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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final deste capitulo, 0 aluno deve ter conhecimento sobre:

PSICOLOGIA
DO DESPORTO

- os fatores psicologicos que afetam o investimento na
pratica competitiva;

- as carateristicas relacionais com atletas adultos.

1. A ABORDAGEM PESSOAL
DO PROCESSO DESPORTIVO

INTRODUCAO

Vera é jogadora de ténis. Tem 19 anos e desde crian¢a que aangariagdo de pontos no ranking internacional que iam

estd envolvida neste desporto por influéncia do pai, importante tardando. Cada vez que entrava em campo, sentia que todo o
quadro de uma grande empresa, que nunca fora um praticante seu percurso estava em causa. Cada jogo era um exame d sua
de relevo, mas adora o ténis e gostaria que ela viesse a seruma capacidade de atingir o objetivo de vida que recebera do pai
grande camped. Com uma habilidade superior ao normal, foi-lhe edo treinador. A ansiedade era tal que tendia a cometer erros

precocemente transmitido o objetivo de vir a ser uma jogadora incompativeis com o seu nivel e aspiragdes. Os estudos foram

de relevo mundial. Durante anos treinou muitas horas por dia
com tal objetivo. Pai e treinador recordavam-lhe frequente-
mente esta meta que assumira como objetivo de vida. Com a
ajuda de amigos e conhecidos, iam lutando por patrocinios que
permitissem participar em torneios no estrangeiro, necessdrios

relegados para um lugar secunddrio, mas Id ia passando de ano.
Agora tinha falhado a entrada na universidade, o que a fizera
olhar para trds e avaliar o caminho percorrido. Pensava que ndo
tinha atingido o objetivo desportivo essencial que perseguira
desde crianga. Concluiu que tinha falhado o seu projeto de vida.

ao desenvolvimento de competéncias e experiéncia, bem como Desiludira a familia e treinador. Vivia uma tremenda angdistia.

Vera é um exemplo cada vez mais comum. A importancia social do desporto
e 0 seu potencial econdmico levam muitos jovens a envolver-se em processos de
treino com metas ambiciosas. Tornar-se famoso e profissional, com sucesso des-
portivo e financeiro, é uma atracao para os praticantes, pais e treinadores. Mesmo
nas familias da média e alta burguesia que tradicionalmente aspiravam a que
os seus filhos se formassem nas universidades, agora colocam o desporto como
primeira alternativa de vida. Desde que surja o sucesso social e econdmico!

Cria-se, assim, uma atmosfera em volta do jovem que o leva a sentir-se
obrigado a corresponder aos objetivos e aspiragdes que, antes de serem seus, sao
dos adultos importantes para si. Por isso, cada competicdo torna-se um exame de
mdxima importancia. Tem de demonstrar aos outros e a si proprio que possui ca-
pacidades para percorrer o dificil caminho do sucesso que dara sentido a sua vida!
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FIGURA 1 - A hipdtese das esferas
concéntricas (Sidénio Serpa).

O envolvimento num projeto desportivo € um processo complexo com
componentes diversas que interagem e que devem estar em harmonia. Os as-
petos mais profundos da vivéncia do desportista, o modo como ele perceciona
o envolvimento social e as estratégias que favorecem a adaptacdo ao processo
constituem um sistema permanentemente dinamico. O treinador deve estar
atento a sua evolucdo e contribuir para o seu equilibrio.

A figura 1 considera as diversas dimensdes que interagem no processo de
adaptacao do praticante. As trés esferas simbolizam conjuntos de elementos
psicolégicos em interagao, do que resulta a harmonia e a adaptacéo do des-
portista no processo desportivo.

ESFERA ESFERA

CONTEXTUAL® INSTRUMENTAL

A esfera exterior ou fenomenolégica é composta pelo modo como é
elaborado e vivenciado o projeto desportivo e pela sua relagdo com o projeto
de vida. Refere-se a dimensao interior e profunda do sujeito e ao significado
que atribui aos aspetos relativos a participacao desportiva.

A esfera intermédia ou contextual encerra o que se refere ao contexto
desportivo significativo para o sujeito. Inclui as normas implicitas e explicitas
do desporto, relacionadas com o que objetivamente consta dos regulamentos,
programas e contratos. Inclui também os valores sociais, tal como as obrigagdes
e esteredtipos ndo escritos, atribuidos aos praticantes pela sociedade em geral.

A esfera interior ou instrumental contém o conjunto de técnicas e estra-
tégias psicoldgicas que constituem instrumentos facilitadores da adaptacao
do desportista as exigéncias e aos constrangimentos da competicdo.

Os pontos seguintes ocupam-se dos detalhes das esferas concéntricas.

f
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1.1 O significado pessoal do projeto desportivo

O «ser» mais profundo do sujeito, o «atleta interior», encontra-se na esfera
fenomenoldgica ou existencial que se refere ao modo como o atleta cons-
troi, vive e interpreta os fenémenos associados a participacao desportiva. Se
quisermos encontrar um paralelo na linguagem informatica, diremos que
constitui o hardware da organizacdo psicolédgica do praticante.

Com efeito, um processo desportivo com vista ao elevado rendimento é,
antes de mais, um projeto pessoal de vida. A forma como o desportista evolui
no desporto simboliza para si a expressao do conjunto de competéncias ne-

cessarias para afirmar-se na vida.

O envolvimento social transmite-lhe a importancia do seu rendimento u O atleta tende
desportivo. O atleta tende a ganhar a sua identidade através da sua ativi-
dade no desporto. Tal como o adulto tem irremediavelmente associado ao d gdn hara sua
seu nome a profissdo que exerce, o desportista desde jovem tem colada a identidade atra\/és
si a pele do desporto que pratica. Ha, no entanto, uma diferenca entre os o
doisF.)O profissional adulto teve um longo processo de desenvolvimento de da sua atividade no
maturidade até ser profissional, o que lhe deu tempo para construir uma deS porto,
identidade propria e a capacidade de separar o que é como pessoa do que é
como profissional. J& o desportista muito jovem é envolvido numa atividade
em que se confunde o divertimento com a obrigacao, os tempos livres com o
trabalho, o atleta com a pessoa.

O risco deste processo é que o projeto desportivo que deveria estar inclui-
do no grande projeto de vida do praticante para o enriquecer e diversificar se
identifica com este. A «pessoa» passa a ser o «atleta». Os sucessos do «atleta»
levam a «pessoa» a sentir-se realizada e os insucessos geram uma tremenda
frustracdo existencial.

E assim que cada competicéo se pode tornar um exame de vida, com a
agravante de constituir uma avaliacdo publica com mais ou menos impacto
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mediatico, mas sempre com enorme importancia subjetiva. Ao contrario do
que é normal na esmagadora maioria das profissoes, a prestacdo e o resultado
tém expressao e por vezes julgamento publico. As identidades pessoal, des-
portiva e social juntam-se na prestacao desportiva.

Neste contexto, entende-se a intensidade das emogdes vividas em todo

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

0 processo de participacdo no desporto. Para além da expressao objetiva da
competicao, existe um significado pessoal que o praticante lhe atribui. A sua vida
pode ganhar ou perder sentido por aquilo que faz na pratica desportiva. O stress,
aansiedade, a angustia, os medos, tém aqui a sua causa mais profunda.

Ao longo do seu processo de desenvolvimento, através do que vai vivendo

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

e do que Ihe vai sendo socialmente transmitido, o desportista constrdi a sua
esfera fenomenoldgica ou existencial. Isto é, vai formando uma perspetiva
sobre a sua relagdo com o mundo, consigo mesmo e com o desporto. Cria
as suas metas e objetivos para a vida, nas quais integra com maior ou menor
dimensé&o as que se referem ao desporto. Forma valores e atitudes. Desenha
um projeto de vida onde inclui outros projetos.

0O modo como é influenciado pelos treinadores e pela familia pode
leva-lo a marginalizar projetos afetivos, profissionais, académicos, sociais e
outros em favor do envolvimento na pratica do desporto.

Mas pode também integrar todos esses aspetos, enriquecendo a vida e
ndo ficando dependente do sucesso desportivo. Grandes desportistas revelam
como as atividades e projetos para além do relativo ao desporto retiram deste
0 peso esmagador que gera ansiedade. Obtém, deste modo, ndo apenas uma
mais completa realizacdo na vida, como uma abordagem menos dramatica do
desporto, o que tem um impacto positivo no rendimento.

Na verdade, existe um paradoxo entre uma exclusividade psicoldgica e

existencial dedicada ao desporto e o rendimento desportivo. E que quanto
mais exclusivo for o projeto desportivo, maior tende a ser a carga emocional
que o praticante sofre e mais elevada a probabilidade de falhar por razdes
psicoldgicas e emocionais.
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A abordagem pessoal do processo desportivo

0S TREINADORES DEVEM CONTRIBUIR PARA QUE 0S PRATICANTES NAO ORGANIZEM
A'SUA VIDA E A ATIVIDADE DESPORTIVA DE FORMA SOBREPOSTA, SEJA QUAL FOR O
NIVEL DE PRATICA. PARA TAL, DEVEM TER EM ATENCAO OS SEGUINTES PONTOS:

= tomar consciéncia de que, para além da
dimensao desportiva, hd uma dimensao
humana do atleta que vive alegrias e triste-
zas, muitas vezes em siléncio;

m estabelecer empatia com os praticantes,
tentando compreender a forma como
vivem e sentem todos os aspetos da parti-
cipagdo desportiva e respetiva relacdo com
asuavida;

= estabelecer comunicacdo com os atletas,
trocando com eles perspetivas, opinides e
sugestoes;

= transmitir aos atletas a perspetiva de que
ganhar ndo é «a Unica coisa no desporto»,
nao obstante a importancia que pode ter
no contexto do desporto de rendimento e
que a competicdo permite a superacao de
outros desafios de ordem técnica, fisica ou
psicolégica;

= encorajar os atletas a dedicarem-se a ou-
tras atividades para além do desporto, de
cardter académico, cultural, entre outras,
assim enriquecendo o seu projeto de vida;

m serconsistente nos comportamentos e
discursos no sentido de transmitir aos
praticantes, particularmente aos jovens,
que sempre 0s respeitardo, independen-
temente dos resultados alcangados nas
competicdes desportivas;

= ajudar os atletas a desenvolver uma orien-
tacao para a tarefa em vez de orientacdo
para o resultado;

= intervir junto das familias e companheiros
afetivos, no sentido de que estes tenham um
adequado comportamento de apoio aos pra-
ticantes, nao lhes transmitindo a «obrigacdo»
de obter resultados desportivos.

1.2 O impacto psicologico dos fatores situacionais

relacionados com o desporto, com os seus atores e 0s esteredtipos que lhes
estdo associados, integram a esfera contextual. Condiciona a forma como o
atleta interage com a realidade onde tem lugar o seu desempenho e onde é
feita a avaliacdo objetiva da sua prestacdo. Mantendo o paralelo anterior com
a linguagem informatica, diremos que corresponde ao «ambiente informatico»
em que o utilizador interage com o computador.

que se baseia toda a competicdo desportiva que, por sua vez, justifica o inves-
timento de recursos humanos, técnicos e materiais, nos sistemas e condi¢cdes
de treino. Néo é so a classificagdo desportiva que faz parte das regras do
desporto; as instituicdes e o publico esperam que atletas e restantes agentes
valorizem a procura da vitéria. A avaliacdo publica dos comportamentos e as

Os valores sociais que condicionam a reacéo da sociedade aos fenémenos

Por exemplo, a busca da vitéria é uma norma do desporto. E nessa ideia

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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prestagdes dos desportistas incide ndo apenas sobre o grau em eles corres-
ponderam aos objetivos de resultados que foram explicita ou implicitamente
estabelecidos, como também sobre o modo como comunicam publicamente
a importancia que atribuem aos resultados desportivos. Por sua vez, a reacao
da opiniao publica tera influéncia psicoldgica sobre os desportistas.

Os praticantes devem ser preparados no sentido de entender as normas
e a cultura onde desenvolvem a sua atividade desportiva. A ignorancia destes
aspetos dificultara a sua adaptacéo ligada ao processo de treino.

A desejavel orientagdo para a tarefa, que ajuda a concentracdo dos
desportistas nos aspetos relevantes da prestagao e facilita a uma resposta
emocional favoravel, ndo é incompativel com a valorizacdo racional do resul-
tado desportivo. Com efeito, a ideia de resultado encerra em si um potencial
de energia com relevante valor motivacional, se for mantido como uma
espécie de cendrio que, no momento da prestacao competitiva, deve passar
para segundo plano. Assim, o atleta estara mentalmente disponivel para
se concentrar na resolucdo dos problemas que se vao colocando durante a
competicdo. A ideia de resultado ndo deve ficar excluida do processo de pre-
paracdo individual para a competicao, apesar da importancia da orientacao
para a tarefa, que facilita a concentracdo nos aspetos relevantes do desem-
penho e diminui o impacto da ansiedade provocada pela incerteza quanto
as consequéncias do resultado na prova.

O resultado, ou classificacao desportiva, deve ser devidamente valorizado
por atletas e treinadores: sem dramatizar nem considerar a Unica coisa impor-
tante! Deve ser integrado nos aspetos mais globais da preparacao psicoldgica,
em coordenagdo com a orientacao para a tarefa. Dando-lhe a devida impor-
tancia, o atleta:

coloca-se em consonancia com o contexto social em que estd;
coloca-se de acordo com as normas explicitas da competicdo desportiva;
® integra-se nos objetivos da organizacdo onde desenvolve a atividade.

A capacidade de lidar com as mensagens que a sociedade lhes transmite
relativamente as suas prestacdes deve fazer parte da preparacao dos prati-
cantes. A existéncia de adeptos que seguem as participacdes desportivas, de
publico que assiste e se manifesta em direto durante as competicoes e dos
meios de comunicagdo que dao expressao a opinido publica, fazem parte
do processo desportivo. Ignora-los é tentar excluir uma parte inalienavel do
processo. Nao considera-los na preparagao para a competicao é descuidar um
elemento que se sabe que tera interferéncia no comportamento do atleta.

Muitos praticantes do mais alto rendimento mundial preparam a sua
adaptacdo aqueles constrangimentos. Antecipam a sua ocorréncia e, em vez
de as considerarem fontes de stress, encontram ai um poderoso potencial
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ddo-nos a conhecer como nos recintos de competicdo procuram estabelecer
harmonia com o publico, de cuja presenca e manifestagoes recolhem energia

para o esfor¢o necessério e motivacdo para mergulharem na tarefa. Mas
esta capacidade de adaptacao exige uma preparacdo ao longo do tempo de
acordo com estratégias e técnicas que sao desenvolvidas noutros pontos dos
manuais de treinadores.

E também comum, entre atletas de alto nivel, o estabelecimento de obje-
tivos pessoais que sao mantidos secretos e apenas partilhados com os respeti-
vos treinadores. Desta forma, defendem-se de reag¢des de incompreensao por

parte da opinido publica se os objetivos ndo se enquadram nas perspetivas

e expetativas dos leigos. Por outro lado, evitam pressdes exageradas e ndo
controladas por si nos casos em que tais objetivos correspondem a desafios
elevados de dificil realizacao. Se os alcangarem, havera reconhecimento publi-
CO; mas se 0 ndo conseguirem, ficara com eles e com os treinadores a analise
e interpretacao do processo. Ao contrario, o conhecimento prévio por parte
do publico determinara expetativas que transformarao o acontecimento em
derrota dramdtica, o que trara consequéncias eventualmente negativas para

a adaptacdo psicoldgica do atleta, para a sua imagem publica e impacto junto
de patrocinadores e organizacdes desportivas.

N

NO AMBITO DA GESTAQO DA ESFERA CONTEXTUAL DO ATLETA, COMPETE AO TREINADOR:

—

= enquadrar a importancia do resultado = ajudar o atleta a preparar um discurso

desportivo sem dramatizacéo, de forma
coordenada com a orientacdo para a tarefa;
enquadrar os objetivos da equipa e atletas
nas metas organizacionais onde se inse-
rem;

preparar os praticantes para as expetativas
associadas as normas sociais. Por um lado,
o atleta deve valorizar o que o publico es-
pera dele, mas, por outro, deve ter os seus
proprios objetivos;

- em paralelo com os objetivos oficiais,
deve estabelecer metas e objetivos
pessoais de tarefa e resultado, que devem
ser mantidos no conhecimento restrito da
dupla treinador-atleta;

publico oficial que ndo agrida as normas
vigentes no contexto social em que se
insere;

ajudar o praticante a antecipar o ambiente
social em que terdo lugar as participagdes
desportivas, designadamente as de maior
impacto publico e mediatico, identificando
os fatores estimulantes e os inibitorios,
bem como preparar as respostas adequa-
das do atleta;

ajudar o praticante a percecionar o
comportamento do publico como uma
energia potenciadora das suas competén-
cias, tal como a corrente de um rio que se
segue em vez de se lutar contra ela.
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1.3 Os processos instrumentais de adaptacao
psicologica

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

O processo de adaptacéo e o treino psicoldgico do atleta necessita de
técnicas e estratégias especificas que se enquadram na esfera instrumental.
Respondem as necessidades colocadas pelas exigéncias e constrangimentos
da prépria competicao e também do percurso que lhe esta associado, como
pressdes da imprensa, expetativas publicas, solicitagdes sociais e outras. Cons-
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tituem um conjunto de instrumentos que permitem as adequadas respostas
do atleta a areas especificas da atividade desportiva. Na sequéncia da anterior
associacdo a linguagem informatica, a esfera instrumental corresponde ao
software que permite as operacionalizacdes especificas.

Estas técnicas e estratégias psicoldgicas devem basear-se nos principios
cientificos da psicologia do desporto e permitem a eficaz organizacdo dos
comportamentos, afetos e cognigdes. O praticante deve ter capacidade de re-
gular tais aspetos para que haja uma menor probabilidade de a prestacdo ser
controlada por fatores exteriores. As questdes mais profundas da sua relacdo
com o desporto e relativas a esfera fenomenoldgica ou existencial - como séo
as atitudes, as orientagdes motivacionais ou as finalidades inseridas no projeto
de vida pessoal - necessitam que, em paralelo, haja formas operacionais de
lidar com as circunstancias concretas que se vao colocando ao atleta no seu
processo desportivo. Ao contrdrio, ndo é suficiente reduzir todo o trabalho de

preparagao psicoldgica do desportista a aprendizagem e treino de técnicas
que agem sobre os sintomas ou sobre as causas imediatas de possiveis proble-
mas de adaptacao. Neste caso, € como usar uma aspirina para aliviar uma dor,
sem se tratar a causa essencial da doenca.




