
complexa cuja gestdo deve atender a multiplas varidveis, como veremos nos paragrafos seguintes.
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£.1 A dinamica grupal

Um primeiro aspeto que emerge no exemplo descrito é a diferenca entre gru-
po e equipa. Na verdade, um conjunto de atletas podem formar um grupo num
contexto do processo desportivo, sem que, no entanto, constituam uma equipa.

Num grupo existe interdependéncia, partilha de objetivos e interacao

Para o bom que é palavra-chave. Os membros de um grupo agem e reagem diretamente

funcionamento do
grupo, € fundamental
gue 0s papéis estejam
claramente definidos
e aceites por todos,

0 que se associa a

um bom processo de

uns em relag@o aos outros, ao contrério do que sucede, por exemplo, entre os
membros de uma claque desportiva que, embora partilhe um espaco comum
num determinado momento, os seus membros ndo interagem diretamente.

Numa equipa, sendo um grupo, os seus membros identificam-se forte-
mente com ela e interagem de um modo bem estruturado.

Num grupo estdo também definidos os papéis de cada membro. Isto &,
espera-se de cada elemento um determinado tipo de comportamentos de
acordo com a posicdo que detém no grupo. Um treinador tem um papel que
decorre da circunstancia de ser um lider formal que deve ajudar os atletas a
progredirem em direcao ao objetivo comum e a desenvolverem-se na sua
individualidade. O capitdo de equipa é também um lider formal com funcées

A coesao e o ambiente de grupo

o desenvolvimento de normas que favorecam os objetivos do grupo, mostran-
do aos atletas o interesse em respeité-las. Devem também auxiliar os novos
membros a conhecer as normas, contribuindo assim para a sua integragdo e
para o bom funcionamento coletivo. A disciplina e empenhamento no treino,
o investimento na producao individual e coletiva, o reconhecimento dos con-
tributos individuais, a solidariedade dentro do grupo, sdo exemplos de normas
que caracterizam equipas desportivas.

Um aspeto que se verifica nas equipas desportivas, tal como no exemplo
inicial deste capitulo, é de que a producdo coletiva ndo corresponde normal-
mente ao somatorio do potencial individual. Verificam-se perdas que podem
estar relacionadas com a coordenacéo das tarefas e esforcos individuais. A
correta identificacdo das variaveis a trabalhar, o estabelecimento dos objetivos
adequados e o treino especifico, sdo as solu¢des para melhorar a producao.

Por outro lado, as referidas perdas podem também estar associadas a com-
ponente motivacional que leva a que cada elemento da equipa ndo desenvolva
0s 100% do seu potencial. As razdes para as perdas motivacionais podem, por
exempilo, resultar da transferéncia de parte da responsabilidade individual para os
parceiros, da percecao de que o esforco pessoal ndo é valorizado pelos outros, ou
da recusa em compensar o que se pensa ser a falta de esforco dos companheiros.

O trabalho de desenvolvimento da motivacao grupal ndo deve apagar
aindividualidade de cada membro no coletivo que integra. Ainda que seja
fundamental o espirito coletivo, a identidade da equipa e os objetivos comuns,
é importante que cada elemento tenha consciéncia de que a participacao
pessoal é reconhecida e valorizada.

Desenvolver o orgulho de pertencer a equipa.

6. Encorajar a unido de esforcos de cada elemento, no

comunicacao em que
0S membros sejam
intervenientes.

especificas. Por outro lado, espera-se que os veteranos tenham comporta-
mentos distintos dos que devem caraterizar os novatos. E também comum a
existéncia de papéis que informalmente véo sendo assumidos pelos mem-
bros, como o de organizar atividades sociais do grupo, ou ajudar a ultrapassar
momentos de tensao.

Para o bom funcionamento do grupo, é fundamental que os papéis
estejam claramente definidos e aceites por todos, o que se associa a um bom
processo de comunicacdo em que os membros sejam intervenientes.

Os grupos possuem igualmente normas especificas que os diferenciam.
Os seus membros recebem, assim, pressdes no sentido de ter atitudes e
comportamentos em conformidade com as normas do grupo, sendo muitas
vezes sancionados quando tal ndo acontece. Os treinadores devem promover

Levar todos os membros a participar na determinacao
de uma meta comum e dos objetivos necessarios a

sentido de dedicar tempo e energia aos objetivos
comuns.

essa meta. 7. Favorecer o desenvolvimento de normas de grupo
Tornar a contribuicdo de cada membro reconhecida e que favorecam a perseguicdo de niveis de exceléncia
valorizada quer pelo treinador, como pelos compa- e a recompensa de quem os seguir.

nheiros. 8. Tornar claros e bem aceites os papéis de cada mem-
Assegurar uma lideranca eficaz da parte do treinador bro da equipa.

e do capitao da equipa. 9. Promover uma comunicacao eficaz que facilite a circula-
Aplicar estratégias no sentido de desenvolver a coe- ¢ao da informacdo e o sentimento de pertenca ao grupo.
sao, tanto no que se refere ao trabalho coletivo,como  10. Discutir em conjunto os problemas que afetam ou

ao espirito de equipa.

podem vir a afetar a equipa.
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.2 A atracao e a intergracao no grupo

Os processo grupais sdo complexos e dinamicos, passando por diversas fa-
ses. Verifica-se uma evolugéo, por vezes irregular, do clima social entre os seus
membros e do nivel de producdo. Os membros do grupo vao também alteran-
do ao longo do tempo, o seu sentimento de integracao, definido pelo grau
de unidade que percecionam, o qual é expresso na percecao de proximidade,
semelhanca e ligagcdo que sentem relativamente aos companheiros. Também
evolui a sua atracao ao grupo que resulta da conjugacdo do que cada atleta
sente pelo grupo, com o seu envolvimento pessoal nas atividades coletivas e
com o nivel de interagd@o com os restantes membros.

A evolugdo regista-se ao longo de uma época desportiva e, de um modo
mais geral, ao longo da vida do grupo, sendo um processo que resulta das
aprendizagens sociais que vao tendo lugar.

Ha um conjunto de transformacdes consideradas invariaveis no desen-
volvimento das equipas desportivas, as quais constituem fases de duracéo
indeterminada, ja que depende da realidade que carateriza cada grupo. Sao as
seguintes, pela ordem que se apresenta:

I I R I R I I R R R R T I R R R I I R R R I A R A A P P A I I Y

a

Ao treinador cabe a tarefa de
promover a comunicacao e
interacao entre os membros,
de modo a facilitar as relacoes
interpessoais e a formacao do
sentimento de unidade.

a) FORMACAO
E a fase em que o grupo se comeca a formar e os seus membros se vao
descobrindo e dando a conhecer. Estabelecem-se as primeiras relagdes
pessoais e ensaia-se o funcionamento coletivo. Vao-se definindo os papéis
formais e informais, havendo, por parte de cada um, a procura do seu es-
paco no sistema coletivo. As normas vao emergindo, nalguns casos de for-
ma natural e informal, por vezes por influéncia de membros proeminentes,
mas também por imposicao formal dos lideres ou da organizagdo em que
0 grupo se integra (ex: clube, federacao). Revelam-se diferencas pessoais
que determinam uma maior ou menor facilidade de integragdo no grupo,
em funcéo de carateristicas como a extroversdo ou a sociabilidade.
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f

A coesao e o ambiente de grupo
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b) PERTURBACAO

..

)

.

O encantamento inicial, que muitas vezes caracteriza a fase de forma- @

¢ao, tende agora a desaparecer. O conhecimento mais aprofundado m

entre os membros revela incompatibilidades pessoais e favorece a

formacao de sub-grupos em oposicéo. Intensifica-se a procura de zonas E importante queo treinador Seja
de influéncia privilegiadas e de exercicio de poder. Alguma indefini- claro e objetivo na sua relacao

¢ao do espaco individual e incerteza relativa ao impacto no grupo . .
i i . o com os atletas, abrindo vias de
sdo fontes de stress de onde tendem a emergir reagées emocionais.

Os conflitos surgem, podendo assumir alguma gravidade em que os comunicacao entre os membros,

confrontos fisicos podem ter lugar. Ne O encantamento inicial, que Por outro lado, devera comunicar-

muitas vezes caracteriza a fase de formacéo, tende agora a desapa- lhes de forma objetiva o resultado

recer. O conhecimento mais aprofundado entre os membros revela da sua avaliacao individual e
incompatibilidades pessoais e favorece a formacao de sub-grupos em . ‘
. . o coletiva, de modo a fornecer
oposicao. Intensifica-se a procura de zonas de influéncia privilegiadas e

de exercicio de poder. Alguma indefinicao do espacgo individual e incer- elementos que permitam reduzir

teza relativa ao impacto no grupo sio fontes de stress de onde tendem incertezas. A indicacao sobre

a emergir reagdes emocionais. Os conflitos surgem, podendo assumir as qualidades de cadaum e as

alguma gravidade em que os confrontos fisicos podem ter lugar. Nesta formas de ultrapassar pontos
fase pode também verificar-se a contestacao ao treinador e a determi- o

. . . fracos contribui, igualmente, para
nadas normas. Nesta fase pode também verificar-se a contestacdo ao

treinador e a determinadas normas. aumentar a confianca e diminuir a

tensao e ansiedade.
NORMALIZACAO
Uma das carateristicas de um grupo é a possibilidade de existén- @
cia simultanea de fendmenos de competicdo e cooperacédo interna. m

Enquanto na fase de perturbacao se verificava um desequilibrio com

a existéncia de uma competicao hostil entre os membros, verifica-se O treinador pode ocupar-se

agora um reequilibro daqueles fenémenos, prevalecendo a coopera- predominantemente dos

¢do soliddria. Os atletas substituem uma perspetiva egocéntrica, em . o
. . . aspetos do treino que otimizam
que se preocupavam essencialmente com o que poderiam retirar do

grupo para beneficio préprio, por uma perspetiva centrada na equipa a coordenacao instrumental

e na uniao de esforcos, trabalhando eficazmente para os objetivos e dos praticantes, em paralelo

meta comuns. Tendo ficado clarificados os papéis, a vivéncia coletiva com a evolucao técnica de

permitiu a aceitacdo e respeito pelas diferencas individuais e distintas cada um. Os aspetos o

contribuicdes de cada um, a unidade da equipa surge sem contestacao.

. . . o . tendem a decorrer normal e
A coesdo expressa na dupla dimensao social e instrumental instala-se

claramente. autonomamente, devendo o
treinador manter-se atentoa
sua evolugao, para intervir se

for necessario.
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a

Afuncao do treinador, nesta
fase, relaciona-se com a ana-
lise permanente da prestacao

individual e coletiva, de modo

a poder transmitir aos atletas
elementos que melhorem a
consciéncia sobre o funcio-
namento de cadaumedo
conjunto, bem como as estra-
tégias de aperfeicoamento.
Cabe-lhe, igualmente, facultara
discussao e participacao coletiva,
com vista a otimizacao dos

processos.
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d) REALIZACAO
E a fase da plena maturidade do grupo, em que o sucesso da equipa se
assume para todos, como objetivo essencial. Na realidade, a realizacao
coletiva aproxima-se do seu potencial, ja que a motivacdo de cada mem-
bro se integra no desejo de sucesso coletivo, levando-o a um empenho
elevado. Por outro lado, as perdas na producao, devidas a deficiente
coordenacao, reduzem-se significativamente por efeito do treino e da
perfeita e estavel definicdo dos papéis de cada praticante. A unidade
psicoldgica e instrumental dos membros da equipa permite um trabalho
eficaz, verificando-se uma conjugacao entre a satisfacdo e o rendimento.

I R I R I I I I R R P A P R Y

4.3 Os fatores de tarefa e sociais

Um dos aspetos que muitas vezes o senso comum se inclina a associar
ao nivel de prestacao das equipas, particularmente nos desportos coletivos,
é a existéncia de uma elevada coesdo de grupo. Contudo, esta relagdo entre
coesdo e rendimento nao é clara, admitindo-se que se verifique uma relagdo
circular em que um melhor rendimento aumenta a coeséo e, por sua vez, esta
contribui para a melhoria da prestagao.