A abordagem pessoal do processo desportivo

H3, de facto, um conjunto de competéncias ou habilidades psicolégicas que

os atletas devem dominar no sentido de terem uma maior capacidade de lidar

com as exigéncias e adversidades das situagcdes desportivas. Muitos praticantes

contam com estas carateristicas no seu repertério pessoal, adquiridas ao longo da

sua experiéncia através de uma autoaprendizagem por tentativa e erro. Alguns

tém sorte de «acertar» nas qualidades psicoldgicas adequadas e nas formas de

as desenvolver. Muitos nunca o conseguem. Tudo sera mais facil e correto se este

processo fizer parte do processo geral de treino.

N

Autoconhecimento

Refere-se a consciéncia que o praticante possui sobre
as suas reacoes as situacdes, grau em que é vulneravel
e estratégias para lidar eficazmente com elas.

Gestao do stress
Capacidade de gerir a sua relagdo com os fatores de stress.

Controlo da ativacao
Capacidade de elevar ou baixar a sua reatividade psicofisio-
I6gica de acordo com as necessidades da resposta eficaz.

Controlo da atencao

Capacidade de manter a atencdo dirigida para os
aspetos relevantes da prestacdo e de a manter durante
0 tempo necessario, tendo em conta as normais oscila-
¢bes de intensidade e focalizagao.

Controlo do pensamento

Capacidade de manter o conteddo do pensamento
apropriado e realista, nao deixando que seja dominado
por tendéncias negativistas, irrealistas ou catastroficas.

Motivacao

Capacidade de determinar os objetivos concretos dos
seus projetos e comportamentos, manter um empe-
nhamento adequado e um correto equilibrio entre as
orientagdes para a tarefa e para o resultado.

ENTRE AS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS NECESSARIAS AO RENDIMENTO DESPORTIVO, ESTAO AS QUE SE SEGUEM:

Autoestima
Valorizagao pessoal das préprias carateristicas e qualidades.

Autoconfianca
Convicgao de ser capaz de realizar as tarefas a que se
propde.

Lidar com as lesoes

Capacidade de entender que as lesées fazem parte do
processo desportivo e de mobilizar recursos e pessoas
necessarios a cura e recuperacao, apesar de por vezes acon-
tecerem em momentos particularmente importantes.

Competéncias de relacao interpessoal

Capacidade de aceitar, compreender e relacionar-se
com os outros, estabelecer empatias, manter eventuais
conflitos num nivel normal da vida em sociedade, inves-
tindo na sua superacgao, bem como trabalhar em equipa.

Comunicacao
Capacidade de transmitir ideias e sentimentos aos
outros, entendé-los e fazer-se entender.

Organizacao pessoal

Capacidade de gerir e compatibilizar as diferentes
dreas da vida pessoal, incluindo a desportiva, sendo
capaz de estabelecer prioridades e encontrar estraté-
gias adequadas.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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Para desenvolver as competéncias acima referidas, existem técnicas
psicoldgicas especificas que devem ser ensinadas aos praticantes, quer pelo
treinador (que para tal deve estar habilitado), quer pelo psicélogo. Cabe
ao treinador a aplicagao de técnicas e estratégias integradas no processo
de treino, podendo para tal contar com a colabora¢ao do especialista em
psicologia. O psicélogo do desporto devera ser responsavel por técnicas que
exijam uma formacdo mais especializada, tanto nas que integram o treino
psicoldgico, como nas que se referem ao aconselhamento psicolégico e, em
casos pontuais, a psicoterapia.

Referem-se a seguir algumas técnicas utilizadas em psicologia do desporto.

TECNICAS DE INCIDENCIA SOMATICA

Estas técnicas procuram regular aspetos corporais como a tensdo muscular,
frequéncia cardiaca ou respiracao, através de exercicios predominantemente fisicos.
Tém como objetivos:

controlo da ansiedade;

controlo da ativacao;

controlo dos processos de atencgao;
desenvolvimento da perce¢ao do autocontrolo;

facilitacao da recuperacéo.

AS MAIS UTILIZADAS SAO AS SEGUINTES:

Técnicas de relaxacao preparam o individuo para baixar o nivel de ativagao
fisioldgico e psicoldgico, através de exercicios de relaxa-
mento muscular;

Técnicas de ativacdo  por vezes associadas as de relaxacao, preparam o
individuo para aumentar o nivel de ativagao fisioldgico
e psicoldgico, através de exercicios fisicos, respiratorios
e/ou em conjugacdo com inducdo de pensamentos
especificos;

Controlo respiratério pode também ser associado a técnicas de relaxacdo.
Baseia-se no controlo da inspiracdo e expiracao ao nivel
toracico e abdominal.

TECNICAS DE INCIDENCIA COGNITIVA

Estas baseiam-se na modificagdo ou reajustamento do pensamento, percecao,
memodria e linguagem, com o objetivo de alterar emogdes que lhe estao associadas.
Em consequéncia, poder-se-ao alterar comportamentos no sentido de uma melhor
adequacao as respostas que as situagdes desportivas exigem.
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A PSICOLOGIA DO DESPORTO UTILIZA VULGARMENTE AS SEGUINTES
TECNICAS:

| Imagética. Criagao de imagens mentais relacionadas com situacoes desportivas,
as quais, com referéncia a gestos técnicos que se ensaiam mentalmente ou a
situagdes provaveis (por exemplo, ambiente de competicao ou situagdes com-
petitivas especificas), permitem que o praticante prepare as respostas a realizar.

N Autoverbalizacao. O sujeito fala consigo mesmo, com o objetivo de se esti-
mular ou acalmar, redirecionar o pensamento, ou argumentar para aumen-

tar a autoconfianga, ou para desmontar pensamentos negativos e irrealistas.

| Estabelecimento de objetivos. Trata-se de identificar objetivos concretos

a alcancar a prazo, decompé-los em objetivos intermédios e determinar as
estratégias e comportamentos adequados.

N Reforco. Determinar e obter elementos associados as realizacdes que
gratifiquem os comportamentos adequados ou/e punam simbolicamente
os inadequados.

N Simulacao. Criar situacdes idénticas as de competicdo para que o atleta
se habitue aos fatores perturbadores e para que encontre as estratégias
adequadas de lidar com elas.

N Biofeedback. Consiste na utilizacdo de aparelhos que transformam os sintomas
biolégicos de stress em sinais sonoros ou visuais, com o fim de permitir a tomada
de consciéncia das reagdes corporais e o desenvolvimento de estratégias de
regulacéo.

N Dessensibilizacao. Aproximacao progressiva de situacdes indutoras de stress
ou dificeis de ultrapassar, para que o individuo va ganhando capacidade de
lidar com elas até as superar.

N Técnicas associativas/dissociativas. Na associacdo, o desportista aprende
a focalizar-se nos seus sinais corporais para tomar consciéncia da sua energia
e processos de adaptacdo. Na dissociacao, o praticante aprende a distrair o
pensamento das ideias ou sensac¢des perturbadoras através da focalizagdo
em outros estimulos ou ideias.

| Técnicas de concentracao. Visam educar a capacidade de concentracio do
praticante, quer no que se refere as pistas relevantes, quer no respeitante a
intensidade, adaptando-o as oscilagdes naturais da concentracao.
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A componente psicoldgica do treino deve ser gerida pelo treinador e é dese-

javel que conte com a colaboragdo de um psicélogo do desporto na sua equipa
técnica. Apods determinar as necessidades e competéncias psicoldgicas a treinar
e a desenvolver, selecionara as técnicas mais indicadas ao sujeito e as situagoes.
Deste modo deve-se promover a autonomia do desportista quanto ao modo de
se relacionar com as situa¢ées da competicao e de produzir as respostas eficazes.

1.4 A compatibilidade entre os projetos do

praticante e do treinador

A profunda interdependéncia existente entre atleta e treinador é uma
carateristica do processo desportivo protagonizado por estes dois agentes.
Particularmente nos desportos individuais, o impacto afetivo mutuo pode
assumir grande intensidade. Também em praticantes mais jovens, e quando
arelacdo treinador-atleta se desenvolve ao longo de muitos anos, se tende a
verificar um maior impacto. E desejavel que atleta e respetivo técnico estejam
em sintonia, o que acontece quase sempre. Todavia, as perspetivas, objetivos e
finalidades, podem nao se ajustar e ser dissonantes.

‘ Tal como os atletas, os treinadores vivem de forma intensa o processo
desportivo para os quais também tem um profundo significado pessoal e

profissional.

Incorrem, por vezes, no risco de atribuirem a este processo um significado supe-
rior ao que tem para eles o facto de serem um suporte fundamental dos seus atletas,
do ponto de vistaemocional e técnico. E essencial para a correco da sua atividade
que desenvolvam a maturidade necesséria para colocar em segundo plano os seus
proprios objetivos de afirmacéao pessoal e tomar consciéncia de que o seu papel
apenas encontra justificacdo no desenvolvimento dos atletas com quem trabalham.
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A atividade do treinador caracteriza-se por enorme complexidade. O modo
como influencia e modela o praticante deve obedecer a critérios racionais,
pedagdgicos e cientificos. A componente psicoldgica deve ser considerada na
perspetiva de um modelo de treino integrado com as componentes fisica e téc-
nica. Para isso deve levar em conta as necessidades de formagao do praticante
no que se refere as esferas instrumental, contextual e fenomenoldgica.

Atleta e treinador constituem dois sistemas psicoldgicos em interacdo. O
equilibrio de cada um deles, e da sua relagao, depende em grande parte do co-
nhecimento que possuem de si proprio e do outro. Eles sdo, na realidade, pessoas
diferentes com distintos niveis de experiéncia e maturidade. A eventual existéncia
de incompatibilidades quanto a atitudes, valores e significados que atribuem ao
desporto podem conduzir a conflitos que perturbam a relagéo entre eles.

A expressao mais objetiva e manifesta da relagao treinador-atleta tem
lugar ao nivel da esfera instrumental, ja que cabe ao treinador transmitir o
conjunto de técnicas e estratégias que vao equipar o praticante no sentido
de potenciar o seu rendimento. No entanto, porque sdo pessoas em relacdo
profunda, também havera trocas e comunicacdo ao nivel das suas esferas
fenomenoldgicas ou existenciais. Estas trocas nem sempre sdo conscientes.
Resultam das atitudes e filosofias que concretizam nas suas a¢oes do dia a dia.
Estdo de acordo com os significados que cada um atribui as experiéncias que
vivem de uma forma dependente um do outro.

Para que se reduzam ao minimo incompreensdes e conflitos e para que
as suas perspetivas estejam em constante adaptacdo mutua, é necessdrio ter
canais de comunicacdo permanentemente abertos. O treinador deve respeitar
0s seus atletas como pessoas independentes que encaram o desporto de
acordo com perspetivas e finalidades pessoais.

N

A COMPATIBILIDADE DOS PROJETOS DE TREINADOR E ATLETA PODE SER FACILITADO DA SEGUINTE FORMA:

= o treinador deve assumir a atitude de que o atleta é = as diferencas individuais devem ser respeitadas,
uma pessoa com projetos, finalidade e abordagens procurando-se determinar e colocar em harmonia os
préprias quanto a vida e ao desporto; aspetos comuns;

= o treinador deve contribuir para o processo de matu- = a comunicagao aberta, sincera e permanente é
racdo e de construcdo da identidade do atleta, sem essencial a harmonia do percurso que é comum aos
querer condiciona-lo pelas suas proprias ideias; dois;

= otreinador deve assumir o seu papel de apoioaevolucdo = o treinador deve realizar um permanente exame dos
desportiva e pessoal dos praticantes e resistir a tentacao seus sistemas de valores e atitudes perante o despor-
delidar com o atleta como um instrumento da sua to e o treino, tomando consciéncia da compatibilida-
propria realizagéo profissional e pessoal; de com a pessoa do seu discipulo.
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1.5 Carateristicas da relacao treinador-atleta com
praticantes adultos e de alto rendimento.
Aspetos instrumentais e sociais e afetivos

Ha principios gerais da relagdo treinador-atleta comuns as diferentes fases
da carreira dos praticantes. O respeito pela pessoa, o estimulo a participacao
nos procedimentos associados ao projeto desportivo, o fomento da auto-
nomia ou a valorizacdo da experiéncia e opinides dos praticantes devem carac-
terizar a atitude dos treinadores.

No desporto, muitas vezes a evolu¢ao no nivel de prética e maturidade
desportiva dos praticantes ndo corresponde a sua idade cronoldgica, ja que o
alto rendimento, dependendo dos desportos, pode estar associado a diferen-
tes grupos etérios. Tipicamente, em desportos individuais, como a gindstica e a
natacdo, os atletas atingem o mais elevado nivel de especializacdo e rendimen-
to desportivo em idades jovens que noutros desportos, geralmente coletivos,
se incluem ainda em etapas de formacao desportiva. Todavia, é vulgar obser-
varmos que os jovens atletas de alto rendimento em modalidades individuais
adquiriram um grau de maturidade psicolégica pouco comum nas suas idades.

Os treinadores devem ter sempre presente o nivel de maturidade
dos atletas com quem trabalham e a sua prontidao psicologica para as
exigéncias das situacoes de treino e competicao.

16

Quando exercem a sua atividade no alto rendimento, os treinadores traba-
Iham com os atletas que se integram nas fases de especializacdo da carreira.
Contudo, é importante ter em conta que a esta fase se segue a de regresséo,
ou pré-abandono, que deve ser devidamente considerada.
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A investigacao tem demonstrado que os treinadores na fase de espe-
cializacao revelam-se muitas vezes verdadeiros recordistas no nimero de
campedes que treinaram ao longo dos anos, ainda que o seu sucesso com pra-
ticantes de alto nivel nem sempre tenha paralelo na sua atracdo pelo trabalho
em niveis inferiores de pratica. Preferem fixar-se no treino de alto rendimento.

Os bons treinadores nesta fase possuem um conhecimento global sobre
os diferentes fatores do rendimento desportivo, associados a especificidade
da sua modalidade desportiva e sdo meticulosos nos processos de trabalho. A
enorme disciplina e o rigor que colocam no treino sao elementos que os dife-
renciam e permitem que os seus orientandos vao adquirindo os pormenores
que caracterizam os atletas superiores.

Por outro lado, conseguem equilibrar eficazmente as vertentes instrumen-
tal, social e afetiva da sua intervencao. Isto é, do mesmo modo que sdo compe-
tentes na orientagao dos aspetos inerentes a preparacao técnica dos discipu-
los, sabem prestar-lhe um eficaz apoio psicoldgico, quer inerente ao processo
desportivo, quer no que se refere a vida pessoal, o que se verifica especialmen-
te nos desportos individuais. Contudo, a observacdo dos melhores treinadores
do desporto de alto rendimento e profissional, mesmo em desportos coletivos
de grande impacto social, revela como, no seu trabalho, ddo importancia aos
fatores psicoldgicos e de suporte afetivo que conquistam a adesao dos atletas
e sdo elementos fortemente motivadores. O apelo a participacao destes, quer
gerando ideias, quer dando opinides, é também relevante.

Quanto a fase de regresséao, esta pode ser muito dificil para os atletas. Os
treinadores tém um papel fundamental na sua progressiva adaptacdo para um
tipo de vida que os afasta de habitos, circulos sociais e formas de realizagao em
que durante anos estiveram envolvidos.

Os treinadores devem auxiliar os atletas a aceitar a inexoravel regressao
das suas capacidades fisicas e técnicas, ajudando-os a adequar os objetivos
e tarefas. E também importante valorizar outros aspetos, como a sua valiosa
experiéncia de vida e o modo de transferir a aprendizagem que fizeram ao
longo do tempo, para a resolucao dos problemas do dia a dia, designadamen-
te quanto a sua adaptacdo a um novo estilo de vida. Podem ainda estimula-los
a colaborar no enquadramento e apoio a atletas mais jovens e inexperientes.

Por outro lado, a dimensao afetiva que caracteriza a relacao torna o trei-
nador um elemento de suporte privilegiado para os praticantes neste periodo
critico de transicao.
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Conclusoes

- Aimportancia que o desporto assume para o praticante e o conse-
quente impacto que tem na sua vida, decorre do significado pessoal
que lhe é atribuido.

- O modo como o atleta estrutura a sua relagdo com o desporto é muito
influenciada pela influéncia dos fatores sociais, de que se destacam a
familia, os amigos e o treinador.

- Ha estratégias e técnicas que permitem promover uma adaptacao
psicoldgica positiva as exigéncias do projeto desportivo.

- O treinador, quer na relagao que estabelece com o praticante, quer na
preparacdo especifica que pode desenvolver, tem um papel funda-
mental na adaptacgao psicoldgica do atleta.

- A acéo especializada do psicélogo do desporto pode dar um contri-
buto relevante no modo como o atleta se estrutura psicologicamente
e como aprende e treina competéncias psicoldgicas essenciais ao seu
desempenho e equilibrio.

Autoavaliacao

= Quais sdo as carateristicas das esferas fenomenoldgica, contex-
tual e instrumental propostas pela hipdtese das esferas concén-
tricas?

= Descreva cinco competéncias psicoldgicas necessdrias ao rendi-
mento desportivo.

= Qual é o objetivo das técnicas de incidéncia somdtica para de-
senvolver competéncias psicolégicas?

= Descreva trés técnicas de incidéncia cognitiva de desenvolvi-
mento de competéncias psicolégicas.

= De que modo se pode facilitar a compatibilidade dos projetos
desportivos de atletas e respetivos treinadores?
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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 pron-
tidao para agao.

AUTOCONFIANCA DESPORTIVA
Grau em que o atleta acredita
possuir 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.

AUTOESTIMA
Valorizacdo pessoal das proprias
carateristicas e qualidades.

I:

FENOMENOLOGIA
Compreensao, a partir da analise
e da descricdo, das vivéncias indi-
viduais tal como sao percebidas e
vividas pela pessoa.

O

OBJETIVO (desportivo)

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 desenvolver uma com-
peténcia técnica.

5

STRESS

Carga mental constituida por um
conjunto de exigéncias que incidem
sobre o individuo, mediadas pela
percecao que realiza sobre a sua
capacidade de Ihes fazer face.
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final deste capitulo, o aluno deve ter conhecimento sobre
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as formas de avaliagdo psicoldgica no contexto desportivo.