Por outro lado, a relagao coesao-rendimento parece depender do tipo
de desporto considerado. Na verdade, as diferentes carateristicas das tarefas
inerentes as modalidades desportivas parecem associar-se de forma distinta a
coesao. Por exemplo, em desportos que exigem uma maior dependéncia entre
os praticantes, como o futebol ou o héquei, parece verificar-se uma relacao
positiva entre coesdo e rendimento, ainda que nao seja possivel estabelecer
uma ligacdo de causalidade. Ao contrdrio, os desportos em que a prestacao
da equipa resulta de a¢oes perfeitamente independentes dos seus membros,
como o golfe ou o tiro, a relagdo coesdo-rendimento parece ser nula, ou mes-
mo negativa, devido a existéncia simultanea de uma classificacao individual.

Contudo, é preciso distinguir entre a dimensdo social da coesdo e a que cor-
responde aos aspetos da tarefa. Por vezes tende-se a reduzir a coesao aos aspetos
sociais, considerando-se 0 modo como os praticantes se relacionam fora do contexto
desportivo, por se assumir que quanto melhor for este relacionamento, maior serd a
probabilidade de otimizar a producéo desportiva. De facto, estas duas varidveis nem
sempre se associam. Ha muitos exemplos de equipas cujos membros se ligavam por
fortes lacos de amizade, e que, apesar do potencial técnico coletivo, ndo obtiveram
resultados compativeis com as expetativas decorrentes de tal potencial. O contrario
também se verifica, ja que equipas onde jogam atletas com fortes incompatibilida-
des pessoais obtém elevado rendimento. Nalguns casos a coesao social pode relegar
para segundo plano o investimento na tarefa e, noutros, a coeséo na tarefa pode
tornar irrelevante a inexisténcia de relagées interpessoais fora da atividade.

A este propdsito deve ter-se em conta outras carateristicas. Por exemplo,
entre adolescentes, as relagdes interpessoais assumem uma importancia
elevada, o que podera determinar que a existéncia de conflitos extradesporti-
vos influencie a prestacao individual e coletiva. Ja entre praticantes de maior
maturidade psicoldgica e desportiva, designadamente no contexto profissio-
nal, pode ter lugar uma significativa coesao na tarefa com vista aos objetivos
desportivos comuns, independentemente do nivel de coesao social. Ndo obs-
tante, numa situacao ideal é desejavel que as duas dimensdes da coesdo sejam
elevadas, o que tenderd a facilitar o processo, nomeadamente pelo influéncia
positiva que a coesdo pode ter na motivagao da equipa.

Ha um conjunto de fatores que influenciam a coesao da equipa:
O ENVOLVIMENTO

A coesao e o ambiente de grupo

Incluem-se aqui aspetos como condi¢des geograficas de proximidade en-
tre os membros, carateristicas da organizacdo em que a equipa estd inserida,
regulamentos desportivos, designadamente os que condicionam a utilizacao
dos jogadores, expetativas e pressdes da familia e amigos.

FATORES PESSOAIS

As carateristicas dos membros do grupo influenciam nao apenas o seu
comportamento, mas também o que esperam da equipa e o modo como per-
cecionam a coesao. Sao, por exemplo, a idade, sexo, nivel de pratica, capacida-
des pessoais, motivos e objetivos de participagao.

LIDERANCA

O estilo dos lideres do grupo constitui outro fator que influencia a coesao.
Por exemplo, o nivel de participacdo na vida da equipa que é permitido e
estimulado pelo treinador, tem um impacto relevante. Outras carateristicas
referem-se a qualidade da comunicacao, determinacdo dos papéis dos mem-
bros e tipo de tarefas atribuidas ao grupo.

EQUIPA

A vida coletiva estd associada a um conjunto de experiéncias positivas e
negativas, partilhadas pelos elementos da equipa. Normalmente, vivéncias
positivas repetidas aumentam a coesdo, ao contrario do que tende a acon-
tecer com a sucessao de experiéncias negativas. No entanto, experiéncias
negativas pontuais podem contribuir para o desejo de superar as dificulda-
des em conjunto, aumentando a coesao. Outros componentes relacionados
com a equipa sao a sua estrutura, estatuto no contexto em que se integra,
normas, estabilidade dos membros, padrao de comunicagao interna e tama-
nho, havendo tendéncia para valores mais elevados de coesdo nos grupos
mais pequenos.
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FIGURA 5 - Modelo de Coeséo
de Grupo de Widmeyer, Brawley
& Carron, 1985. (In: Carron, A. &

Hausenblas, H.S. (1998). Group
Dynamics in Sport (2™ Edition).
Morgantown: FIT)

De um modo geral, as dimensées da tarefa e social, bem como o que se re-
fere a atracao e a integracao no grupo, foram incluidas num modelo proposto
por Widmeyer e colaboradores em 1985 e referido por Carron & Hausenblas
na mais recente edicdo seu livro de referencia Group Dynamics in Sport (1998),
permitindo uma melhor compreensao da relagdo dos diversos fatores de coesdo.

INTEGRAGAO ATRAGAO
PARA O
GRUPO

TAREFA SOCIAL TAREFA SOCIAL

O trabalho com grupos e equipas desportivas ndo sé é uma circunstancia asso-
ciada a uma parte fundamental do processo desportivo, como é uma area apaixo-
nante da atividade do treinador que Ihe permite potenciar o contributo dos atletas.

Conclusoes

- Um grupo é definido pela constante possibilidade de interacdo entre
0s seus membros.

- Uma equipa desportiva é um grupo especial com sentimento de uni-
dade e objetivos comuns.

- Desde a formacao até a maturidade grupal, decorre um processo que
o treinador deve conhecer, aceitar e contribuir para a sua evolugao.

- Parece haver uma relagéo circular entre coesao e rendimento.

- A coesdo é composta por fatores associados a tarefa e as relagoes
sociais entre os membros.

- A valorizagao da unido, objetivos e tarefas do grupo, nao devem anular
a identidade e a responsabilidade individual dos seus membros.

Autoavaliacao
= Como se distingue um grupo de uma equipa?

= Em que consistem os sentimentos de integracdo e de atragao de
um membro de uma equipa desportiva?

= Quais sao os principios para o desenvolvimento de um grupo?
= Quais sdo as fases de desenvolvimento de uma equipa desportiva?
= O que é acoesdo?

= Em que se diferenciam os fatores sociais e de tarefa da coesdo
grupal?

A coesao e o ambiente de grupo
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GLOSSA

C

COESAO DE GRUPO

Tendéncia para que a equipa se man-
tenha unida em torno de objetivos
comuns.

COESAO SOCIAL

Refere-se ao grau de amizade existen-
te entre os membros da equipa e ao
modo como disfrutam a companhia
uns dos outros.

COESAO NA TAREFA

Diz respeito ao grau em que

0s membros desenvolvem um
trabalho conjunto com vista aos
objetivos comuns.

oL

-

EQUIPA DESPORTIVA

Grupo com uma elevada identidade
coletiva, com atracdo interpessoal
reciproca, com padrdes estruturados
de interacdo e que trabalha para
alcancar objetivos e metas comuns e
especificas.

€

GRUPO
conjunto de individuos em interacdo
que dependem uns dos outros num

grau significativo, quer do ponto de
vista pessoal, quer no desempenho
das tarefas, partilham objetivos e
estao conscientes desta interdepen-
déncia continuada no tempo.
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No final deste capitulo o leitor devera ter conhecimento sobre:
- as carateristicas do comportamento agressivo e do
comportamento assertivo;

- os fatores psicolégicos do doping.

A FORMACAO ETICA DO PRATICANTE

Hd alguns anos que era treinador de um desporto de equi-
pa que havia praticado enquanto jovem, mas no qual nunca
se tinha destacado. A sua carreira andava entre os escalbes
de formacgao e as divisbes secunddrias. Era um apaixonado
pelo seu desporto e vivia intensamente a sua atividade. Na
globalidade, a sua relagdo com os praticantes era classificada
por estes como satisfatéria, ainda que alguns néo gostassem
do seu estilo autoritdrio e, por vezes, agressivo com os proprios
atletas. Ganhar as competicdes era o seu objetivo prioritdrio
que valorizava acima de tudo. Transmitia esta perspetiva
aos atletas e quase se referia aos adversdrios como inimigos.
Assumia a atitude de que o emprego da for¢a, mesmo com vio-
léncia, se poderia justificar para ganhar uma jogada ou vencer

um jogo. Criava um clima de tensdo antes dos jogos que alguns
Jjogadores tinham dificuldade em suportar. As suas equipas
tornavam-se conhecidas pela violéncia e até o publico “da casa”
era, por vezes, contagiado neste ambiente que ultrapassava os
limites da convivéncia desportiva.

Por outro lado, era comum insinuar junto dos atleta, que
alguns” produtos” que “toda a gente tomava” seriam muito
uteis para prolongar o rendimento em competicéo e facilitar
arecuperagdo do esforco. Em certas situagées, dava indicagéo
sobre o local onde poderiam ser obtidos e aconteceu mesmo
que, num ou outro jogo mais importante, incentivou jogado-
res a tomar determinado produto, dando prioridade aos que
o tomaram na composi¢do da equipa.

O caso que se descreve nao é real, mas junta varios elementos que se podem encontrar no meio desportivo. Entre eles,

identificamos o primado da vitdria a todo o custo e a procura de qualquer meio para atingir o fim pretendido. Relacionado

com este aspeto, esta toda a atmosfera criada, tanto nos treinos como nas competicdes, que é causadora de stress psicologico

nos atletas e influencia as suas reacées. Os comportamentos agressivos resultam da dificuldade de controlar as emogdes e

estao na linha de modelos transmitidos pelo treinador. Por outro lado, o risco de consumo de substancias dopantes aumenta

quando o treinador exerce pressao nesse sentido, seja de uma forma explicita ou implicita, ou quando tende a tornar a sua

utilizacdéo um comportamento inserido nas normas e cultura da equipa.

A formacao ética do praticante

O desporto é uma atividade social em que os praticantes necessitam de
companheiros e adversarios e em que tém lugar situacdes vdrias de coope-
racao e competicdo. Alids, a competicdao desportiva que carateriza todos os
niveis do desporto de rendimento, pressupde a existéncia de um objetivo
pretendido pelos diversos oponentes que por ele lutam, mas que apenas
podera ser atingido por um atleta ou equipa.

A existéncia de adversarios é, portanto, uma condicdo basica do desporto de
competicdo. Idealmente, o adversério deve ser perspetivado como um compa-
nheiro que permite a participacdo numa determinada atividade desportiva e
cuja atuacdo deve constituir um desafio a ultrapassar, o que permite a superagao
de habilidades e competéncias. Deste didlogo de competéncias desportivas
saird vencedor, ou melhor classificado, aquele que conseguiu ter uma maior
capacidade de resolver as situagdes colocadas durante a competicdo.

O vencedor devera ter a consciéncia humilde de que a vitéria é uma situacao
transitéria e que a préxima competicdo serd um novo processo que apela a
novos comportamentos. O adversario perdedor deverd merecer respeito porque
obrigou a aplicacdo das competéncias treinadas, bem como a retirar ilagdes so-
bre o processo de treino e sobre as proprias capacidades, mas também porque
sera provével encontréa-lo de novo no futuro, eventualmente com outras compe-
téncias. E ainda merecedor de respeito todo o cidadao (como o desportista) que
lealmente se empenha numa prestagao (como a competicao desportiva) com o
objetivo de se superar si mesmo e a situagao em que se envolve.