METODOS DE RECOLHA DE
INFORMACAO PSICOLOGICA

INTRODUCAO

Umdia, o treinador chegou ao treino com um conjunto de
papéis e disse aos atletas que eram testes psicoldgicos. Acres-
centou que os iria aplicar para identificar os «perfis psicolégicos»
eassim orientar os treinos de um modo mais adequado ds
carateristicas de cada um. Aplicou-os as equipas dos escalbes
de formagéo com que trabalhava. Passou depois a rotular os
Jjogadores em fungéo dos resultados dos «testes». Classificava-
-0s perante os colegas como mais ou menos inteligentes e
atribuia-lhes carateristicas de personalidade que nuns casos dizia
serem positivas e noutros negativas. Sucedeu haver jovens que

ficaram apreensivos e enfraquecidos na autoestima devido ao
que acreditaram ser o seu «perfil psicolégico». Alguns pais mais
esclarecidos, tendo sabido do que se passara, quiseram conhecer
junto do treinador a origem dos «testes» e a sua competéncia
especifica para os utilizar. Concluiram que, por um lado, néo
havia qualquer validade cientifica nos instrumentos de origem
duvidosa aplicados pelo treinador e, por outro lado, que este néo
possuia capacidade técnica para proceder a qualquer diagnds-
tico psicoldgico. Os protestos que os pais dirigiram a gestéo do
clube resultaram numa justificada substituicéo do treinador.

O diagnostico psicoldgico é, de facto, exclusivo dos psicélogos que para

tal tém a devida preparacéo técnica e cientifica. Os instrumentos de avaliagdo

psicoldgica sdo, por isso, exclusivos dos técnicos de psicologia. O seu uso

errado e as conclusdes inadequadas podem ter um impacto profundamente

negativo na estrutura psicoldgica dos praticantes, que serd tanto mais grave

quanto menor for a sua maturidade e mais baixo o seu nivel etario.

Os pais e os dirigentes da histéria que acima reproduzimos procederam

corretamente. No entanto, como veremos neste capl'tulo, existem formas de

avaliagdo de varidveis psicoldgicas a disposicao do treinador, as quais, ndo

exigindo conhecimentos técnicos tdo diferenciados, devem ser utilizadas para

melhor gerir o processo de treino.
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De um modo geral, os métodos de avaliacao psicolégica baseiam-se na
observacao, nos testes e nos questionarios psicolégicos, nas escalas e fichas
individuais e nas entrevistas. As medidas fisiol6gicas podem também dar
informacao psicoldgica, como sejam, por exemplo, as que se referem a ativida-
de elétrica do cérebro (eletroencefalografia), a frequéncia cardiaca, a atividade
elétrica do musculo ou a resisténcia galvanica da pele. No entanto, dada a sua
especificidade e diferenciacéo, ndo abordaremos neste momento o que respeita
as medidas fisioldgicas. Alids, os treinadores que integram estruturadamente
na sua pratica a avaliagdo de fatores psicologicos utilizam prioritariamente a
entrevista. A observacao parece ser o método mais usado depois da entrevista,
seguido dos questionarios-escalas e fichas. A utilizacdo conjugada destes méto-
dos permite uma melhor compreensao da dinamica pessoal e interpessoal e do
desenvolvimento das competéncias psicoldgicas dos praticantes.

2.1 A observacao

Com este método, o treinador pode observar o comportamento dos
praticantes de modo a registar as suas respostas tipicas em varias situacdes. No
entanto, o praticante pode também sistematizar a auto-observagao que respeita
aquilo que perceciona do seu préprio comportamento. A observacdo comporta-
mental tem sido usada sistematicamente em psicologia do desporto através de
grelhas e de sistemas de codificagdo concebidos para garantir que o compor-
tamento estd a ser observado dentro de um conjunto de parametros especificos.
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A observacao sistematica de comportamentos (OSC) permite que uma DO DESPORTO

pessoa treinada siga orientacdes e procedimentos pré-estabelecidos para obser-
var, registar e analisar interagdes, com a garantia de que se outros observadores

vissem a mesma sequéncia de acontecimentos concordaria, com os dados regis-
tados. E, portanto, uma percecao planeada e preparada, na qual o observador
assume um papel ativo e dinamico.

Ha pontos fortes e pontos fracos no uso da OSC. Um dos aspetos mais
frageis é a natural subjetividade do observador, pois a interpretacdo do com-
portamento observado no atleta depende da atencéo, do estado de humor ou
da motivacdo do treinador quando procede a sua andlise. Este aspeto liga-se a
outro que é o de o treinador atribuir muita importancia a um comportamento
gue aconteceu por acaso e fazer generalizagbes a partir dai. O técnico pode,
por exemplo, sobrevalorizar uma parte restrita da prestacéo do atleta que foi
negativa, esquecendo o resto em que os objetivos foram cumpridos. Deve, por-
tanto, atender-se a relatividade dos comportamentos observados. Além disso,
a observacao coloca o problema de ser morosa quando se pretende estudar
aprofundadamente um atleta ou situacdo de competicdo em video.

Todavia, hd aspetos que realcam a grande importancia que a observacao
tem enquanto forma de avaliacao do atleta. A constatacdo objetiva do que
o atleta realmente faz em situagdo natural € uma das maiores virtudes. Além
do que se observa espontaneamente, a sistematizagao e estruturacao da
observacao tem um enorme potencial informativo que ultrapassa o 6bvio,
permitindo, por exemplo:

relacionar padroes de comportamento em treino e em competicao;
analisar a consisténcia dos comportamentos em diferentes situacoes,
como, por exemplo, competicdes de diferentes niveis;

m relacionar a verbalizacao que o atleta e o treinador produzem sobre
determinado padrao de comportamento e a real atuagdo do atleta.

2 Existe, contudo, um conjunto de perguntas que deve guiar a utili-
. zacdo da OSC, a fim de a realizar eficazmente.

PORQUE?

Qual a razdo que leva o treinador a querer fazer esta avaliagdo? Por que razdo

é importante analisar as expetativas que formulou? Em que pode ser Util ao
atleta, ao treinador, ao processo de treino?

QUEM?
Nomeadamente nos desportos coletivos, quando os objetivos de observagao
visam a equipa na sua globalidade, é necessario estruturar a sequéncia de
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atletas a serem observados. Todavia, outros agentes desportivos também
podem ser observados ja que o comportamento do atleta influencia e é
influenciado pelo seu contexto. Neste sentido, podera ser relevante observar-
-se a interagcao de um atleta com o seu adversario, com os outros colegas,
com o arbitro, onde o comportamento destes outros agentes forcosamente
também terd de ser registado.

ONDE?

Em que local devera ser feita a observa¢édo? Em treino? Em competicao? Pro-
ximo ou longe do atleta? O atleta deve saber que pode ser observado, mas
pode ser util ndo saber onde estd o seu observador e quem estd a registar o
seu comportamento.

O QUE?

Quando a observacdo ndo é exploratdria, mas antes sistematica, ha cate-
gorias de comportamento que ja devem estar estabelecidas a partida. Por
exemplo, essas categorias podem ser comportamentos prévios ao desempe-
nho ou comportamentos em conformidade com as decisées do arbitro, nas
quais se deve ter em conta o contexto em que tém lugar.

QUANDO?

Esta questdo centra-se em aspetos de procedimento. Ha varias estratégias

de observacao que ndo implicam que se observe todo o acontecimento. Por
exemplo, pode observar-se um treino ou uma competicao segundo intervalos
temporais pré-estabelecidos. Ou entao observar apenas determinado fenéme-
no quando certos sinais sdo detetados. Outro aspeto a atender é o nimero de
observagdes. Um dia de treino? Uma semana? Quantas competicoes?

como?

A observacdo pode ser direta, o que traz a possibilidade de o observador
poder escolher e ajustar-se continuamente a melhor forma de observar no
local. Além disso, pode ter acesso a outro tipo de informagdes, como a reagdo
do publico, as condi¢des climatéricas, entre outras. Neste caso, a observacao
é registada em grelhas elaboradas para esse fim. Uma dificuldade que pode
haver na observacdo direta é a impossibilidade de o comportamento ser
repetido. Outro processo é o registo em video, que possibilita a repeticao
infindavel da situacao, mas onde se perde a informacao relacionada com

o contexto. Naturalmente que se podem combinar ambos os métodos, o
que pode ultrapassar as dificuldades atras referidas, mas aumenta o tempo
necessario para a analise.
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treinador, com a finalidade de o tornar consciente das suas a¢oes e ajudar a au-
mentar a sua eficacia. Através de grelhas especificas, podem ser identificados

comportamentos em treino e em competicao como:

1 INSTRUCAO TECNICA {1 PUNICAO NAO VERBAL

(1 INSTRUCAO TATICA (] CRITICA/REINSTRUCAO v
(1 INSTRUCAO GERAL ] DEMONSTRACAO

[ PALAVRAS DE ACAO (] RECOMPENSAS NAO VERBAIS

(] PALAVRAS DE ENCORAJAMENTO [ HUMOR

[ PALAVRAS DE DESAGRADO \

2.2 Os testes e questionarios psicologicos

O atleta tem a capacidade de verbalizar oralmente, ou por escrito, as suas
percecdes, sentimentos e interpretacdo sobre determinado comportamento que
efetuou. E com base nesta capacidade que se elaboram muitos testes e questio-
nérios psicoldgicos, com a finalidade de tornar aqueles aspetos mais objetivos.

N

O TESTE DE DIFERENTES NiVEIS DE FUNCIONAMENTO DO ATLETA TEM DIFERENTES OBJETIVOS:

m fazer um diagnéstico; m fornecer feedback adequado ao atleta que lhe

m agrupar individuos no seio de uma equipa, visan- permita conhecer-se melhor e estimular a autorre-

do um trabalho centrado nos aspetos psicoldgicos flexao;

como, por exemplo, ensinar os atletas mais agres-
sivos a controlar a sua ira;

controlar ou monitorizar o processo de pratica,
quer quanto a alteragao de comportamentos,
quer quanto a alteracao dos processos e reagdes
psicoldgicas dos praticantes, como os que respei-
tam a evolugao da autoconfianca;

prever reacoes no desempenho do atleta, em
funcado de acontecimentos provéveis;

verificar se a intervencao do especialista em psi-
cologia do desporto e/ou treinador estd a atingir
os objetivos estabelecidos.

O diagnéstico realizado através destes instrumentos permite recolher

dados para que se identifiquem:

m as capacidades a melhorar através do treino;

m as carateristicas dos atletas e eventuais problemas pontuais ou do foro patoldgico;

m otipo de estratégias que permitam ao atleta lidar com as suas carateristicas,

promovendo a sua evolucdo pessoal.
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Com efeito, deve ter-se presente que, ao iniciar um trabalho sobre os fatores
psicoldgicos, é necessério o controlo da evolucdo das respetivas competéncias
do atleta ao longo da pratica, através de avaliagdes sistemdticas que tenham
sempre em conta o estado inicial, prévia e devidamente avaliado.

Os questionarios para avaliacdo psicolégica permitem uma medicdo padro-
nizada de determinada varidvel psicoldgica, como pode ser a ansiedade ou a
personalidade do atleta.

A padronizagdo diz respeito a uniformidade de procedimentos no desen-
volvimento, na administracdo e na cotacao destes questionarios, baseada em
critérios metodoldgicos que tornam essa medida rigorosa.

DE UM MODO GERAL, 0S QUESTIONARIOS MAIS USADOS NA PRATICA DESPORTIVA DESTINAM-
-SE A AVALIAR ASPETOS COMO OS SEGUINTES:

= estados emocionais;
= estilos de atencdo e interpessoais;

= traco de ansiedade desportiva;
= traco e estado de confianca no desporto;

= estado de ansiedade em competicao; = motivagao.

Além dos testes baseados em questionarios, outros testes permitem avaliar
diferentes variaveis psicoldgicas. Por exemplo, a concentracéo, a percecao ou a
capacidade de resolugao de problemas podem ser avaliadas através de formas
nao linguisticas. Varidveis como a velocidade de reacdo ou a tomada de decisao
podem utilizar aparelhos adequados para o efeito.

Desde a escolha da técnica, a avaliagao psicoldgica implica conhecimento
e treino especifico, devendo haver um planeamento cuidadoso e deliberado
sobre como a conduzir, interpretar e utilizar no programa de treino global.
Designadamente, os técnicos que aplicam os questiondrios e testes psicoldgicos
devem ter formacgao adequada para tal, sendo uma transgresséo ética grave a
sua utilizagdo incorreta devida a falta de competéncias especificas ou de treino.
Sobretudo, a interpretacao dos resultados apenas é possivel ser feita por quem
tenha a devida preparacao cientifica no ambito da psicologia.

Nao obstante aimportancia dos aspetos psicoldgicos, dever-se-a procurar
relacionar as competéncias psicoldgicas dos atletas com as exigéncias fisiold-
gicas, técnicas e logisticas de cada desporto, a fim de maximizar a eficacia da
preparacgao psicoldgica, a qual devera ter em consideragao todos estes fatores.

Por outro lado, os testes psicoldgicos ndo permitem fazer uma previsao
absoluta do futuro do atleta, visto que o desempenho desportivo depende de
muitos fatores, alguns dos quais aleatérios, o que impede uma predicdo unica-
mente através destes instrumentos. Basear-se apenas em testes psicoldgicos
para selecionar talentos, retirar atletas da equipa ou para escolher a sua fungao
é um abuso da sua utilizagdo sem qualquer suporte cientifico.
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2.3 As fichas e escalas individuais de informacao
psicologica

E possivel constatar que os treinadores usam um leque muito variado de

questionarios e de fichas. Muitos deles usam fichas especialmente elaboradas
para avaliar aspetos especificos relacionados com o processo de treino dos des-
portistas com quem trabalham. Estas fichas individuais medem, por exemplo, a
autopercecao de comportamentos, os sentimentos e os pensamentos do atleta
e sao diferentes dos questionarios e dos testes pois sao menos padronizadas. De
facto, apenas se pretende recolher informacao que ajude uma melhor com-
preensao de determinados atletas, sem interesse em estabelecer comparacao
com outros, como permitem os testes e 0s questionarios que seguem os rigoro-
sos parametros da psicometria.

Este tipo de fichas pode incidir em diferentes aspetos como:

m andlise do comportamento do atleta em competicdo (andlise do treinador ou
autoandlise do praticante);

= analise do comportamento do atleta em treino (andlise do treinador ou autoa-
nalise do praticante);

m ficha de objetivos desportivos pessoais a médio e longo prazo;

m ficha de objetivos especificos para a competicéo, incidindo nos aspetos
técnicos, téticos, psicoldgicos ou outros (para o atleta ou para o treinador),
entre outros.

O proprio treinador pode também registar continuamente a sua apreciacdo
da situagao ou processo de treino.

Estas fichas individuais, em que se incluem igualmente os questionarios
elaborados para aspetos especificos, recorrem normalmente a escalas que quan-
tificam a apreciagao que os atletas e os treinadores fazem dos comportamentos,
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dos pensamentos ou das emocdes analisadas. Indicam-se a seguir os tipos de

escalas mais utilizadas que permitem:

N

m caraterizar se um determinado aspeto tem lugar, através de sim ou nao
ou verdadeiro ou falso (escala dicotémica).
Exemplo
Segui uma rotina pré-estabelecida de preparagéo para a competicédo: Sim/Néo;

m estabelecer uma certa graduacao do aspeto considerado através de um valor
atribuido num intervalo que podeirde 1a3,1a5,1a7, ... (escalatipo Lickert).
Exemplo
Assinale, numa escala de 5 pontos, até que ponto deu o seu mdximo durante a
competicdo (1 corresponde a Ndo me empenhei nada e 5 a empenhei-me 100%);

m semelhante a anterior, estabelece o grau de relacao entre dois conceitos
opostos (diferenciador semantico).
Exemplo
Assinale, numa escala de 5 pontos, o modo como se sentiu durante o treino an-
terior a competicao (1 corresponde a concentrado e 5 corresponde a disperso).

macao consumindo pouco tempo.

e desfavoraveis.
m Deve avaliar o que tem impacto no

ALEM DOS PONTOS ATRAS REFERIDOS, O TREINADOR PODE AINDA ATENDER A OUTROS CRITERIOS:

m  Aescala ou o questionario deve dar muita infor- m  Os atletas devem confiar em quem aplica os ques-

tiondrios e escalas.

m  Deve assinalar os aspetos psicoldgicos favoraveis m  E necessario compreender qual o momento certo

para os aplicar em funcao da disponibilidade dos
desempenho, atletas.

de modo a adequar melhor os processos de treino.  m A avaliacdo psicolégica deve ajudar a pessoa a
m  Osatletas devem estar sensibilizados e disponiveis para desenvolver-se e ndo para lhe atribuir um «rétulo»
aimportancia de fornecer a informacgao pretendida. ou exclui-lo do processo.

Em sintese, podemos encontrar vantagens e limitagées no uso de escalas e

fichas para a avaliagdo psicoldgica. As principais vantagens sao:

a avaliacdo imparcial;

a possibilidade de verificar a avaliagdo subjetiva do treinador;
a especificidade relativa ao desporto;

a possibilidade de descobrir novos aspetos sobre o atleta;

a economia de tempo na avaliacdo do atleta;

a sua facil aplicagao.
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QUANTO AS LIMITACOES, HA QUE TER EM ATENCAO ALGUNS ASPETOS QUE DEVEM SER EVITADOS:
m Aresisténcia que os atletas podem colocar a ava- m  Aeventual pouca relacdo com o desempenho
liacdo por estes meios. desportivo.
m A possibilidade de o treinador influenciar as res- m  Arelacdo discutivel entre alguns aspetos avaliados
postas dos atletas pela forma como as aplica. e a prestagao desportiva.
= Aauséncia de especificidade de algumas escalas.
2.4 A entrevista

Este método pde em presenca dois ou mais interlocutores com o objetivo
de recolher informacéo sobre um deles. Normalmente é do atleta que se pre-
tende recolher informacgéo e é o treinador, ou o psicélogo do desporto, quem
orienta o processo.

Uma vez que cada interlocutor tem a sua propria histéria e carateristicas, hd o
risco de se interpretar erradamente o que o outro diz, em fungdo das motivagdes, ati-
tudes ou expetativas do ouvinte. As diferencas culturais, de vocabulario ou de lingua-
gem, podem também ser elementos que interferem no processo de comunicagéo.

A primeira dificuldade da entrevista é reduzir o sentimento de inferioridade
ou de dependéncia do entrevistado perante o treinador ou psicélogo, cuja ava-
liagdo o atleta pode recear. Por essa razao, deve ser feito um esforco para colocar
o praticante a vontade e disponivel para a conversa que terd lugar.