O perdedor deverd reconhecer o mérito do adversario que permitiu
ganhar-lhe. Deve-lhe respeito por isso, mas também pelo facto de lhe ter
permitido estimar uma medida das suas competéncias para se adaptar aos
objetivos da competicao, o que serd um elemento fundamental de evolucéo.
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; Em ambos os casos, 0 maximo empenho é um dever ético, de modo a que a) AGRESSIVIDADE Dgig;f;'g

5 as dificuldades criadas ao adversario permitam, a ambos, a passagem para A agressividade, que é a tendéncia para ter comportamentos de agres-

§ niveis superiores de competéncia desportiva. sdo, esta sempre associada a intencao de magoar ou provocar dano.

é O fair-play, ou desportivismo, assenta nos conceitos expostos, que se No entanto, é diferente o caso de um jogador que, depois de ter rece-

'g podem resumir no respeito pelo esfor¢o e condicdo humana do adversario bido uma falta, espera por uma oportunidade de contacto fisico para

% indispensavel a pratica da atividade social que é o desporto. magoar o adversario que a realizou, da que decorre da circunstancia

2 \ involuntaria de magoar quem pretendeu impedir a progressao do

g h Lamentavelmente’ é cada vez mais comum que o deseJO de vencer adversario. Na primeira situacdo tratou-se de uma agressao hostil (ou

= reativa) e na segunda de agressdo instrumental.

= a todo o custo se torne uma norma que coloca em Segundo plano 0 Por outro lado, falamos de violéncia quando a agressao esta assim
espirito desportivo e é responsavel por comportamentos antissociais completamente fora dos regulamentos do desporto, como por exem-

plo um soco a um adversario durante uma interrupcdo do jogo, na

como a agressividade.

sequéncia de uma discussao.
Os treinadores contribuem por vezes para os comportamentos agressivos

no desporto, transmitindo aos atletas o desrespeito pelo adversario e a ideia b) ASSERTIVIDADE

de que a agressividade é necessaria ao sucesso. O empenhamento e afirmagao pessoal ou coletiva que no desporto se
Nada demonstra que quanto mais agressivos sdo os praticantes, melhor é pretende que caracterize a atitude competitiva define-se como sendo

o resultado desportivo. De resto, a intengao de ser agressivo pode determinar de assertividade. Ndo existe aqui qualquer intencdo de provocar lesdo

que o atleta nao se focalize no essencial da sua prestagdo, piorando conse- ao adversario e o praticante mantém-se nos limites da legitimidade e

quentemente o seu resultado. Por outro lado, a agressividade tende a surgir as- regras do desporto. O facto de poder ocorrer pontualmente e por mero

sociada a elevagdo do estado de ativacao que nestas situagdes pode prejudicar acidente, uma lesao no adversario, sem que haja qualquer intengao,

a capacidade de adaptacao do praticante. nao coloca o comportamento assertivo na ambito da agressao.

Em muitos casos, o incentivo a agressividade dos praticantes, resulta de uma Sendo assertividade um termo muito usado em psicologia, podemos
confusao entre os conceitos de agressividade e de assertividade/combatividade. fazé-lo corresponder no desporto ao termo combatividade.
E possivel concluir que ndo existe uma agressividade ma e uma
agressividade boa, como por vezes parece ser do senso comum no
desporto. Apenas se esta a confundir agressividade com assertividade
ou combatividade. Os treinadores deverao evitar o uso indiscriminado
do termo agressividade com a intencdo de transmitir o conceito de
assertividade/combatividade porque correrdo o risco de que os atletas,
ao interpretarem a mensagem, a associem a agées de agressao sobre
o adversario. A qualidade da intervencao do treinador esta também
ligada ao rigor que utiliza na linguagem!

Um outro aspeto que contribui para o desenvolvimento da
agressividade no desporto € a perspetiva, errada mas por vezes
generalizada, de que existem comportamentos inapropriados em
sociedade, mas que podem ser admitidos no desporto.
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Em sintese, os diferentes conceitos caracterizam-se do seguinte modo:

AGRESSIVIDADE REATIVA AGRESSIVIDADE COMPORTAMENTO
OU HOSTIL INSTRUMENTAL ASSERTIVO
= intencdo de provocar dano ou lesdo; = intencdo de provocar dano ou lesdo; = ndo existe intencao de provocar
= 0 objetivo da acdo é o dano ou a lesao; ! mo objetivo da acao é ganhar vantagem; : dano ou leséo;
= existe um sentimento de célera ou = ndo existe um sentimento de célera = utilizagdo legitima da forca fisica;
raiva. i ouraiva. : mexiste um esforco intenso e expres-
: . saode energia.

As experiéncias de frustracdo de ordem pessoal ou desportiva, como pro-
blemas familiares, jogar mal ou estar a perder, predispéem muitas vezes para
0s comportamentos agressivos. No entanto, outros fatores podem associar-se
para que se registe a agressao, como uma elevada ativagao psicofisioldgica
provocada pela atividade, por uma dor ou por um sentimento de raiva.

E vulgar atribuir-se um efeito catértico as acdes agressivas no ambito do
desporto. Isto é, elas tenderiam a aliviar uma tensao agressiva existente nos
individuos, impedindo deste modo que agressdes mais graves tivessem lugar
noutros contextos. Na verdade as coisas nao se passam assim. Por um lado, o
desporto ndo possui este efeito catartico e, portanto, as condutas agressivas
que nele tém lugar, sendo social e eticamente condendveis, ndo encerram
nenhuma virtude de controlo quanto a qualquer tipo de agressao posterior.
Por outro lado, o reforco que resulte desse comportamento, devido ao alivio
de um sentimento de raiva, a uma vantagem momentanea, ou a aprovagao de
outras pessoas, pode levar a que o individuo tenda a repetir tal comportamen-

“ to para voltar a viver essa sensacgao que lhe foi agradavel.
[ J

—

A AGRESSIVIDADE E UMA TENDENCIA SOCIALMENTE APRENDIDA, QUE SE PODE DESENVOLVER DE DIVERSAS FORMAS:

m observacao de agressdes realizadas por idolos ou foram punidas por treinadores, familiares ou arbitros;
modelos sociais; u realizacdo de agressdes por parte do sujeito das quais
u observacao de atos agressivos ndo punidos e dos quais obteve recompensa, como um resultado desportivo
resultaram vantagens para quem os cometeu; positivo, ou refor¢o de pessoas significativas (ex: treina-
m realizacdo de agressdes por parte do sujeito que nao dor, companheiros).

Treinadores e atletas devem assumir a responsabilidade, ndo apenas pelo
efeito direto dos seus comportamentos nos adversarios, mas também pela
influéncia que exercem nos adeptos. As acdes dos desportistas constituem
modelos para o publico, particularmente para os jovens, que tendem a ser
aprendidas e repetidas. Elas podem também estar na origem da ativacdo emo-
cional da assisténcia, facilitadora da violéncia associada ao desporto.

A formacao ética do praticante

N

ALGUMAS CIRCUNSTANCIAS AUMENTAM A PROBABILIDADE DOS COMPORTAMENTOS AGRESSIVOS:
= desvantagem do resultado; m serimpedido de realizar uma acdo desportiva;
m sofrer uma dor fisica m consumir esteroides anabolizantes

= maior contacto fisico; (aumentam a agressividade dos consumidores);
m percecdo de ser prejudicado pela arbitragem; = ambiente com elevada temperatura;

m percecdo de que um adversario pretendeu magoar; = ambiente ruidoso.

m competir em inferioridade de carater fisico ou desportivo;

Entre as fung¢des do treinador, inclui-se o desenvolvimento de agbes e
estratégias que diminuam a probabilidade dos praticantes realizarem com-
portamentos agressivos. Tal justifica-se, ndo apenas porque o técnico tem
obrigacodes éticas relacionadas com a sua atividade, mas também porque a
agressividade pode ser prejudicial ao préprio rendimento desportivo. Deste
modo, hd um conjunto de aspetos que devem ter-se em conta, quer na gestao
direta do comportamento dos praticantes, quer na influéncia que deve exercer
no contexto desportivo em que se move.

As recomendagdes que se apresentam a seguir sdo retiradas e adaptadas
de uma declaracao de principios sobre agresséo e violéncia no desporto,
da Sociedade Internacional de Psicologia do Desporto (ISSP):

1. As organizacdes que gerem o desporto devem rever 6. Os”media” devem promover campanhas no sentido
as penalizagbes a atribuir, de modo a que os compor- da diminuicdo da violéncia e agressividade hostil no
tamentos que violam as regras tenham consequéncias desporto, nas quais devem ser envolvidos atletas,
muito mais negativas e penalizadoras do que poten- treinadores, arbitros e dirigentes.
cialmente compensadoras. 7. Os treinadores, dirigentes, atletas, “media” e autorida-
2. Asorganizacdes que gerem o desporto devem assegu- des diversas devem participar em a¢des de formagao
rar uma orientacao e treino adequados dos praticantes, sobre agressividade e violéncia que lhes permitam uma
particularmente nos escaldes jovens, colocando énfase melhor compreensdo das suas causas, consequéncias e
no desenvolvimento do espirito desportivo. possibilidades de controlo.
3. As organizagdes que gerem o desporto devem baniras 8. Os treinadores, dirigentes, atletas e “media’, devem
bebidas alcodlicas dos recintos desportivos. estimular os atletas a envolver-se em atividades de in-
4. As organizagdes que gerem o desporto devem asse- teresse social e punir os que realizem atos de agressao
gurar instalagdes com qualidade compativel com as e violéncia.
melhores possibilidades modernas. 9. Os atletas devem ser envolvidos em programas que os
5. Os”media” devem enquadrar devidamente os inciden- treinem e ajudem a controlar as tendéncias agressivas.
tes violentos que tém lugar pontualmente, em vez de Os atletas devem assumir a responsabilidade pelas
os destacar exageradamente tornando-os um espeta- suas agoes.

culo em si mesmo.
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Na gestao do processo de treino, os treinadores deverao ter em atencdo os
seguintes aspetos:

O comportamento do treinador deve estar de acordo com o seu discurso na
defesa de um padrao eticamente correto.

Néo reforcar os comportamentos agressivos dos praticantes, quer de uma
forma ativa, quer ignorando a sua realizacéo.

Reforcar os comportamentos assertivos e nao agressivos dos praticantes.

Os comportamentos assertivos devem ser devidamente diferenciados dos
agressivos, na orientacdo dos praticantes em treino e competicdo.

Preparar os atletas para todas as possibilidades de acontecimentos da com-
peticdo desportiva, incluindo as arbitragens deficientes, de modo a que nao
reajam com agressividade.

Promover o treino psicolégico de resisténcia a frustracao e controlo emocional
dos atletas, com o fim de evitar reacdes agressivas dos atletas.

O consumo de substancias dopantes é uma outra classe de comportamentos
que se inclui nas questdes éticas do desporto. Acresce que levanta igualmente
problemas graves relativas a saide dos atletas. O treinador tem responsabilidade
moral, real e eventualmente legal, sobre este tipo de condutas dos seus atletas.

As pressoes criadas quanto aos resultados a alcancar pelos praticantes po-
dem levé-los a considerar o recurso a meios ilicitos de melhorar as suas presta-
¢oes. Por outro lado, as mensagens diretas ou indiretas que os treinadores lhes
transmitem podem ser fatores desencadeantes deste tipo de comportamentos.

As carateristicas psicoldgicas dos praticantes podem inibir ou predispor para
a dopagem, mas o envolvimento social tem-se revelado uma condicdo determi-
nante da adesao ao consumo de tais substancias. Neste sentido, alguns desportos
desenvolveram uma cultura que ndo apenas é mais tolerante ao doping, como em
certas circunstancias o torna pratica comum entre os agentes envolvidos (atletas,
corpo técnico e clinico, dirigentes). Deste modo, nesses desportos, conjuga-se uma
atmosfera de normalidade destes tipos de comportamento e uma pressao para estar
conforme as suas normas de consumo. Isto &, por um lado os praticantes acabam por
achar normal a dopagem e, por outro, sentem-se obrigados a recorrer ao seu uso.