ASSIM A ENTREVISTA DIVIDE-SE EM DUAS PARTES:

1. 2.

AQUECIMENTO, EM QUE SE INFORMACAO, EM QUE TEM

PROCEDE A: LUGAR:

- formulagéo e informacao sobre os - amanutencdo das condig¢des favo-
objetivos; raveis a comunicagao;

- informacao sobre a utilizagdo dos - arecolha da informacéao relevante
dados; de acordo com os objetivos.

- estabelecimento de empatia.

A pessoa que conduz a entrevista deve ter um conjunto de cuidados no
decorrer do processo para evitar prejudica-lo. A saber:

m evitar atitudes criticas e juizos de valor;
m atencgdo as proprias reacdes, como sejam de bloqueios durante a conversa,
projecdo dos seus problemas, ou identificacdo com a pessoa do entrevistado.



INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

GRAU Il

treinador refere-se

ao planeamento e
prescricao das tarefas
de treino, berm como

a gestao permanente
das decisoes inerentes
a todo o processo

e da atividade dos
praticantes.

AS ENTREVISTAS PODEM SEGUIR DIFERENTES FORMAS.

a) Em funcéo da organizacéao

- Estruturada ou dirigida, que obedece e se restringe a um guido com um
conjunto de tépicos a tratar, ndo permitindo que o entrevistado divague para
além do pré-estabelecido.

- Nao estruturada ou nao dirigida, que a partir de um tema desencadeia o
discurso do entrevistado que seguiré o curso que ele Ihe imprimir. E normal-
mente mais utilizada em situagdes clinicas.

- Semiestruturada ou semidirigida, a meio caminho das duas anteriores, em
que se vao colocando temas relativamente aos quais se permite ao entrevista-
do que desenvolva livremente o seu discurso.

b) Em funcao do tempo de realizacdao

- Continuada, que se vai desenrolando em diversos momentos sucessivos, como
apods um treino, em viagem para uma competicao, no local de estagio, ...

- Completada, cuja realizagao é limitada a um determinado momento, durante
o qual se obtém a informacao pretendida.

¢) Em funcao do niimero de entrevistados

- Individual, em que existe um contacto face a face apenas entre o entrevistador
e um entrevistado.

- De grupo, em que se realiza a entrevista a varios sujeitos em simultaneo.

Naturalmente que o produto da entrevista deve ser registado, o que podera
ser feito através de gravacéo que deve ter a autorizacio do sujeito. E normal
que haja necessidade de passar depois para o papel a totalidade do contetido
da entrevista, para que se proceda ao seu exame. O registo pode também ser
realizado por escrito, durante o processo de entrevista, 0 que exige algum treino e
capacidade de retirar os elementos fundamentais. Por vezes, sintetizam-se apenas
algumas notas que, no final da entrevista, séo organizadas e desenvolvidas.

25 0 treinador e a avaliacao das variaveis

psicologicas

O trabalho do treinador refere-se ao planeamento e prescri¢do das tarefas
de treino, bem como a gestao permanente das decises inerentes a todo o
processo e da atividade dos praticantes. Para tal, necessita de indicadores, tdo
objetivos quanto possivel, sobre as varidveis psicoldgicas e psicossociais que
interferem no sistema de treino e competicdo. A avaliagdo psicoldgica é assim
indispensavel a adequada intervencdo do treinador.
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Tal como procede a avaliagéo de varidveis de carater fisico ou técnico, o

treinador necessita de avaliar varidveis psicolégicas. Algumas, no entanto,
exigem um conhecimento técnico e cientifico especializado que ele ndo possui,
enqguanto outras devem integrar o seu repertério de competéncias. Mas o
mesmo sucede designadamente com a avaliacdo fisica. Por exemplo, é da sua
competéncia avaliar e interpretar a frequéncia cardiaca dos atletas em reposta
as tarefas de treino, mas a avaliacédo e a interpretacdo do acido lactico cabe ao
fisiologista do esforco. O treinador sabe que ha medidas fisicas e fisioldgicas que
pode realizar e interpretar e que existem outras que necessitam de um conhe-
cimento que o ultrapassa. Nestes casos recorre ao médico, ao fisiologista, ou ao
biomecanico, que procedem a avaliagdo adequada e Ihe fornecem conclusées e
indicagdes que ele integra no processo de treino, para o tornar mais eficaz.

Neste contexto, o treinador deve ter um conhecimento geral de todas as
areas associadas ao treino desportivo para:

m solicitar aos especialistas dados que considere relevantes;

m compreender os dados fornecidos pelos especialistas;

m discutir com os especialistas as decisdes a tomar, em funcao dos resultados
da avaliagao;

m proceder as acdes adequadas que envolvem as diversas dimensoes do treino.

A dimensao psicoldgica do processo desportivo deve ser perspetivada da
mesma forma. O treinador deve ter formagédo necessaria ao entendimento do
funcionamento psicoldgico dos individuos e grupos, bem como dos cons-
trangimentos psicolégicos da prestacao desportiva, para saber o que deve ser
avaliado, como deve ser avaliado e quem deve avaliar.

As carateristicas mais ligadas ao funcionamento psicoldgico profundo e intrinse-
co ao individuo, como as que se relacionam com a personalidade, aspetos cogniti-
vos (por exemplo, inteligéncia, varidveis relacionadas com a aten¢do) ou emocionais,
exigem a intervencao dos psicologos. A sua complexidade e interacao de diversos

PSICOLOGIA
DO DESPORTO

n O treinador deve

ter formacao necessaria
ao entendimento

do funcionamento
psicoldgico dos individuos
e grupos, bem como

dos constrangimentos
psicologicos da prestacao
desportiva, para saber

0 que deve ser avaliado,
como deve ser avaliado e
gquem deve avaliar.
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fatores implicam um conhecimento cientifico especializado que permita a
interpretacao fundamentada dos resultados dos testes. Alias, a aplicacdo destes
instrumentos de avaliacao psicoldégica carecem de um conjunto de pressupos-
tos e normas de aplicagdo que nao estao ao alcance de leigos.

Existem também informacdes que, ndo exigindo formacao especializada,
podem ser deturpadas se forem diretamente recolhidas pelo treinador junto
dos seus atletas. De facto, dada a proximidade entre estes atores e a dependén-
cia dos praticantes relativamente aos seus técnicos, os atletas podem ndo querer
que o seu treinador tome conhecimento de determinados aspetos. Todavia,
sendo solicitados a responder a questionarios, fa-lo-do de um modo dissonante
da realidade para esconderem a informacéo.

‘ O treinador conhecedor, competente e guiado por um rigoroso
procedimento ético, sabera solicitar a intervencao do psicologo do desporto,
discutindo com ele os aspetos sobre 0s quais necessita de informacao mais

aprofundada.

Depois, devera ter a capacidade para utilizar as informacoes fornecidas pelo
especialista, integrando-as na sua intervencao em treino e competicdo.

Por sua vez, o psicélogo tem condicionantes éticas e deontoldgicas, desig-
nadamente relacionadas com a confidencialidade da relagao profissional, que
o impedem de transmitir determinado tipo de informacao psicoldgica. Pode
transmitir ao treinador elementos sobre o modo de gerir os comportamentos
dos atletas e de orientar situagdes que os impliquem, baseado no conhecimen-
to obtido na sua intervencao junto dos praticantes.

H4, contudo, um importante conjunto de aspetos psicoldgicos e respeti-
vos instrumentos de avaliacdo que estao ao alcance do treinador. Referem-se
normalmente a estados de adaptacao as situagdes desportivas, eventualmente
passiveis de modificacdo por influéncia do treino. Por exemplo:

aspetos relativos aos motivos de participacdo e carateristicas motivacionais;
reacoes as situacdes de competicao;

atitudes e valores referentes a pratica desportiva, treino ou competicao;
modos de atribui¢do de causa e justificacdo dos comportamentos;
estratégias psicoldgicas para lidar com as situacdes de treino e competicao;
varidveis de grupo como a coesao e a lideranca, entre outros.

Os treinadores tém a sua disposicdo um conjunto de instrumentos cuja
escolha pode ser aconselhada por especialistas em psicologia do desporto. Por

f
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psicologo relativamente aos dados obtidos e as formas de os utilizar.
Além das escalas e questionarios, a observacao é um método que os

treinadores desenvolvem de forma particular, sobretudo com referéncia aos

aspetos técnicos e que tende a caraterizar os treinadores mais eficazes. Estes

desenvolvem igualmente competéncias de observacdo das reagdes e das

carateristicas psicoldgicas dos atletas, retirando assim elementos preciosos

para intervir junto deles de acordo com o principio da individualizagdo. O que Além das escalas

fazem muitas vezes de modo espontaneo e intuitivo podera ser significati- . - .

vamente potenciado se houver a capacidade de determinar fundamentada- € questlonarlos, a

mente as variaveis psicoldgicas sobre as quais deve incidir a observacao e de observagéo é um método

elaborar grelhas especificas para registo dos dados em funcédo de objetivos queos treinadores

previamente estabelecidos.
Assim, evita-se o risco de esquecer aspetos que podem ser importantes, de desenvolvermn de forma

tender a fixar-se sempre nos mesmos aspetos e de ndo valorizar devidamente i

alguns comportamentos que apenas o registo sistematico torna evidente. parUcAu la.rl SObI’etUdO corm
A observacao realizada pelos psiclogos é mais interpretativa sobre a referéncia aos as petos

realidade psicoldgica profunda do desportista. A interacdo e a cooperagao entre téCﬂ iCOS e C| uetendea

treinador e psicélogo quanto ao tipo de informacao recolhida por cada um deles . .

enriquece o processo de treino em beneficio dos atletas e das suas prestacoes. caraterizar os treinadores
As entrevistas formais ou informais sdo normalmente realizadas pelos treina- mais eﬁcazes.

dores para recolherem informacao referente aos aspetos da vida geral e desportiva

dos praticantes. Nomeadamente, é recomendavel uma interacao frequente e

aberta entre atleta e treinador, com o fim de este Ultimo ter perfeita consciéncia

da evolucdo do atleta nos diversos aspetos relacionados com a sua pratica. Ja o

psicélogo pode utilizar a entrevista para aceder a contetido mais profundo do indi-

viduo, para proceder a aconselhamento psicoldgico ou para ter uma intervengao

clinica de acordo com a necessidade aconselhada por cada situagao.

N

AO LEVAR EM CONTA TODOS OS ASPETOS REFERIDOS, PODEMOS SINTETIZAR UM CONJUNTO DE ORIENTA-

COES QUE DEVEM PRESIDIR A AVALIACAO PSICOLOGICA NO DESPORTO:

m Partilhar afilosofia de avaliacao psicolégica com o prati- m Fornecer os resultados na linguagem do atleta ou
cante, explicando-lhe as limitagdes inerentes a testagem. do treinador e evitar o uso da terminologia especifi-

m Ser sensivel aos preconceitos que o atleta possa ca da psicologia.
trazer para a situagao de avaliagao. m Usar exemplos do desporto, preferencialmente do des-

m Sempre que possivel, usar instrumentos de avaliagcdo porto do praticante, quando se interpretar os resultados.
que tenham uma relacao visivel com o que esta a ser m Permitir que posteriormente o praticante va colo-
investigado: usar instrumentos especificos do despor- cando questdes sobre os seus resultados.
to, elaborados com o necessario rigor cientifico. m Garantir praticante a confidencialidade dos dados.
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Conclusoes

- Os treinadores devem utilizar métodos e recolha de informacao psico-
I6gica que os ajudem a adequar a sua intervengao junto dos atletas.

- O método de observacao implica a definicao prévia dos aspetos com
significado a observar para os procedimentos de treino.

- Os testes psicolégicos devem ser utilizados pelos psicélogos devido
a necessidade de conhecer os conceitos que lhes estdo subjacentes e
que permitem a correta interpretacao dos resultados.

- As fichas e as escalas psicoldgicas podem sistematizar informacao a
recolher pelos treinadores sobre aspetos especificos do processo de
treino e do comportamento dos praticantes.

- A entrevista é um método util para interagir com o atleta e recolher

informacao relevante deste, devendo ser adequadamente preparada e
realizada.

Autoavaliacao

= Que métodos se podem utilizar no diagndstico psicoldgico e a
quem compete realizd-lo?

= Que perguntas devem guiar a realizacdo da Observagado Siste-
madtica do Comportamento?

= Como se podem registar as observacoes realizadas?

? = Que objetivos podem justificar a utilizagéo de testes psicoldgicos
nos atletas?

= Para que podem servir os questiondrios e as escalas individuais
de informacdo psicoldgica?

= Como se deve organizar uma entrevista?

= Qual deve ser o papel do psicélogo e do treinador no processo de
avaliagdo psicoldgica?




Métodos de recolha de informacao psicologica

GLOSSARIO

A

ANSIEDADE

Sentimento de inseguranca difusa
proveniente de uma situacao
percecionada como ameacadora
que é, por vezes, acompanhada
de alteracdo do grau de ativagao
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.

D

DIAGNOSTICO PSICOLOGICO
Processo de investigacao por profis-
sionais especializados para a definicdo
das carateristicas psicoldgicas e com-
portamentais (e eventuais problemas
gue Ihe estejam associados), a fim

de determinar as formas adequadas
de auxiliar o individuo a lidar com as
situacdes desportivas e do quotidiano,
bem como de orientar a relagao profis-
sional a estabelecer com ele.

-

ESTADO DE ANSIEDADE
Sentimento relativo a ansieda-
de que constitui uma reacao do
individuo a situacdes ou tensdes
tempordrias.

ESTADO DE CONFIANCA
DESPORTIVA

Sentimento relativo a autocon-
flanca que estd associado a uma
situacdo especifica.

T

TRACO DE ANSIEDADE

Disposicdo relativa a ansiedade
que é tipica do individuo reagir,
relativamente consistente e estavel
no tempo, permitindo prever o seu
comportamento.

TRACO DE CONFIANCA
DESPORTIVA

Disposicao relativa a autoconfianca
que é tipica do individuo reagir,
relativamente consistente e estéavel
no tempo, permitindo prever o seu
comportamento.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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3. O TREINO PSICOL

3.1 Introducao

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final deste capitulo, 0 aluno deve ter conhecimento sobre:

- os fundamentos de técnicas e estratégias de treino psicologico; PSICOLOGIA
. . . ) . DO DESPORTO
- adiferenca entre treino das capacidades psiquicas e treino de

autocontrolo.

- agestdo das situagoes e a intervencao pessoal com vista a adap-

tagdo psicoldgica do atleta.

0GICO

Paulo é um velejador talentoso. Tem a estrutura fisica ideal
para aclasse em que compete e o trabalho de gindsio regular
proporciona-lhe o desenvolvimento das qualidades fisicas
necessdrias d prestagdo. A sua sensibilidade técnica e capacidade
de interpretar o campo de regata para tomar as decisées de
navegagdo mais indicadas tém-lhe permitido obter resultados de
topo em diversas regatas. Contudo, é muito irregular nas presta-
¢bes competitivas, capaz das melhores e das piores classificacées.
Por este motivo procurou um psicélogo do desporto, jd que tem
consciéncia de que o trabalho psicoldgico tem sido o menos
desenvolvido no seu processo de treino. O psicélogo comegou
poruma avaliagdo por meio de entrevistas e instrumentos
psicométricos (testes, questiondrios, entre outros) de cardter geral
e especificos do desporto. Conversou também com o treina-
dor. Concluiu que o velejador tem uma normal estabilidade e
organizagdo emocional, bem como regista superiores qualidades
cognitivas. Foi ao nivel da organizagéo dos comportamentos que
encontrou algumas falhas que por vezes dificultam a adaptagéo
as condicbes da competicdo. Sugeriu que Paulo desenvolvesse
algumas rotinas organizadoras dos comportamentos que si-
multaneamente o ajudassem na concentragdo, desde a véspera,

designadamente verificando o material e fazendo uma check

list de coisas a tratar e a transportar. Treinou-o nas competéncias
de visualizagdo mental, ajustando-as aos diferentes tipos de
necessidades e aplicando-as a antecipagéo de acées como as
largadas (momento essencial numa regata) e manobras alterna-
tivas durante a prova. Ensinou-o a sentir os sinais corporais e tipos
de pensamentos indicadores de desajustamentos emocionais e
desconcentragéo, que sucediam especialmente perante algum
imprevisto, e transmitiu-lhe algumas técnicas simples de relaxa-
¢do, facilitadoras da regulagdo psicolégica. Progressivamente, as
prestacées foram melhorando e Paulo fortaleceu a sua autocon-
fianga. As técnicas e as estratégias psicoldgicas foram também
sendo adaptadas a medida que Paulo as ia experimentando e
sentia os seus efeitos. O apoio técnico do treinador, com quem o
psicdlogo colaborovu, foi essencial. Paulo tornou-se regular nas
suas prestacées e os resultados nas competicoes melhoraram.
Atualmente, o velejador mantém contactos mais espagados mas
regulares com o psicélogo do desporto para proceder a avalia-
¢bes do processo de treino psicoldgico e a alguns reajustamentos
de acordo com os diferentes momentos e situagoes.

Como ilustra o caso de Paulo, muitos atletas registam prestacdes

abaixo do seu potencial por razdes do foro psicoldgico.
razdes ndo implicam necessariamente «problemas pato

No entanto, estas
|6gicos» que os

condenem ao insucesso ou exijam um profundo trabalho de psicoterapia.

Em circunstancias como a relatada, apenas é necessario que um especia-

lista proceda a um correto diagnéstico, o qual dara fundamento a inter-

vencgdo centrada no ensino e treino de técnicas e estratégias, com vista

ao desenvolvimento das necessarias competéncias psicolégicas do atleta.
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A colaboracao do treinador é desejavel para uma mais correta adaptagao
a especificidade do desporto e integracdo no processo geral de treino. De
notar que se o trabalho de adaptacao e treino psicolégico for desde sem-
pre introduzido na estrutura do treino pelo treinador, preferencialmente
com a colaboragao de um psicélogo do desporto, serd menos provavel

a necessidade de uma intervencao reeducativa como a que se verificou
com Paulo.

3.1.1 TREINO MENTAL. IMAGETICA E CONCENTRACAO.

A evolugao do conhecimento em psicologia do desporto, designada-
mente a partir do que ensina a experiéncia dos atletas de alto rendimento,
demonstra a importancia do treino mental que se baseia em que:

m  certos processos mentais estao fortemente associados ao desempenho
de sucesso no desporto;
® as qualidades mentais, associadas ao sucesso desportivo, sdo treinaveis.