' /

Se, aos fatores anteriormente referidos, juntarmos a cultura da vitoria
como objetivo essencial do desporto, colocado acima de tudo, compreende-
remos a resposta de um numero significativo de atletas de alto nivel interroga-
dos no ambito de uma investigagao sobre consumo de doping. Quando Ihes
foi perguntado se tomariam substancias dopantes, sabendo que tal prejudica-
ria a saude e lhes encurtaria a vida, mas que lhes permitiriam obter um resulta-
do de grande nivel mundial, a resposta dada pela maioria foi afirmatival...

A atitude dos atletas referidos pode ser entendida de duas formas. Por um lado
é explicada a luz do desejo irracional de sucesso desportivo que ao longo dos anos
Ihes é socialmente transmitido. Contudo, existe uma outra razdo que predispde
os desportistas para este tipo de comportamentos de risco e que é denominado
“Complexo de Super-Homem'”. Este sindroma tem origem no facto de os atletas
viverem uma época de juventude que é também caraterizada por uma condicdo
fisica que, mesmo quando é baixa, os coloca acima da média da populagao nor-
mal. As suas capacidades fisicas e nivel de satide habitual ddo-lhes uma percecao
de poder, resisténcia e invulnerabilidade a doenca, como se fossem super-homens
ou supermulheres, sendo-lhes dificil aceitar a possibilidade de que algum dia
sofrerdo das consequéncias maléficas das substancias dopantes ingeridas. A falta
de informacao e a imaturidade séo outros fatores facilitadores da dopagem.

» Melhorar as prestacoes
De acordo com o produto tomado, podem registar-se melhorias da forca,
resisténcia, capacidade de reacdo e de recuperacao, diminuicao da sensacao
de fadiga e da ansiedade;

I I R R I R I I I R I I I I I I
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4 Manter o nivel competitivo
Pode caraterizar praticantes que sintam diminuir as suas capacidades, por
exemplo, numa fase terminal das suas carreiras, recorrendo em desespero a
meios que melhorem as prestacoes;

4 Combaterador
A dor provocada por lesdes ou fadiga é comum no desporto, dificultando
a prestacdo, o que pode levar atletas a procurarem produtos que ajudem a
combaté-la para poderem competir;
- recuperar de lesdes. Também neste caso os atletas sao levados a ingerir
produtos que facilitem a recuperagdo das lesdes e os ajudem a suportar a
dor associada.

I I R R I R I I I R I I I I I I

CAUSAS PSICOLOGICAS

L Y incapcidade de lidar com o stress associado a competicao
A avaliagdo publica que carateriza a competicdo desportiva e a pressao que
Ihe esta associada pode determinar que desportistas, com menor capacidade
de resisténcias ao stress, recorram a dopagem para corresponder as exigéncias
de que percecionam ser alvo e as proprias expetativas demasiado elevadas;

N Medo de falhar
Quando a cultura de vitdria acima de tudo é transmitida ao atleta, este pode
desencadear um sentimento de medo de falhar tal objetivo e, por isso,
procurar o “produto milagroso”;

A Y Sentimento de imortalidade e invulnerabilidade
Refere-se ao complexo de super-homem anteriormente exposto, muito
carateristico dos desportistas e dos jovens;

Q Atracdo para comportamentos de risco
O risco e o desejo de experimentar novas sensacoes, que atrai muitos jovens
para o desporto, pode igualmente desencadear a experiéncia de produtos
dopantes. Estas carateristicas de personalidade dos praticantes podem
favorecer tais comportamentos;

4 Lealdade para com o treinador
Aimportancia e influéncia psicolégica que muitas vezes os treinadores tém
sobre os atletas, dos quais sdo alvo de respeito e admiracdo, pode determi-
nar a aceitagao de sugestdes indiretas ou indicagdes diretas, no sentido do
consumo do doping;

I I R R I R I I I R I I I I I I
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I I R R I R I I I R I I I I I I

\ Autoestima
A percecéo de nao ter capacidades desportivas, ou um fisico de acordo com
um padrao desejado, sdo facilitadoras da dopagem com que procuram
meios de aceder aos seus ideais;

Q Desejo de ser o melhor e, ou, carater competitivo
A vontade irrealista e mal gerida de ganhar e de ter sucesso a todo o custo
pode determinar o recurso a meios alheios ao treino;

Q Descrenca na medicina
O facto de a cura de lesées ou de outros problemas de satiide ndo terem
encontrado a resposta que gostariam, pode levar a procura de” meios alter-
nativos”associados a dopagem;

N Problemas pessoais
Tal como noutros contextos, os desportistas podem viver problemas pes-
soais de ordem afetiva, familiar, escolar, ou outra, que os pode predispor para
consumir produtos que julguem que os transpdem para situagdes ou mo-
mentos afastados dos problemas. Neste caso podem aderir, quer a produtos
destinados a melhorar a prestacao, quer a drogas sociais diversas.

I I R R I R I I I R I I I I I I

CAUSAS SOCIAIS

4 Pressaodos colegas
Num grupo cujas normas incluem o consumo de doping ou outras drogas,
os praticantes tendem a ser influenciados no sentido de aderir a estas
praticas, designadamente para ndo serem marginalizados. Esta pressao tem
particular relevancia na adolescéncia em que a integragdo nos grupos e a
aceitacao por parte dos pares é muito importante para os jovens;

\ Pressao para vencer
As mensagens que sao transmitidas pela Sociedade em geral, e pelos grupos
a que os desportistas pertencem em particular, podem constituir uma pressao
dificil de evitar, determinante da procura da dopagem com o fim de corres-
ponder ao exigido;

4 Atitude dominante favoravel ao doping
Ha por vezes a crenca em determinados meios, de que a dopagem é
indispensavel aos resultados de alto nivel. Associado a este facto, os atletas
podem ter a ideia de que os adversérios mais diretos consomem produtos
dopantes e de que, consequentemente, apenas poderao vencé-los se tive-
rem o mesmo comportamento;

I I R R I R I I I R I I I I I I
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N Elevadas recompensas materiais e financeiras
A importancia da vitdria pode ser potenciada pelo facto de Ihe correspon-
der importantes prémios. Aumenta, assim, a tentacao do recurso a formas
ilegitimas que possam tornar mais acessiveis tais prémios;
Dopagem que ndo é devidamente punida.