A semelhanca de outros processos mentais, como a atencao, a imaginacao
influencia a atividade desportiva de forma consciente ou inconsciente, sendo uma
capacidade do ser humano que pode ser usada para melhorar o desempenho.

A imagética, que surge conscientemente e focada em objetivos,
distingue-se da simples imaginacao que é espontanea, juntando diferentes
tipos de experiéncias.

A imagética é um processo mental que pode ser treinado, referindo-
-se as fungdes cognitivas que permitem a criagdo de uma imagem mental.

f



O treino psicologico

O treino mental, por outro lado, refere-se a técnica usada para os atletas
aprenderem, repetirem ou aperfeicoarem o desempenho de um movimento
especifico ou habilidade motora, sem que haja movimento real.

N

O TREINO MENTAL, QUANDO INCIDE NA IMAGETICA DO MOVIMENTO, PODE USAR-SE COM VARIOS OBJETIVOS:

m aprender a sequéncia de uma tarefa motora nova; ® aumentar a autoconfianca;

m melhorar uma habilidade; m controlar as respostas emocionais e a ativagao;
= modificar uma tarefa motora previamente aprendida; = praticar estratégias individuais ou de equipa;
m melhorar a concentragao pré-competitiva; m lidar com a dor ou com lesdes.

O que se tem constatado é que os atletas do mais alto nivel aprendem,
desenvolvem e refinam essa capacidade ao longo dos anos, muitas vezes por
meio de uma aprendizagem meramente pessoal que lhes da a experiéncia.

Ha diferentes processos de imagética como, por exemplo, a imagética
visual, a que vulgarmente se da o nome de visualizacao mental.

Todavia, centrar-nos-emos mais na imagética mental das agdes motoras
e ndo apenas nas suas percecdes visuais. Para distinguir este processo de
imagética, referiremos a expressdo imagética do movimento.

Sabe-se que durante a imagética visual sdo ativadas as mesmas areas
corticais que durante a efetiva percecéo visual dos estimulos. Portanto,
imaginar uma bola de ténis ativa a mesma parte do cértex cerebral do que
ver uma bola de ténis, embora com menos intensidade, pois nem todos os
elementos presentes na percecao se verificam quando se imagina. Por outro
lado, também as imagens do movimento ativam as mesmas areas corticais
que a realizacdo real dos movimentos correspondentes. Isto &, as dreas
corticais ativadas e as respostas fisioldgicas observadas nos musculos séo as
mesmas quando ha movimento real ou a sua simples imaginacao.

Uma carateristica que distingue a imagética do movimento da imagética
visual é a ocorréncia de respostas fisiologicas. Neste sentido, é de salien-
tar que as instrucdes dadas quanto a execugdo que se pretende imaginar
originam respostas fisioldgicas especificas durante a imagética do movi-
mento. Assim, enfatizar as instrucdes relativas ao estimulo (por exemplo,
«vé-te a segurar a bola e vé-te a passéa-la ao teu companheiro») ndo provoca
ativacdo muscular relevante, ao contrério da énfase nas instrucoes relativas a
execucdo (por exemplo, «sente a bola na tua mao e sente-te a passa-la ao teu
companheiro»). Em suma, a imagética do movimento provoca sensacoes e
reacdes muito semelhantes as da sua execucao real.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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Durante a imagética, a pessoa recorda os componentes significativos da

sua experiéncia anterior. No caso da imagética do movimento, as experién-

cias sao relativas a desempenhos desportivos e baseiam-se na informacgao

percetiva e motora previamente recolhida. Portanto, a imagética nao permite

que se tenha novas informagdes sobre um objeto ou acontecimento. Apenas

permite a vivéncia da experiéncia anterior.

Por outro lado, ha algumas informacdes inerentes ao envolvimento ou

a tarefa que podem ser mais ou menos constrangedoras para o atleta em

funcdo daquilo que ele tem para fazer. Inserem-se neste caso informagdes

contextuais como «o resultado estd empatado» ou «falta um minuto para

acabar o jogo» ou «esta € a final do campeonato do mundo». Deste modo,

o significado destas informagbes é diferente de individuo para individuo,

desencadeando estados emocionais especificos em funcdo da sua histéria

pessoal Unica.

3.1.1.1 COMO SE TREINA A IMAGETICA

Como requisitos para se treinar a imagética ha a necessi-
dade de o atleta ja ter percecionado as possibilidades de
acao e realizado o movimento. Além disso, é importante
que o modelo imaginado seja o préprio atleta e ndo

Existem duas formas de imaginar:

um modelo cujas carateristicas ndo correspondam as suas.
Deve ter-se em conta que um estado calmo e relaxado
facilita o trabalho de imagética, ja que ha menor probabili-
dade de distracdo por fatores externos.

INTERNA: verifica-se quando se tem os mesmos sentimentos e perce¢des da vivéncia real da situacao;

EXTERNA: acontece quando o atleta «se vé» a atuar como se fosse um observador externo.

Ha atletas que descrevem ver-se umas vezes como se se observassem

num video e outras como estivessem a olhar a situacao pelos seus préprios

olhos. Um saltador de trampolins comentava o seguinte:

Por vezes, fecho os olhos e imagino-me a ver a minha execu¢do num vi-

deo, mas normalmente prefiro imaginar-me a ver as coisas pelos meus olhos

para ser o mais possivel parecido com o que se passa em competicao.

Apesar de o atleta apenas referir os aspetos visuais, 0 mesmo acontece

com os aspetos motores. Alids, todas as modalidades sensoriais podem estar

incluidas na imagem do movimento: sensagdes visuais, cinestésicas, tateis,

auditivas e até gustativas e olfativas. Em geral, quanto mais sensacdes estive-

rem incluidas, mais nitida e proxima do fendmeno real esta a imagética.

Podem ocorrer variacdes individuais na capacidade de imaginar com

nitidez, detalhe e controlo a imagem, mas o processo de treino mental

desenvolve, por si s, a riqueza e detalhe da imagem se estiver focado nos

objetivos a atingir com as acdes imaginadas. E que ndo se pode realizar nem

imaginar uma agdo sem os elementos que a compdem. Quanto ao controlo,



O treino psicologico
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é desejavel que tanto a imagética das possibilidades de acdo, como a ima- DO DESPORTO

gética da execucdo, permita ter a experiéncia semelhante ao real. Para tal, o

treino mental do praticante deve estar tdo préximo quanto possivel daquilo
que serd a realidade da competicao.

Um aspeto que os treinadores devem tomar em consideracao diz respei-
to ao tipo de resultado que é originado pelo desempenho imaginado. Com
efeito, a simulagdo mental pode ser orientada para um resultado positivo ou
para um resultado negativo. E aconselhavel que o praticante imagine o seu
desempenho bem sucedido. Quando imagina um mau desempenho, deve
imaginar de seguida o modo de o corrigir.

E importante ter-se em conta que este processo é tdo potente que leva a ’
que a forma como se imaginou o desempenho tenha uma grande probabili-
dade de ocorréncia. Seja ele bom ou mau!

3.1.1.2 LINHAS GERAIS PARA UM PROGRAMA DE TREINO DE IMAGETICA NO DESPORTO

Na sequéncia do referido anteriormente, podemos con- as possibilidades de acao: imaginar o que é necessario
cluir que o treino mental se deve centrar na acdo que, percecionar para agir;

ligada ao contexto, visa um determinado objetivo. a execucao de uma acao: imaginar a realizacdo do que
Assim, podemos distinguir dois aspetos da imagética: foi percecionado.

EXISTEM QUATRO SITUACOES POSSIVEIS NAS QUAIS A IMAGETICA DO
MOVIMENTO PODE ACONTECER:

1 . Imaginar apenas as possibilidades de acao, sem imaginar a execucao
de uma agao nem atuar de facto. Esta situagcao acontece quando os
guides de imagética apenas enfatizam os estimulos (por exemplo,
ver um dardo do atletismo).

@ Exemplo

Num servico em ténis, imagine que vé o court, que vé o adversdrio, vé a
bola e a raqueta na sua mao, ouve o som da bola a bater no chdo, o som
do publico. Focaliza o local para onde pretende servir.

2 + Imaginar as possibilidades de acao e a execucao de uma delas.
Isto permite um acoplamento entre a imaginacao da percecdo e a
imaginacao do movimento (por exemplo, imaginar que se estd num
corredor de langamento a langar o dardo).
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E aconselhavel
gque o praticante
iImagine o seu
desempenho bem
sucedido. Quando
Imagina um mau
desempenho, deve
iImaginar de seguida o
modo de o corrigir.

@

Exemplo

Num servico em ténis, imagine que vé o court, que vé o adversdrio, vé a
bola e a raqueta na sua mao, sente o seu peso, sente o movimento de
langar a bola ao chéo, ouve o som da bola a bater no chdo, o som do pu-
blico. Olha para o local para onde pretende servir. Sente até as emog¢oes
que essa situagdo lhe provoca, a sua ativagdo, a sua concentragéo. Se
sentir demasiada ansiedade, pode aplicar uma técnica de autocontro-
lo. Sinta o langcamento da bola ao ar até a altura étima. Sinta as suas
costas a arquearem, o seu ombro a estender a medida que a raqueta
balanga atrds. Sinta o seu peso passar para a frente e o seu brago e
raqueta a alcangarem bem alto a bola. Sinta e oi¢a o forte impacto que
imprime na bola, exatamente como pretendia. Sinta o movimento conti-
nuar, com o desequilibrio a frente, o som dos seus passos, até estar jd em
posigdo de receber. Vai ainda a tempo de ver e ouvir a bola a ir exata-
mente para onde desejava, obrigando o seu adversdrio a uma rece¢do

in extremis, que ndo passa a rede, conforme pode ver e ouvir. Sinta o seu
estado 6timo de funcionamento, quer a nivel emocional, quer a nivel da
concentragéo. Repare nos aplausos do publico e na indica¢do de ponto
dada pelo juiz.

3.

Imaginar possibilidades de acdo e executa-las de facto. Esta situacao
pouco comum pode acontecer, por exemplo, ao nivel da percecao
visual, quando o atleta se move de acordo com uma possibilidade de
acdo imaginada, mas sem que tenha a possibilidade de a percecionar
quando a executa (por exemplo, fazer o lancamento do dardo de
noite, sem luz).

Percecionar as possibilidades de acdo e imaginar a execucdo de uma
acao. E o inverso da anterior. Por exemplo, quando o atleta est4 lesio-
nado vé o corredor de langcamento e o dardo e imagina-se a lanca-lo.

Exemplo

Num campo de ténis, prepara-se para fazer um servico. Olha para o
campo, vé o adversdrio, vé a bola e a raqueta na sua mdo, sente o seu
peso, sente o movimento de lancar a bola ao chéo, ouve o som da bola
a bater no chdo, o som do publico. Olha para o local para onde pretende
servir. Sente o seu estado de ativa¢do e ajusta-o, se necessdrio, para
realizar um étimo servico. Comece a imaginar a execugéo do servico, tal
como no exercicio anterior.




O comportamento é afetado quando se imagina a execugao da acdo. Per-
cecionar as possibilidades de acdo, imaginando de seguida a sua execucao,
serd mais eficiente para influenciar o movimento que se realizara apds a sua
antecipacdo mental. Neste sentido, deve dar-se especial atenc¢do as instru-
¢oes de execucao.

Em suma, os pontos seguintes correspondem a alguns dos aspetos mais
importantes a atender num programa de treino da imagética.

O treino psicologico
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a) Enecessario que o atleta tenha motivacéo e expe- momento. Isto pode acontecer quando se mostra
tativas realistas para iniciar um programa. ao atleta um video da acdo motora requerida, de
b) Como em qualquer processo de treino, é necessario preferéncia realizada por ele mesmo. O praticante
avaliar a habilidade do atleta, que aqui deve incidir pode também realizar um desempenho real antes
na capacidade de imaginar. A avaliagdo mais co- da sua sessao de imagética, com vista ao aperfei-
mum é através de questiondrios onde, por exemplo, ¢oamento do respetivo movimento.
numa escala continua de 1 a 5, se pergunta a clareza f) Devem ser desenvolvidas imagens de desempe-
daimagem, a clareza das sensa¢cdes de movimento nhos bem-sucedidos, podendo, com as devidas
e a clareza dos sentimentos durante a execugao. precaugdes, ser imaginados resultados negativos,
Estas questdes podem ser colocadas e registadas desde que o atleta tenha sido preparado para lidar
pelo treinador. A avaliacdo deve ter lugar antes da com a situagao.
sessao de treino de imagética e no seu final. g) Tanto a execucao como o resultado dessa execucao
c) Os atletas devem comegar esta pratica evitando devem ser imaginados e aimagética deve ser feita
serem distraidos por fatores exteriores, pelo que é em tempo real.
aconselhdvel a inducao de um estado de relaxacao h) A melhor forma de testar a exequibilidade do que
que ajude a concentragao. foi imaginado é realizar o movimento. Quando se
d) Eimportante que os exercicios de treino facilitem a estd a imaginar uma agdo ou um acontecimento,
nitidez e controlo das imagens. nao podemos ter a certeza de que é exequivel. A
e) Devem serimaginadas as possibilidades de acao imagética ndo ird revelar se o que se imaginou e as
de uma determinada tarefa. Portanto, os guides de suas consequéncias sdo realmente possiveis ou ndo.
imagética devem revelar as propriedades relevantes Para isso, serd sempre preciso testar a execucao
do sistema atleta / envolvimento num determinado real.

Este ultimo ponto ajuda a responder a questao «quando usar a imagé-
tica?». De facto, pode ser usada sempre, dentro da ldgica global do treino,
seja antes ou depois das competicdes, antes ou depois dos treinos, durante
0s tempos entre execucdes (em treino e em competicao), ou quando em
recuperacdo de lesdes. A condicao é que seja orientada para os objetivos da
acao e depois se leve a cabo a execugao real.
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3.1.1.3 TREINO DA CONCENTRACAO PARA UMA TAREFA DESPORTIVA
A imagética pode contribuir para uma melhor concentragao, preparar o individuo para uma atividade particular e ndo opera

ou seja, uma melhor focalizagdo da atencdo numa parte espe-  simplesmente através de um efeito geral nos estados emocio-

cifica do envolvimento. Com essa finalidade, deve ser centrada  nais ou na confianca. Por exemplo, Michael Jordan, o famoso

nos aspetos relevantes para a tarefa, ja que serve para basquetebolista, referia que se concentrava do seguinte modo:

Eu visualizo o que o adversério que estou a defender vai fazer, quais sdo as suas tendéncias e como é que eu vou

jogar contra isso.

Existem outras técnicas psicologicas que sdo referidas para se melhorar a capacidade de atencao no desempenho:

rotinas pré-competitivas e planos de acdo em competicdo que ajudam o atleta a concentrar-se apenas naquilo
que pode controlar;

estabelecimento de objetivos de desempenho que focam a pessoa em pensamentos relevantes para a tarefa;
controlo da ativacdo, de modo a ter-se apenas presente o objetivo da agao;

autoverbaliza¢ao que ajuda a refocalizar rapidamente nas pistas relevantes para a tarefa como, por exemplo, o uso
de palavras-chave, ou de autoinstrucdes;

orientar o olhar para as fontes potenciais de informacéo. Por exemplo, uma forma de se realizar esta técnica é colo-
rir as zonas mais informativas do adversario, durante os treinos. No servi¢o no ténis, o cotovelo e o pulso sdo zonas
que informam para onde ird a bola. Se o treinador colorir de modo contrastante estas zonas do braco de quem
serve, o recetor naturalmente tenderd a olhar para la.

Uma das estratégias que se tem revelado mais eficaz é a que estabelece
rotinas prévias ao desempenho. Refere-se a uma sequéncia de pensamen-
tos e acoes relevantes para a tarefa que o atleta executa de modo sistema-
tico, antes de desempenhar uma determinada acao desportiva. As rotinas
podem ter cinco beneficios:

m levar os atletas a focalizar os seus pensamentos em pistas relevantes
para a tarefa, em vez de ficarem vulnerével a distracdes;

m desviar a atencao de pensamentos negativos e irrelevantes, proporcio-
nando o estado fisico e mental apropriado para se realizar a tarefa;

m permitir ao atleta selecionar a acao apropriada ao desempenho da tarefa;

= impedir que se perca o «<aquecimento», pois muitas baixas de desempe-
nho acontecem apds um periodo de descanso. Assim, as rotinas permitem
manter o atleta pronto para a agao;

m evitar que os atletas deem excessiva atencdo aos seus movimentos auto-
matizados, os quais ndo devem ser alvo de aten¢ao consciente.



Ha, contudo, situagbes em que pode ser util focalizar a atencdo noutros
aspetos que ndo naquilo que se estd a fazer ou que se sente. Isto é, o prati-
cante beneficiara se desviar a atencdo do esfor¢o que esta a despender.

Com efeito, ha tarefas que beneficiam de estratégias associativas
da atencao e outras de estratégias dissociativas. As estratégias associa-
tivas acontecem quando se dirige a atencao para as sensacoes fisiold-
gicas e corporais, a0 passo que nas estratégias dissociativas, a atencdo
é dirigida para o exterior do atleta. Alguns exemplos de estratégias
dissociativas referidas por atletas sdo escrever cartas ficticias a amigos,
fazer contas de cabeca, contar postes da luz na estrada onde se compe-
te, alterar mentalmente a decoracao da casa, ou ouvir musica imagina-
ria. Desta forma, os atletas estdo aptos a evitar sentir zonas tempordarias
de dor e a distrair-se da monotonia que o desempenho possa ter, como
sucede nas maratonas.

Os fatores emocionais e motivacionais também podem determi-
nar a eficacia das estratégias associativas ou dissociativas. As pessoas
que inicialmente ndo gostam de atividades de longa duracdo podem
estar demasiado sensiveis a informacdes fisioldgicas que conhecem
pouco e que surgem durante o exercicio. Para elas, um foco de atencao
associativo poderia leva-las a interpretar as sensac¢bes corporais (por
exemplo, alta frequéncia cardiaca) como sendo o inicio de uma situagdo
grave de satide. Com a pratica, aprende-se a usar essas informacoes
para controlar o desempenho. Portanto, a estratégia associativa sera
eficiente quando o praticante souber que sinais corporais especificos
deve monitorizar.