A Y Dopagem que nao é devidamente punida
Organismos desportivos, como federagdes nacionais e internacionais, sdo
por vezes demasiado permissivos quanto a punicdo a atribuir a agentes

(atletas, treinadores, clinicos, dirigentes, etc.) que tomem ou estimulem o uso
de produtos dopantes. H4 mesmo alguns discursos contraditérios, em que
por um lado se condena a dopagem e, por outro, nao se pune como seria
devido. Deste modo resulta o encorajamento da dopagem;

Q Calendario desportivo demasiado intenso
O impacto social e econémico do desporto leva a que, por vezes, os calen-
darios desportivos sejam tao intensos que os praticantes ndo tém tempo de
recuperar do esforco a que sdo submetidos. Este facto, associado a pressao
para render em elevado nivel de prestacao, predispde para o recurso a
dopagem.

I I R R I R I I I R I I I I I I

Os estudos realizados nacional e internacionalmente revelaram que existem
dois fatores principais relacionados com as atitudes positivas perante o consumo
de doping. Por um lado, as crengas desenvolvidas pelos praticantes de que o do-
ping pode favorecer a prestacao e de que os riscos para a saude sao irrelevantes,
determinam uma atitude mais favoravel. Por outro lado, as normas subjetivas,
isto é, 0 que os praticantes pensam que é a opinido sobre a dopagem das pes-
soas que lhe sao importantes, é igualmente determinante da sua atitude.

Pode concluir-se que as atitudes e comportamentos dos treinadores,
relativamente a esta matéria, séo muito importantes. Quer a informacao correta
que fornecam aos atletas, quer a sua coeréncia na rejeicdo do doping, podem ser
decisivos no combate a dopagem. Nesta ldgica, tornam-se também responsa-
veis, moral e legalmente, sobre a adesdo ao doping dos seus atletas.

Os estudos sugerem que 0s jovens praticantes que desenvolvem
a sua atividade desportiva num meio desportivo normalmente saudavel
e contrario ao doping tém atitudes mais negativas relativamente a
dopagem que 0s jovens nao praticantes.

/0 ﬁ

Aparentemente, os jovens desportistas comecam a desenvolver atitudes de
maior aceitagdo do doping quando entram em grupos de pratica que valorizam
a vitdria de forma exagerada e nos quais as substancias dopantes constituem
recursos aceites para alcancar aquele objetivo.

Para além da dissuasao através dos testes de controlo antidoping e da
punicdo que as organizagdes desportivas oficiais exercem sobre os praticantes e
outros agentes, as estratégias educativas e as agdes diretas dos treinadores sdao
essenciais para combater a dopagem.

Conclusoes I
. O treinador deverd considerar as seguintes medidas preventivas do consumo
de substancias dopantes:

- promover uma informacdo correta sobre as consequéncias negativas para a
saude das substancias dopantes;

- informar os atletas sobre as consequéncias legais do consumo;

- no processo de treino, desenvolver um clima centrado na evolucédo das
competéncias e prestacdes dos atletas e equipas, retirando a vitéria nas
competicdes uma importancia exagerada e irracional;

- promover o treino psicoldgico do atleta que favoreca o controle psicolégico
e a resisténcia ao stress;

- constituir-se como um bom exemplo pessoal de rejeicao do doping e de
correto desenvolvimento das modernas metodologias do treino.

Autoavaliacao
= Como se distingue agressividade de assertividade?
= Como se distingue agressao hostil da agressdo instrumental?

= Que aspetos podem levar ao desenvolvimento da agressidade
dos praticantes desportivos?

= Que estratégias devem os treinadores adotar para evitar os
comportamentos agressivos dos praticantes?

= Quais sdo as causas que podem levar a adesdo ao doping?

= Que medidas educativas contra o doping podem ser tomadas
pelo treinador?

A formacao ética do praticante
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A

AGRESSIVIDADE

Tendéncia para agdes fisicas ou
verbais dirigidas a alguém, com a
intencao de provocar lesao ou dano
de caréter fisico ou psicoldgico.

AGRESSAO REATIVA OU HOSTIL
A agdo com o objetivo de magoar (fisi-
ca ou psicologicamente) o adversério.

AGRESSAO INSTRUMENTAL

Acao em que o dano provocado ao
adversario é consequéncia secunddria
e ndo intencional, em virtude de outra
finalidade procurada. Serve de instru-
mento para atingir determinado fim.

ASSERTIVIDADE

Uso da maxima energia e de estra-
tégias legitimas para se impor na
conquista de um espaco ou objetivo.

OSSA

D

DOPING

Utilizacao de substancias ou méto-
dos capazes de aumentar artificial-
mente o desempenho desportivo,
sejam eles potencialmente prejudi-
ciais a saude do atleta ou dos seus
adversarios, ou contra o espirito do
jogo (segundo o Cédigo da Agéncia
Mundial Antidoping).

\/

VIOLENCIA

Expresséo fisica da agressao hostil,
sem que tenha uma relacao direta
com os objetivos da competicdo.

(referentes ao contetido do presente nivel)

Brandéo, M.R. & Machado, A. (2009).
Psicologia do Esporte e do Exercicio. Aspetos
psicolégicos do rendimento desportivo. Sdo
Paulo: Atheneu

Guillén, G. & Bara Filho, M. (2007).
Psicologia del entrenador deportivo. Sevilla:
Wanceulen

Gould, D, & Weinberg, R.S. (2008).
Fundamentos da Psicologia do Esporte e do
Exercicio (42 Edicao). Porto Alegre: Artmed
Buceta, J.M.. (2004). Estrategias psico-
logicas para entrenadores de deportistas
jovenes. Madrid: Dykinson

NOTA: optou-se por sugerir livros publicados
em portugués ou, em alternativa, em espan-
hol, normalmente mais acessiveis ao leitor.
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