3.1.2 O TREINO DA REGULACAO PSICOLOGICA. AS TECNICAS DE
RELAXACAO E DE ATIVACAO

O desporto em geral e a competicdo em particular sdo causadores de
pressdo, ou stress, no atleta. Este facto é inevitavel e até desejavel pois haver
pressdes para agirmos é uma consequéncia de estarmos em contacto com
o mundo da competicdo. Hd um processo de constante regulagdo com o
envolvimento de modo a que possamos agir no sentido das nossas necessi-
dades, desejos e intengdes. Se por vezes o envolvimento potencia o desem-
penho do atleta, noutras dificulta-o quando ha um desajuste entre os fatores
internos e externos ao praticante.

O sistema nervoso tem precisamente a funcao de regular o comporta-
mento, bastando para isso que o atleta esteja empenhado em harmonizar-se
com o contexto em que se encontra (treino ou competicdo). A regulacao
com o meio permite-lhe ser auténomo. Essa regulacdo pode estar circuns-
crita a um conjunto restrito de circunstancias (por exemplo, um atleta com
pouca experiéncia numa modalidade como o tiro com arco) ou a um leque
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OBJETIVO

variado de possibilidades (por exemplo, um atleta com uma longa carreira
num desporto como o raguebi). A zona de regulagdo do desportista esta
assim limitada pela amplitude das suas experiéncias e pela variabilidade
do contexto. Além disso, todos os praticantes mostram grande flexibilida-
de na regulacdo da sua acao no sentido de ser possivel que haja mais do
que um meio para chegar a um dado fim.

A regulacdo do praticante acontece apenas relativamente a alguns
aspetos do seu contexto. Na verdade, o seu comportamento ndo é estan-
que. Pelo contrario, é adaptavel a muitos fatores inesperados como, por
exemplo, ser subitamente superado pelo adversério ou ter de continuar a
jogada sob mau tempo. Portanto, (...)

ﬁ (...)Jo que pode distinguir um atleta de elite de um de menor nivel € a
habilidade para regular a sua ligacao ao meio, de modo a tirar vantagem das
possibilidades de acao que surgem, ou seja, das possibilidades de relacao

com o meio.

Para que se encontrem as possibilidades de acao mais adequadas a
obtencao do objetivo, é preciso estar-se atento e em sintonia com o con-
texto. A pratica desenvolve precisamente esta sintonizacao, permitindo
que o atleta retire significado daquilo que Ihe faz obter maior vanta-
gem do contexto e assim atingir o seu objetivo. Por exemplo, apesar do
corredor de 400 m saber que tem uma grande capacidade para tolerar
o acido lactico dos musculos acima de 15mmol/Il e de ter um treinador
que «espera muito» dele, o que Ihe permite manter a velocidade durante
a corrida é o facto de reconhecer a relagdo entre o local da pista em que
se encontra (quanto falta para acabar) e a previsdo da intensidade de
dor nas pernas que ainda pode suportar. E isso que tem significado para
o atleta durante a sua acao. A tolerancia ao elevado 4cido lactico é uma
consequéncia e, apesar de ele conhecer a sua capacidade, nao é isso
que é relevante nesse momento. O facto de o treinador «esperar muito»
do discipulo é também uma consequéncia dos seus comportamentos
anteriores, influenciando a prestacdo, mas nado é esse aspeto que regula a
acdo naquela tarefa. Ser autonomo quer dizer que se faz as coisas aconte-
cerem, que se faz o proprio caminho num determinado contexto, que se
consegue desenvolver a harmonia com esse contexto.



O treino psicologico

3.1.2.1 REGULACAO E FLOW

N

0 ESTADO PSICOLOGICO E REGULADO PELOS SEGUINTES ASPETOS:

m ligagdes que o atleta tem com experiéncias ante-  m flexibilidade da articulacao de todos os fatores
riores; Permite encontrar significados no presente; anteriores relativamente ao contexto.

m ligacdes com experiéncias futuras; permite a
antecipacdo de estados de funcionamento;

Este processo de total ligacdo entre o praticante e a situacdo é chama-
do estado de flow (ou fluidez, numa traducéo literal). Este estado conduz a
sensacao de se realizar a tarefa sem qualquer esforco, pelo que as a¢des sao
realizadas com grande fluidez e espontaneidade, otimizando o desempenho.
Os estados de flow ocorrem tipicamente quando o individuo perceciona
um equilibrio entre os desafios criados por uma situacao e a sua capacidade
para responder positivamente a essas exigéncias. A informagao proveniente
quer de sensacgdes cinestésicas (por exemplo, dos musculos), quer de fontes
externas (por exemplo, adversarios, publico, treinadores), é clara e imediata,
permitindo que os praticantes tenham um conhecimento continuado do
seu desempenho. Quando em flow, a concentragao é total, conseguida sem
esforco e mantida durante longos periodos de tempo, permitindo estar
disponivel para todas as possibilidades de desempenho relevantes para
obtencao do objetivo. Como resultado da elevada concentracdo na tarefa,
o atleta liberta-se dos pensamentos negativos, das autoavaliagdes e das

preocupagdes com aquilo que os outros possam pensar de si.

PSICOLOGIA
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Conhecer as carateristicas dos estados de flow que surgem da regulagao
otima referente a ligacdo entre o atleta e a situagao pode permitir que se
treine para aumentar as probabilidades da sua ocorréncia. Caso contrario,

o praticante pode ficar sempre aquém do seu potencial. Nesta ldgica, ha
estratégias que facilitam o funcionamento harmonioso entre o sujeito e a
situacdo, apesar de todos os fatores que podem perturbar o flow.

ENCONTRAMOS OS SEGUINTES FATORES PERTURBADORES MAIS COMUNS:

m condigbes situacionais adversas (por exemplo, se lesionar, preocupac¢des com o desempenho ou
clima desfavoravel ou ocorréncias incontrolaveis com aspetos exteriores a tarefa);
na prépria competicao); m existéncia de elementos de stress (por exemplo,

m  problemas de ordem fisica (por exemplo, lesées expetativas dos outros, barulho do publico, pontos
ou fadiga); criticos na competicao, local de prova, problemas

m deficiente preparacao psicolégica (por exemplo, com a organizagao da competicdo e com os arbi-
falta de confianga, falta de motivacdo, medo de tros, problemas de relacionamento na equipa).

Um numero substancial das variaveis acima referidas esta sob a in-
fluéncia do treinador através de procedimentos como os seguintes:

ajudar os atletas a estabelecer objetivos alcancgaveis;
garantir que os atletas estejam suficientemente bem preparados para
perceber que podem alcancar estes objetivos;

= utilizar metodologias especificas (como as que se apresentam nos para-
grafos seguintes).

O principio de base € o de que se deve procurar controlar aquilo
que é controlavel e preparar o praticante para ultrapassar as dificuldades
imprevistas durante a competicao.

3.1.2.2 OTIMIZAR A REGULACAOQ ENTRE O ATLETA E O CONTEXTO

Os fatores contextuais incluem as questdes locais, meteoroldgicas e sociais,
como o publico, ou a influéncia dos outros significativos, como os pais ou o trei-
nador. Além disso, os exercicios do treino podem ser prescritos ndo meramente
com objetivos técnicos ou taticos, mas também para potenciar uma melhor
regulacdo do atleta. Por exemplo, se o treinador contribuir para o aumento do
sentimento de competéncia do discipulo perante desafios alcangaveis, aumen-
tara a autoconfianca deste, o que, por sua vez, influencia positivamente a moti-
vacdo intrinseca para desempenhar a tarefa. Daqui resulta um maior empenho
para resolver os problemas que vao surgindo.




Os treinadores devem procurar modificar a dificuldade da tarefa com o
intuito de desafiar os atletas a um nivel de execucao dificil, mas atingivel,
levando os praticantes a atribuir o sucesso da prestacdo a sua habilidade e
esforco. A evolugdo é facilitada quando se cria um clima social construtivo.
Entre as estratégias possiveis, encontram-se as seguintes:

= modificar o equipamento
(por exemplo, usar um dardo mais leve, mas com o mesmo tamanho);

m facilitar a execucao
(por exemplo, aproximar a distancia entre barreiras no atletismo);

= modificar as regras
(por exemplo, progressao sem dribles no basquetebol);

m utilizar modelos
(por exemplo, se também demonstrarem inicialmente os mesmos medos
e hesitacdes dos atletas, mas gradualmente ultrapassarem esse estado e
desempenharem a tarefa com eficacia, os modelos influenciardo a auto-
confianga e a motivacdo, ensinando solu¢des e mostrando que é possivel
ultrapassar as adversidades).

3.1.2.3 ESTRATEGIAS DE CONTROLO INDIVIDUAL

A regulacdo pode ser facilitada se o desportista procurar alterar delibera-
damente o seu estado através de estratégias de autocontrolo com o intuito
de maximizar o rendimento.

Para se implementar uma técnica de autocontrolo, é fundamental que se tome
consciéncia dessa necessidade. Nesse sentido, o treinador deve ajudar o praticante
a tomar consciéncia de quais os estados emocionais que estao relacionadas com o
melhor desempenho, estimulando a auto-observacédo regular do seu préprio esta-
do, através de algum meio de registo (por exemplo, didrio, bloco de notas, video).

A auto-observac¢do tem uma funcao informacional, por mostrar a progres-
sao na direcdo de um objetivo, e uma funcdo motivacional, por encorajar mu-
dancas de comportamento em fun¢ao do conhecimento obtido pelo registo.
Por exemplo, no fim de cada treino, o atleta pode registar no bloco de notas o
seu desempenho relativo ao nimero de passes bem direcionados, bem como
o que sentiu quando realizou tanto os passes bem direcionados como os mal
direcionados. Este processo potencia o que se descreve de seguida.

O DESENVOLVIMENTO DA AUTOCONFIANCA

O empenho e a prestagao sao melhorados pelo sentimento de con-
fianca em que as competéncias proprias estao ao nivel do desafio que
o desempenho coloca. E fundamental que a equipa técnica (treinador,
psicologo do desporto e outros) garanta as condi¢des para que o atleta
tenha completa confianca na sua preparagao.
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A CRIACAO DE ROTINAS PREVIAS AO DESEMPENHO.

A auto-observagao permite que se elabore planos mentais prévios ao
desempenho, antecipando a situagdo e focalizando a atencao nas informa-
¢oes relevantes para a tarefa. Este processo, ao ser treinado com elevado
empenho do atleta, é um dos modos que mais possibilita o estado de flow.

A MANUTENCAO DA CONCENTRACAOQ.

Se o atleta se esta a automonitorizar, entdo estd a centrar a atencao

no presente e ndo em preocupacgdes e pensamentos irrelevantes. Para
isso, é necessario ficar focado nos aspetos criticos do desempenho e ter
claros os objetivos da tarefa.

0S ESTADOS EMOCIONAIS OTIMOS.

Através do processo de aprendizagem da autorregulacao, o atleta ird
encontrar o seu nivel 6timo de ativagao, aprendendo a controlar os seus
estados emocionais e a sentir prazer na realizacdo da atividade. O estado
otimo para a realizacdo da tarefa depende sempre das carateristicas

do individuo, da tarefa e do contexto. Cada atleta tem diferentes zonas
otimas de ativacao durante as quais ocorrem os melhores desempenhos.

O controlo emocional e da ativagao, quando ajustado a tarefa, pode otimi-
zar muito a prestacao. A ativagdo refere-se as alteracgdes fisioldgicas, tais como
aumentos da frequéncia cardiaca, da frequéncia respiratéria e diminuicao da
resisténcia galvanica da pele, pelo que é considerada como sendo uma fungéo
responsavel pela solicitacao das reservas energéticas para uma dada atividade.
Portanto, a ativacao é fisioldgica e psicoldgica e varia num continuum, desde
o sono profundo a excitacdo intensa. O estado que conduz ao desempenho
otimo ocorre numa faixa mais ou menos alargada do continuum da ativacgao.

Uma forma de se tomar consciéncia do estado 6timo é pedir ao atleta
para fazer uma andlise retrospetiva sobre o que fez e sentiu antes da sua me-
Ihor e pior competicao. Depois, o treinador ou o especialista em psicologia
do desporto podem ajudar o praticante a usar esses perfis para construir um
plano de competicdo que especifique o que deve fazer...

= no dia anterior a competicao; = durante o aquecimento e quando
= quando se prepara para ir para a espera para atuar;
competicao; = durante o préprio desempenho.

= quando chega ao local da competicao;

Se a analise for acompanhada pelo registo de auto-observacoes que mo-
nitorizem as emoc¢des durante os treinos e as competicdes, a precisao destes
perfis serd muito maior.



Apds a tomada de consciéncia de quais os estados que tendem a ser mais
ajustados a execucao de determinada tarefa num determinado contexto, pode
haver a necessidade de, quando ha desajustes, modificar o estado do atleta
para ficar mais adequado a situacdo. Neste sentido, pode-se procurar que o
atleta controle ele préprio o seu estado, relaxando-se ou ativando-se.

3.1.2.4 TECNICAS DE RELAXACAO

Constata-se que muitos praticantes desenvolvem as suas préprias estraté-
gias de autocontrolo. Destas estratégias, a mais referida é a relaxacao. Ha duas
razdes que justificam a sua importancia:

1° 2°

Todos os atletas sentem pelo Quando se tem desempenhos
menos alguma ansiedade durante a excecionalmente bons, em flow,
competicdo, mas é a capacidade de os atletas referem a sensacdo de
controla-la e de a usar em proveito relaxacao.

proprio que distingue os melhores.

A relaxagao pode ser atingida pelos desportistas de forma desorganizada e
espontanea, mas também através de um programa de instrucdes estruturadas.
Todavia, quando o atleta ndo descobre sozinho como relaxar, nem é ensinado,
o seu desempenho pode ficar aquém do potencial.

Uma vez que ha diferentes técnicas de relaxagao, o melhor é que o pra-
ticante explore e descubra qual o modo mais confortavel para atingir o seu
estado 6timo de funcionamento. Todavia, as técnicas de relaxa¢do devem ser
aplicadas segundo objetivos especificos e de acordo com as carateristicas do
sujeito. Nomeadamente, é importante reconhecer os sinais de aumento de
ativacao e de ansiedade dos praticantes como, por exemplo:

B maos suadas; m sensacao de fraqueza ou de doenca;
m necessidade frequente de urinar; m dores de cabeca;

m suores frios; m boca seca;

m um didlogo pessimista; m dificuldade em dormir;

m olhos esgazeados; m prestagdes irregulares em competi-
m grande tensdo muscular; ¢do, entre outros.

Note-se, contudo, que estes sintomas s6 sao indicadores de que é ne-
cessaria a aplicacao de uma técnica de relaxacdo quando estao associados a
incapacidade de o praticante se adaptar a situacao.
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Podemos encontrar dois grandes grupos de técnicas de relaxacdo: as
centrais e as periféricas. Um exemplo de uma técnica periférica é a relaxacao
muscular progressiva (RMP), que é das mais usadas no desporto. Esta técnica

desenvolve-se a partir da focalizagdo sistematica nos varios grupos mus-

culares. O individuo percorre o corpo, contraindo e relaxando esses grupos

musculares. Vejamos o seguinte exemplo, oferecido por Weinberg e Gould

(2003: Foundations of Sport & Exercise Psychology, Champaign: Human Kinetics),

dois psicélogos do desporto, mostrando quais as instru¢des que o treinador,

0 especialista em psicologia do desporto ou o préprio atleta podem seguir, de

m modo a realizar a RMP.
™

Em cada um dos passos a seguir indicados, ird primeiro contrair um grupo muscular e depois relaxa-lo. Tome

bem atencéo a sensacdo de relaxacdo apds a contragdo. Cada fase deve ter cerca de 5 a 7 segundos. Faca cada
exercicio duas vezes, para cada grupo muscular, antes de progredir para o grupo seguinte. A medida que for
evoluindo no dominio da técnica, pode omitir a fase de contracao, focando apenas na relaxacdo. Normalmente é

boa ideia gravar as instru¢des que se seguem.

1. Num local sossegado, baixe as luzes e deite-se numa

posicdo confortavel sem ter as pernas cruzadas.
Desaperte a roupa apertada ou justa. Faca uma ins-
piracdo profunda, soltando o ar lentamente e relaxe.

2. Levante os bracos, estenda-os a sua frente e feche os

punhos com forca. Repare na tenséo desconfortavel
nas suas maos e dedos. Aguente a contracdo por 5
segundos, descontraia metade dessa tensao e suste-
nha por mais 5 segundos. Deixe as suas maos relaxar
completamente. Repare como a tensdo e o descon-
forto sairam das suas maos, sendo substituidos pelo
conforto e pela relaxacdo. Focalize-se no contraste
entre a tensao que sentiu e o relaxamento que agora
sente. Concentre-se na relaxacao completa das maos
durante 10-15 segundos.

3. Contraia a parte superior dos seus bracos durante

5 segundos e focalize-se na tensao. Liberte metade
dessa tensao e sustenha por mais 5 segundos, focan-
do ainda a contragao. Agora relaxe os seus bracos
completamente durante 10-15 segundos e focalize-se
na relaxacdo crescente que vai sentindo. Deixe que os
seus bragos simplesmente descansem ao seu lado.

4. Flita os dedos dos pés tanto quanto possivel. Depois

de 5 segundos, relaxe os dedos para metade da ten-

sdo e sustenha a contracdo mais 5 segundos. Agora
relaxe completamente os seus dedos e focalize no
aumento da relaxacdo. Continue a relaxar os seus
dedos por 10 a 15 segundos.

. Aponte os seus dedos dos pés para longe de si, a

sua frente, e contraia os seus dedos e a sua «barriga
da perna». Sustenha fortemente a tensao durante 5
segundos, depois reduza a tensao para metade mais
5 segundos. Relaxe os seus pés e a barriga da perna
completamente durante 10 a 15 segundos.

. Estenda as suas pernas, levantando-as cerca de 10

cm do chéo, e contraia os seus musculos da coxa.
Sustenha a contragao por 5 segundos, reduza metade
dessa contracdo e sustenha mais 5 segundos, antes
de relaxar as suas coxas completamente. Concentre-
-se nos seus pés, pernas e coxas durante 30 segundos.

. Contraia os seus musculos do abdémen téo forte-

mente quanto possivel, concentrando-se na tensdo.
Reduza a tensao para metade e sustenha por mais 5
segundos antes de relaxar o seu abdémen total-
mente. Focalize na relaxagao crescente até que o seu
abddémen esteja completamente relaxado.

. Para contrair o seu peito e ombros, pressione as pal-

mas da mao, uma contra a outra, com forga. Sustenha




durante 5 segundos e reduza metade sustendo mais 5
segundos. Agora relaxe os musculos e concentre-se na
relaxacdo até que os musculos estejam completamente
descontraidos e relaxados. Concentre-se nos grupos
musculares que estiveram previamente relaxados.

9. Empurre as suas costas contra o chdo com tanta
forca quanto possivel, contraindo-as totalmente.
Deixe a tensdo reduzir-se para metade, durante 5 se-
gundos, sustenha e reduza a tensao e focalize nessa
tensdo por 5 segundos. Relaxe os musculos das suas
costas e ombros completamente, focalizando na
relaxacdo espalhada por toda essa area.

10. Mantendo o seu tronco, bracos e pernas relaxados,
contraia o seu pescoco baixando a cabeca, até que o
queixo toque no peito. Sustenha durante 5 segundos,
liberte metade da tensao, sustenha mais 5 segundos
e relaxe completamente o seu pescogo. Deixe que
a sua cabeca se ajuste confortavelmente enquanto
focaliza na relaxagdo crescente dos seus musculos do
pescoco.

11. Aperte os dentes e sinta a tengao nos musculos
do maxilar. Depois de 5 segundos, liberte metade

O treino psicologico

da tensao e sustenha mais 5 segundos antes de
relaxar. Deixe a sua face e musculos faciais relaxarem
completamente, com os seus labios ligeiramente
afastados. Concentre-se na relaxagdo total destes
musculos durante 10-15 segundos.

12. Contraia a sua nuca tao fortemente quanto possivel,

sustenha durante 5 segundos e liberte metade da
tensdo sustendo mais 5 segundos. Relaxe a sua nuca
completamente, focando na sensacao de relaxagao
e contrastando-a com a tensao anterior. Concentre-
-se durante cerca de um minuto na relaxacdo de
todos os musculos do seu corpo.

13. A relaxagdo controlada por informacdes é o obje-

tivo final da RMP. A respiracao pode desencadear
uma relaxacao eficiente. Fagca uma série de inspi-
ragcoes curtas, cerca de uma por segundo, até que

0 seu peito esteja cheio de ar. Sustenha 5 segun-
dos, depois expire devagar durante 10 segundos
enquanto repete para si préprio a palavra «Relaxar»
ou «Acalmar». Repita o processo pelo menos cinco
vezes, tornando o seu estado de relaxa¢ao cada vez
mais profundo.

Uma forma de aplicar estes principios a situa¢des desportivas é comecar

por treinar a RMP duas vezes por dia durante 15 minutos. Numa segunda

etapa, o atleta passa para uma fase onde apenas descontrai os musculos, o

que dura 5 a 7 minutos. Numa terceira etapa, o tempo é reduzido para2 a3

minutos através da utilizacdo de autoinstrucdes do tipo «Relaxa». Numa quarta

etapa, o tempo é ainda mais encurtado até que sejam necessarios apenas al-

guns segundos (20 a 30 segundos), para que depois, na quinta e Ultima etapa,
a técnica seja aplicada em situagdes especificas, como é cada competicdo.

Uma técnica de relaxagao «central» é a meditacao transcendental. Esta

técnica implica que o individuo se coloque numa posicao confortavel, feche

os olhos, relaxe os musculos, focalize na respiracdo e repita um mantra ou

palavra-chave em que se deve concentrar. Para se aplicar esta técnica, pode

comegar-se por aprender a relaxacéo profunda numa sesséo de cerca de 20

minutos. Depois de aprendida esta etapa, pratica-se uma ou duas vezes por

semana, mas nunca em dias de competicdo. Encurta-se entdo o tempo para

uma versao de 5 minutos que ndo chegue a relaxacao profunda. Esta ultima

versdo pode ser usada em dias de competicao, mas ndo perto da hora de
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Por outro lado, UM DESEMPENHO SEM TENSOES PODE SER FACILITADO ATRAVES DOS SEGUINTES CUIDADOS:

m Executar no tempo certo e ndo apressadamente. s6 aumenta a pressao, além de poder causar dis-
Quando se estd muito ativado, ha a tendéncia de se tracdes ao que esta a ser resolvido.
fazer as coisas muito rapidamente, o que é prejudicial m Sorrir quando se sente tensao. E dificil estar zanga-
ao desempenho. O melhor é encontrar o tempo étimo do e asorrir!
e uma rotina para realizar os preparativos para a acao. m Procurar divertir-se com a situacao. Esta diversao

m Focalizar no presente. Pensar no passado nao ajuda deve centrar-se no disfrutar de um desempenho
a execugdo seguinte e pensar no resultado futuro competente de acordo com a preparagao prévia.

comecar para evitar baixar o nivel de reatividade. Finalmente, esta técnica é
modificada para uma versao que dure apenas alguns segundos, que pode
implicar somente trés ou quatro expiragdes profundas e a repeticdo de uma
palavra-chave como «Relaxa», podendo ser usada imediatamente antes e até
durante a competicao.

As técnicas de relaxacgdo centrais e periféricas estdo associadas a reducao
do consumo de oxigénio, a diminuicdo da frequéncia respiratéria, a diminui-
¢do da frequéncia cardiaca, a diminuicao da pressao arterial e uma menor
reatividade do sistema nervoso auténomo. A categorizacao das técnicas de
relaxagdo em centrais e periféricas é importante quando se procura controlar
a ansiedade. Na verdade, a ansiedade manifesta pelo menos dois tipos de res-
posta: a somatica e cognitiva. Neste sentido, a relaxagao periférica parece ser
mais eficaz com manifestagdes somaticas da ansiedade e a relaxacdo central
tem mais impacto na ansiedade cognitiva. Todavia, é normalmente mais eficaz
utilizar-se um conjunto variado de técnicas e ndo apenas uma especifica, de
modo a ter uma intervencao que atue na ansiedade somdtica e na cognitiva.
Estas técnicas devem ser desenvolvidas especificamente para o atleta e para o
tipo de tarefas que desempenha no seu desporto.

Independentemente da estratégia adotada, é importante que se comece
por treinar competéncias gerais de relaxagao, passando por varios estados até
que se esteja adaptado as exigéncias especificas das situa¢des desportivas.

Os atletas de elite distinguem-se normalmente por anteciparem a possibi-
lidade de ocorrer um descontrolo emocional. Contudo, se tal acontecer, uma
estratégia que pode permitir voltar ao nivel 6timo de desempenho consiste em
tentar relaxar os musculos, seguidamente reestruturar cognitivamente a sua
interpretagao da situacao (por exemplo, repetir para si préprio o objetivo do seu
desempenho) e depois reativar-se de modo a voltar a estar no estado 6timo. Os
praticantes precisam de saber conversar consigo préprios de modo a reestrutura-
rem a interpretacao negativa da situacdo e a ficarem mais ajustados ao contexto.

f
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3.1.2.5 TECNICAS DE ATIVACAO

Nem sempre o atleta precisa de relaxar. Pelo contrario, muitas vezes
precisa de se ativar, de ficar mais vigoroso e energético. Diferentes aspetos do
desempenho podem ser diferentemente afetados pelas mesmas condicdes

de ativacdo. Enquanto, para um ginasta, os saltos de cavalo exigem um nivel
superior de ativacdao, um exercicio no cavalo de ar¢des aconselha uma ativagcao
mais baixa.

Ha sinais no comportamento do atleta que sugerem a necessidade de se ativar:

andar muito lentamente;
nao mostrar prontidao;

| |
| |
m  estar mentalmente distante;
m distrair-se facilmente;

| |

mostrar falta de entusiasmo, entre outros.

Quanto mais depressa estes ou outros sinais forem detetados, mais rapida-

mente o atleta poderd regular-se para o seu nivel étimo. - 4_) »:
e #
\‘ )
N Q
AS TECNICAS DE ATIVACAO MAIS USADAS SAQ AS QUE SE SEGUEM:
m Aumentar a frequéncia respiratéria. Inspiragdes m Visualizacao mental que ative. Imaginar situagdes
rapidas e profundas tendem a ativar. e movimentos que ativem. A imagética é uma das
m Agir energicamente. Uma espécie de reaquecimento técnicas mais eficientes, precisamente porque pode
que mostre grande prontidao e dinamismo. estabelecer o ajuste necessério entre as possibilidades
m Usar palavras que ativem. Ha palavras que quando de acédo e de execucdo, sintonizando o atleta a tarefa
usadas com as técnicas que acabamos de referir, ou que tem para executar.
por si s6, podem ativar o atleta: «forca», <mexe-te», m Fazer um treino pré-competitivo 4 a 10 horas antes.
«rapido, ..., ou mesmo frases: «para a frente», «eu Muitos atletas treinam e fazem estiramentos varias horas
consigoy, ... antes da competicao, 0 que os ajuda a ativar mais tarde.
= Ouvir musica que ative. MUsica que energize é espe- m Ter rotinas prévias ao desempenho. Induzem a regu-
cifica de cada um, mas em termos genéricos, musica lacdo de um estado ajustado de ativacao especifico
acelerada e entusiasmante tende a ativar. para a tarefa.

A capacidade de produzir os estados de ativagao com as técnicas descritas
pode ser ajudada pela utilizacao do biofeedback com aparelhos que amplifi-
quem os indicadores fisiolégicos.
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A regulacdo da ativacao obriga a cuidados. Com efeito, elevados niveis
de ativacdo podem beneficiar certos aspetos do desempenho (por exemplo,
movimentos explosivos e tempo de reacdo simples), mas dificultar outros (por
exemplo, tempo de reacao de escolha e movimentos complexos). Por outro
lado, a utilizacao da relaxagao para reduzir a ativagao excessiva pode colocar o
praticante num nivel de apatia prejudicial a prestacao.

E importante ter em mente que qualquer que seja a estratégia de regulacio
utilizada, a sua pertinéncia depende tanto do individuo como da situagao. As
estratégias 6timas de preparacdo podem variar no mesmo praticante devido a
fatores diversos, como a hora do dia em que ocorre a competicao. Além disso,
ha desportos onde a ativacdo se deve manter relativamente constante, ao passo
que outros exigem uma mudanca permanente dos niveis de ativacado.

3.1.3 O PLANEAMENTO DO TREINO PSICOLOGICO

As diversas técnicas e estratégias referidas anteriormente tém como objetivo
desenvolver e otimizar as competéncias psicolégicas dos praticantes no ambito do
processo de treino. Inserem-se, portanto, nos procedimentos do treino psicolégico.

Como todo o trabalho inerente ao processo desportivo, o desenvolvimen-
to das competéncias psicoldgicas do atleta é longo e deve comegar com o
inicio da pratica. As primeiras acoes e abordagens pedagégicas do treinador
sao determinantes para a construcao da estrutura psicolégica do jovem
atleta e assentam nos seguintes aspetos:

m desenvolvimento da motivacgao intrinseca;

m orientagdo para a tarefa e realizacao de objetivos pessoais;

m divertimento;

m aprendizagem das bases da autorregulacdo dos processos psicoldgicos.



Na fase de iniciagdo da carreira, o trabalho psicoldgico esta essencialmente
associado as estratégias pedagdgicas do treinador. Ja na fase de desenvol-
vimento, deve introduzir-se a aprendizagem e treino de técnicas visando as
competéncias psicoldgicas do praticante que, na fase de especializacdo, assu-
me uma maior especificidade. No momento em que a competicdo passa a ser
uma varidvel determinante no processo desportivo, os processos psicolégicos
que determinam a prestacao devem ser corretamente geridos e regulados, por
meio de procedimentos psicoldgicos que o praticante deve aprender e treinar.

O atleta deve aprender a lidar com a sua estrutura psicolégica estavel,
como a personalidade, explorando os aspetos mais favoraveis a determinadas
circunstancias e encontrando estratégias alternativas para as menos favoraveis.
Os fatores psicologicos que se podem treinar devem ser alvo de trabalho com
vista a desejada adaptacao das componentes emocionais, cognitivas e compor-
tamentais, que tem dois niveis de intervencdo, como se explicita de seguida.

1. Condicao psicologica de base
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2. Condicao psicologica especifica

Constituida por fatores emocionais, cognitivos e
comportamentais de carater geral e indispensaveis
ao trabalho especifico. Refere-se designadamente
aos seguintes aspetos:

\ Capacidade de adaptacao social no contexto
desportivo (aceitacdo dos companheiros e da
intervencdo do treinador, integragao social e
instrumental no grupo, ...);

\ Carateristicas volitivas (combatividade, empenha-
mento, automotivacdo, autonomia na regulacdo
do esforco, determinacéo de objetivos pessoais, ...);

N Capacidade de regulagao emocional (controlo
de stress, regulacao da ativacdo psicoemocional,
resisténcia a frustracao, ...);

N Capacidade de regulacao de atencéo (foca-
lizagdo da atencdo, manutencao do focus de
atencao, estilo de atencao flexivel, ...).

Constituida por fatores emocionais, cognitivos
e comportamentais, necessarios a uma resposta
adequada as exigéncias da atividade desportiva
especifica.

\ Capacidade de adequacao da resposta emocio-
nal e de ativacao (quanto as pressoes especificas
da situagado competitiva e do meio envolvente da
competicdo; reacao as situagdes desfavoraveis
como o resultado, lesdes, agressoes,...);

N Adequacéao de atencdo a atividade (gestao da
fadiga de atencdo ao longo da tarefa, foca-
lizacao nas pistas relevantes, focalizagdo no
momento presente,...);

N Regulagao psicomotora (de acordo com a
tarefa, execucdo econémica, consondancia entre
a imagem mental e o gesto motor, ...).

A fim de que o processo de treino psicoldgico seja convenientemente
planeado e executado, é necessario proceder a uma avaliagao e analise
prévia das suas condicionantes:

m carateristicas da tarefa;
m carateristicas da situacdo competitiva;
m carateristicas do praticante (e do grupo-equipa).
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1. PERIODO PREPARATORIO
m desenvolvimento de competén-
cias de base;
m planeamento e interiorizacdo de
objetivos pessoais;
m desenvolvimento do ambiente
de grupo.

FIGURA 2 - Modelo de intervencao
psicolégica no treino. k

De um modo geral, o trabalho relativo ao treino psicolégico pode
organizar-se de acordo com os seguintes periodos, seguindo a légica do
planeamento desportivo:

3. PERIODO TRANSITORIO
m analise e corre¢ao do processo

2. PERIODO COMPETITIVO
a) médio prazo: adaptacdo progres-
siva a competicdo-alvo; anterior;
b) curto prazo: rotinas e estratégias m reestruturacdo dos objetivos
especificas de preparacao. pessoais;

m «descompressao».

No entanto, a intervencao psicoldgica deve também ser adequada as
necessidades individuais, seja numa logica centrada na formagao e no de-
senvolvimento psicolégico do atleta, seja numa légica centrada na resolucao
problemas pessoais ou de grupo. Para tal, o trabalho podera ser estruturado
de acordo com as sete etapas que se esquematizam na figura 2.

1. 2. 3.
AVALIACAO ? ANALISE ’ AVALIACAO
TAREFAS PRATICANTE
< DESPORTIVAS OU EQUIPA
4.
ESTRUTURAR
MODELO
INTERVENCAO
7. 6 5.
AVALIACAO PROC. | IMPLEMENTACAO |° TREINO
ADAPTATACAO PSIC. COMPETICAO
A PSICOLOG.

Para um maior detalhe das componentes do modelo inicialmente propos-
to por Thomas que Hardy, Jones e Gould (1996: Understandiing Psychological
Preparation for Sport, Chichester: Wiley) discutem, referem-se a seguir os
aspetos que devem ser considerados na intervencdo do psicélogo do despor-
to, o qual sera mais eficiente se for integrada na agdo de uma equipa técnica
pluridisciplinar, coordenada pelo treinador.
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ASPETOS QUE DEVEM SER CONSIDERADOS NA INTERVENCAO DO PSICOLOGO DO DESPORTO

1. ORIENTACAO
m Clarificacdo de finalidades
m Identificacdo de objetivos
m Determinacédo do investimento dos especialistas
técnicos e praticantes

2. ANALISE DAS TAREFAS DESPORTIVAS
m Dimensao psicologica
m Dimensao fisiologica
m Dimensao biomecanica
m Dimensdo técnico-tética

3. AVALIACAO DO PRATICANTE OU/E EQUIPA
m Testes psicologicos
m Escalas e questionarios
m Entrevistas
m Observacao
m Autoavaliagdo
m Informacao do treinador, familia, amigos, registos
video e estatisticos, ...

4.ESTRUTURACAO DO MODELO DE INTERVENCAO
m Analise das carateristicas individuais e da sua
interacdo com as tarefas e envolvimento
m Determinagao dos pontos fortes e debilidades

m Identificacdo do problema
m Desenho dos procedimentos a implementar

5.

N

.IMPLEMENTACAO

.AVALIACAO DO PROCESSO DE

TREINO DAS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

m Identificacdo objetiva das competéncias a treinar
(por exemplo, controlo da ativagao, controlo da
atencdo, autoconhecimento, autoconfianga, lidar
com a situacao de lesionado, competéncias inter-
pessoais, coesao, ...)

m Determinagdo das técnicas a utilizar (por exemplo,
relaxacao, visualizacao mental, autoverbalizacao,
reforco, aconselhamento, simulagao de situacoes,
estabelecimento de objetivos, ...)

m Rotinas de comportamento

m Integracdo do trabalho psicoldgico no plano de treino
= Monitorizagdo da evolucdo

u [dentificacdo de constrangimentos e obstaculos

m Estratégias de preparacao para a competicao

m Gestdo do comportamento em competicdo

ADAPTAGAO PSICOLOGICA

= Quanto ao investimento no programa

= Quanto a melhoria da prestagao

m Quanto a adaptacao individual em geral

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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3.2 A gestao do comportamento para a

competicao

Alberto é um jovem nadador a quem atribuem elevado as competigoes. Tem tentado diversas estratégias. Umas vezes
potencial de evolugdo numa carreira de alto rendimento, ndo pensa na prova até ao seu comego, enquanto noutras
em fungdo das carateristicas técnicas e qualidades fisicas tenta manter presente no seu campo de consciéncia, desde a
que possuli. Revela ainda um notdvel empenho e disciplina véspera, aquilo que deverd fazer na competi¢do. Também tem
no treino. Contudo, tem acontecido que, por diversas vezes, tentado vdrias rotinas. Por exemplo, tenta repetir o que fez
o0 seu rendimento em competi¢do ndo correspondeu as em rela¢do a uma prova anterior que lhe tenha corrido bem,
expetativas criadas pelo que realizava nos treinos. Queixa- 0 que nem sempre se revela adequado. Confessa que ndo
-se de que se «perde» no ambiente de competicéo, sem se sabe o que fazer e como organizar os seus comportamentos
conseguir concentrar e regular as emogées. Sente dificuldade e pensamentos de modo a preparar-se como deseja para as
em preparar-se psicologicamente de uma forma eficaz para competicoes.

A situacdo vivida por Alberto é experimentada por muitos pratican-
tes desportivos. Relaciona-se com a dificuldade de regular o processo de
adaptacao psicolégico a competicao, o que tem como consequéncia um
rendimento inferior as suas capacidades. Estes atletas ndo tém normalmente
qualquer outro problema de caréter psicologico que ndo seja a deficiente
organizacdo e gestdo do seu comportamento. As dificuldades de concen-
tracdo e o nivel de ansiedade de que se queixam ndo resultam de qualquer
carateristica intrinseca, mas apenas de uma deficiente organizacao pessoal
pré-competitiva e competitiva.

Uma intervencao do psicélogo do desporto, ou do treinador, que
ajude os praticantes na situacao de Alberto a estruturar a sua abordagem a
situacdo competitiva tenderd a diminuir significativamente as dificuldades
sentidas.



3.2.1 A ORGANIZACAO DAS ATIVIDADES E DO TEMPO

A preparagao da competicdo deve comecar alguns dias antes da data da
sua realizagao. A antecedéncia depende muito da importancia da prova e das
carateristicas do praticante, designadamente no que se refere a sua experién-
cia, personalidade e habitos adquiridos.

Muitos atletas que se preparam para competi¢des de grande importancia,
como campeonatos mundiais, europeus ou Jogos Olimpicos, comecam a
envolver-se psicologicamente no ambiente da competicdo muitas semanas
ou meses antes. Também jovens praticantes, com pouca experiéncia, podem
ter reagdes semelhantes com referéncia a competicdes de menor nivel, as
quais, todavia, apresentam para eles uma elevada importancia subjetiva.

Os processos de preparagdo emocional apresentados atras devem ser
utilizados na preparacéo especifica de competicoes, a partir do momento em
que os praticantes comegam a «senti-las».

Em particular, nos dias que antecedem a competicdo deve tomar-se
alguns cuidados na organizacao das atividades dos praticantes. O periodo
entre dois dias a uma semana é normalmente critico e exige uma prepara¢do
sistematica de acordo com cada caso.

O atleta deve procurar antecipar mentalmente todos os aspetos associa-
dos a competicdo e pode inclui-los nas suas rotinas pessoais de preparagao
pré-competitiva. No entanto, pode ser conveniente que os treinos anteci-
pem as condi¢cbes ambientais e as situagdes que podem surgir em compe-
ticao. Pode, por exemplo, prever-se a realizagao de treinos em condi¢ées
semelhantes de temperatura, ruido, luminosidade, hora do dia, entre outros
aspetos. Igualmente se pode simular situagées normais do decurso da
competicao, como faltas, desvantagem numérica ou no resultado, expulsdes
ou outras.

O treino psicologico
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n Os estagios

prévios as competicoes
e as concentracoes
que tém lugar no seu
decurso sao situacoes
em que a existéncia

de demasiado tempo
livre do atleta pode ser
perturbadora da sua
adaptacao psicologica
a competicao.

Na ultima semana, é Util criar-se situagdes tao proximas da competicao
quanto possivel. Assim, o atleta vai-se adaptando progressivamente aos com-
portamentos em competicao e aos pensamentos com que aborda as situagdes.

Por outro lado, os aspetos que se referem a tética e a estratégia a utilizar
durante a competicdo, bom como as tarefas atribuidas aos atletas, devem ser
comunicadas com antecedéncia. O ultimo treino é normalmente o intervalo mi-
nimo a respeitar. Nessa ocasido, os desportistas estdo psicologicamente disponi-
veis para receber e entender as instru¢des, de modo a interioriza-las com tempo,
0 que é menos provavel que aconteca nos momentos anteriores a competicao.

O lugar do desporto na vida dos desportistas varia e pode apresentar duas
situacdes extremas. Por vezes, ocupa a quase totalidade da sua vida, outras
vezes dilui-se entre outras atividades importantes.

a) A atividade desportiva ocupa toda a vida do praticante

Pode suceder que o atleta, por inexisténcia de outras atividades e preocu-
pacdes relevantes, tenha tendéncia para ocupar completamente o seu campo
de consciéncia com o que se refere a competicdo. Assim sendo, podera ter fa-
cilitada a focalizagdo nas tarefas inerentes a sua prestacdo. No entanto, é muito
comum que o0s pensamentos se tornem quase obsessivos e tenda a centrar-se
em demasiadas situagdes negativas. Nao sé esgotard a sua capacidade de
concentragdo, como os pensamentos negativos e catastroficos estardo sempre
presentes no seu campo de consciéncia e a ansiedade tendera a aumentar.

Os praticantes que se encontram nesta situacao devem ser ajudados no
sentido de desenvolverem estratégias de distracdo. E importante que incluam
no seu quotidiano outras atividades que |lhes agradem e permitam preencher
o tempo e o campo de consciéncia, «desligados» da competicao.

O cinema, a musica, a leitura, atividades sociais, tarefas familiares ou outras
sdo possibilidades que devem programar-se para cada dia. Elas ndo devem
apenas acontecer pontual e espontaneamente. Pelo contrério, é importante
que sejam antecipadamente programadas e inseridas num hordrio que organi-
za a vida didria dos praticantes, para além do tempo dedicado ao treino.

Os estagios prévios as competicdes e as concentragdes que tém lugar no
seu decurso sao situagdes em que a existéncia de demasiado tempo livre do
atleta pode ser perturbadora da sua adaptacao psicolégica a competicao.
Nestes casos, a organiza¢ao do tempo dos praticantes deve ser cuidadosamen-
te estruturado, prevendo atividades para além dos treinos e competicoes, quer
em grupo, quer individualmente. O programa para as tarefas diarias deve ser
antecipadamente entregue aos desportistas, o que por vezes pode ter a forma
de uma check-list de atividades e correspondente horario.

Deve, contudo, ser precavido o risco contrario que consiste no facto de a
atencao do atleta ser demasiado afastada das questoes da competicao. Em
alguns acontecimentos desportivos de que os Jogos Olimpicos sao o exemplo
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mais tipico, existe mesmo um conjunto de elementos de distragao associados
ao ambiente da competicao, as atividades paralelas, ao assédio da imprensa,
entre outros, que tende a provocar que o campo de consciéncia dos atletas
se desligue das questdes essenciais. Nestas situacoes, os treinadores e os psi- Na verdad e, as
c6logos do desporto devem programar atividades que reorientem a atengao .
. , S e atividade paralelas ao
dos praticantes, através de andlise de videos, discussdes sobre os objetivos
estabelecidos, carateristicas situacionais e dos adversarios. p rocesso de treino-
Uma das tarefas dos treinadores, de preferéncia em conjunto com os .~ ~

- . N competicao nao devem
psicoélogos do desporto, consiste na permanente observacdo e andlise do
decurso dos aspetos associados a competicao e das reacdes dos praticantes, a ser consideradas

fim de se tomar imediatamente as medidas adequadas. concorrentes, mas
b) O praticante esta envolvido em outras atividades importantes antes comp lementares
O envolvimento dos praticantes em atividades paralelas ao desporto é e poten ciadoras do

normalmente desejavel para o seu equilibrio psicolégico e tem consequéncias
positivas no rendimento desportivo. De facto, os desportistas que limitam o

rendimento.

seu projeto de vida e realizacdo pessoal ao projeto desportivo sdo pessoas em
risco. O transcendente investimento e nivel de expetativas no processo des-
portivo coloca neste uma tal importancia e responsabilidade que determina
uma elevada probabilidade de pressao emocional e consequente insucesso.

Na verdade, as atividade paralelas ao processo de treino-competicdo ndo
devem ser consideradas concorrentes, mas antes complementares e potencia-
doras do rendimento.

Decorre dos paragrafos anteriores que os desportistas devem ser aconse-
Ihados a dedicar-se a outras atividades que tenham para eles um importante
significado, como sejam as de carater profissional, académico, social, cultural

ou outras.
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No entanto, também aqui existe um risco. Contrariamente ao exposto
na alinea a), os desportistas podem envolver-se de tal modo nas atividades
extra treino e competicao que nao tém tempo para fazer a sua abordagem
psicoldgica a situagao competitiva. Tal abordagem refere-se, por exemplo, a
regulacao de pensamentos e emocdes, ao estabelecimento de metas especi-
ficas, a analise dos acontecimentos e adversarios provaveis, a antecipacdo de
estratégias adaptativas.

A otimizacdo das prestagdes em competicao exige um envolvimento
psicoldgico prévio. Os atletas «sobreocupados» devem ser aconselhados a
organizar o seu tempo cuidadosamente, prevendo diariamente, para além
do treino, momentos que os levem a preencher o campo de consciéncia
com os aspetos relevantes da competicdo. A organizacdo de um didrio
pessoal em que anotam as tarefas que realizam e a analise das suas reacoes,
bem como a descricao e reflexdo referentes aos adversarios e condi¢des de
competicao, objetivos, comentdrios dos treinadores e outros constitui um
conjunto de elementos que muitos atletas de alto rendimento consideram
determinantes da sua preparacdo psicolégica. Complementarmente, devem
ser previstas reunioes e discussoes orientadas pelo treinador em colabora-
¢do com o psicélogo do desporto, ja referidas na alinea anterior.

3.2..2 AS ROTINAS PESSOAIS

As rotinas constituem fatores regularizadores de emocgdes e pensa-
mentos, sendo racionalmente estruturadas pelo individuo que a todo o
momento pode introduzir alteracdes voluntarias e fundamentadas com a
finalidade de aumentar a respetiva eficacia. Distinguem-se das supersti-
¢oes, que sdo forgas externas ao individuo, ao qual se impéem numa base
irracional.

Como no exemplo do inicio deste capitulo, atletas menos confiantes
e experientes podem, a certa altura, cair na tentacao de introduzir na sua
preparagdo para a competicao um conjunto de ac¢des ritualizadas que po-
dem ser classificadas no ambito das supersticdes. Decorrem muitas vezes
da associacao a algum sucesso anterior dessas agdes entdo realizadas. Os
praticantes, tentando reproduzir o que fizeram, vestiram, comeram, tentam
igualmente reproduzir o bom resultado obtido na ocasiao. Nestes casos
nao existe nenhum racional que dé consisténcia a tais comportamentos
e quando o resultado numa competicdo seguinte nao é o pretendido, os
atletas tendem a alterar os rituais. H4, portanto, uma busca constante de
qualquer coisa que ndo se sabe o que é e que, por isso mesmo, é inconse-
quente e determina ansiedade.
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® organizar os comportamentos em relagdo ao tem-
po e espaco disponivel;

m garantir a realizacdo de a¢des necessdrias a com-
peticdo (por exemplo, organizacdo de equipamen-
to, material, ...);

m promover a adaptacdo progressiva as exigéncias

AS ROTINAS DE PREPARACAQ DEVEM OBJETIVAMENTE:

fisicas e técnicas da competicao (preparacéo fisica,
técnica, ...);

H promover a concentragao progressiva na competicao;

m antecipar condicionantes e exigéncias da competi-
¢ao bem como as respetivas respostas;

m ser consistentes e relativamente estdveis.

Muitos praticantes experientes referem que na véspera da competicao se

intensificam os sinais de alerta, bem como a sua necessidade de iniciar rotinas de

preparacao. Alguns seguem planos como o que se descreve a seguir, devendo ter-se
em consideracdo que correspondem a elaboracao e treino prévio de estratégias e
técnicas psicoldgicas, em conjunto com o treinador e/ou psicélogo do desporto.

NA VESPERA
DA PROVA

NO DIA
DA PROVA

DURANTE O DIA

e atividades normais de treino e descanso;

e realizacao de atividades interessantes para
distracdo dos pensamentos perturbadores;

o rever o plano de competicdo para o dia seguinte
(individualmente ou em conjunto com o treinador);

e programar um momento de isolamento para an-
tecipacdo mental da competicao do dia seguinte;

DE MANHA

e imaginar o que correu bem no treino da vés-
pera (ou competicao, caso tenha existido);

e corrigir mentalmente o que correu mal no
treino da véspera (ou competicao, caso tenha
existido);

e pensar numa competicdo em que se tenha
sentido especialmente bem e que provoque
um sentimento de autoconfianca;

e rever os pontos fortes.

A NOITE

o deitar a uma hora habitual; deitar tarde é
prejudicial ao descanso e deitar anormalmente
cedo pode determinar dificuldade em ador-
mecer e insonia;

o afastar o pensamento da competicao; dirigir o
pensamento para imagens relaxantes.

Antes de sair para o local da competicao

o verificar a check-list do que é necessario fazer e
transportar;

o deve sair-se com tempo suficiente para chegar
com antecedéncia ao local.

DURANTE O DIA

e se a competicao for no final do dia, deve prever-
-se atividades que ocupem e descontraiam;

e antes de sair, pode repetir o ritual de antecipa-
¢ao realizado de manha.
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NO LOCAL

e observar calmamente o ambiente;

e equipar com tempo;

e seguir os processos de adaptacao fisica e técni-
ca habituais;

e procurar induzir sentimentos de bem-estar e
energia, associados as melhores competicdes, de
acordo com o previamente preparado, eventual-
mente com a ajuda do psicélogo do desporto;

o desenvolver rotinas especificas, como ouvir mu-
sica, induzir pensamentos-chave, entre outros.

MOMENTOS PRE-COMPETITIVOS

e rever os objetivos a atingir na competicao;

e tomar consciéncia da correcao do trabalho de-
senvolvido e do nivel de preparagao alcancado;

e rever mentalmente as componentes da tarefa a
desenvolver;

e induzir a ativagao psicofisiolégica adequada.

Nos casos em que a competicdo se desenvolve ao longo de varios dias,

este plano de preparacao repete-se em ciclos correspondentes aos diversos

dias da prova.

Um aspeto importante para que os praticantes possam preparar-se
com tempo e eficacia para a competicdo relaciona-se com o conhecimen-

to da sua participacdo. Se normalmente nos desportos individuais este

conhecimento é um facto adquirido, ja nos desportos de equipa depende

vulgarmente da decisdo e convocatdria do treinador. O facto de o treina-

dor apenas comunicar aos jogadores a sua decisdao sobre quem vai ou ndo

jogar, no dia da competicdo e, por vezes, momentos antes, impede que o

atleta siga eficazmente as rotinas necessdrias. A incerteza sobre o futuro

imediato é perturbadora de um bom processo de adaptacdo e associa ele-

mentos de ansiedade aos ja naturalmente existentes. Como principio geral

de funcionamento, o jogador deve ser informado da decisdo do treinador,

pelo menos na véspera do jogo.

a prestacao.

3.2.3 A ORGANIZACAO DO COMPORTAMENTO DURANTE A COMPETICAO
Durante a competicao, os praticantes necessitam de manter controladas

as suas respostas aos diversos estimulos, sejam eles intrinsecos as situacdes e

tarefas desportivas, sejam decorrentes do envolvimento fisico e social exterior

Muitas dificuldades de adaptacdo decorrem do facto de o atleta ndo ser
capaz de selecionar as pistas de atencdo relevantes, as quais deve dar respos-
ta, e perder-se tanto entre os estimulos que incidem sobre ele, como entre os
seus multiplos e rdpidos pensamentos.



A organizagdo do comportamento em competicao depende das carateris-
ticas do desporto praticado. As tarefas reguladas internamente, isto é, aquelas
cuja realizagdo dependem do sujeito que decide quando iniciar as agdes, ndo
havendo alteracdo das condic¢des de prestacao (por exemplo, gindstica, tiro com
arco), permitem que o praticante estabeleca rotinas fixas de preparagao das suas
execugoes. Ja as tarefas reguladas externamente, ou seja, aquelas que condi-
cionam as respostas do praticante que reage a evolugao das circunstancias de
prestacao (por exemplo, ténis, futebol), exigem simultaneamente rotinas estabi-
lizadoras das reagdes individuais e adaptativas as mudancas no envolvimento.

Singer, um dos mais conhecidos psicélogos a nivel internacional, propde
em varios trabalhos que publicou a realizagdo de uma preparacao em cinco
passos para a prestacao nos desportos regulados internamente.

O treino psicologico
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PREPARACAOEM - PRONTIDAO

Respeita ao nivel de preparacdo do
atleta quanto aos estados fisico, mental
e emocional. Para tal, é necessario um
trabalho anterior de identificacao dos
estados favoraveis as boas prestacoes,
com base na experiéncia pessoal, 0
qual sera facilitado com a intervencao
do psicélogo do desporto. O treino
psicolégico visara depois a aquisicdo
de estratégias indutoras do estado de

PASSOS

prontiddo em situacao competitiva.

2. VISUALIZACAO

O praticante imagina a realizacao
da acdo a executar, o que deve fazer
com a maxima nitidez, «vendo-se»
mentalmente a ter a prestacdo correta
e com sucesso, do inicio até ao final, e
tendo a sensacéo fisica corresponden-
te ao movimento.

3. FOCALIZACAO

Neste ponto, imediatamente antes

4. EXECUCAO

Aacdo é desencadeada de acordo
da execucao, o atleta fixa a atencao com o programado e treinado previa-
num determinado aspeto da presta- mente. O pensamento deve manter-se
¢ao ou numa ideia-chave que ajude focalizado nas pistas relevantes da
adesencadear a acao, o que impede tarefa, em funcédo do que foi trabalhado

pensamentos irrelevantes para a tarefa. no processo de treino anterior.

5. AVALIACAO

Ap0s a execucdo, o praticante, em
conjunto com o treinador, deve avaliar
a sua realizacao de acordo com os obje-
tivos, para que assim possa consolidar
0s pontos corretamente executados e
tomar consciéncia do que ha a melho-
rar ou a corrigir. As correcdes devem ser
claramente entendidas e mentalmente
visualizadas.
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Os desportos regulados externamente também devem ter uma abordagem
preparatdria. Alguns aspetos da prepara¢ao sdo comuns aos referidos para os
regulados internamente, mas outros exigem uma adaptacao especifica. O pro-
grama que se propde a seguir pode servir de referéncia.

1. PRONTIDAO

Segue os mesmos principios dos desportos de regulacao interna. Antes de
iniciar a prestacao, o praticante tem controlo sobre 0s seus comportamen-
tos, ndo estando dependente das respostas do envolvimento ou do adversa-

rio. Nesta conformidade, deve aplicar estratégias anteriormente aprendidas
e treinadas para se regular mental e emocionalmente.

2. VISUALIZACAO

Neste tipo de desportos, o praticante deve realizar uma visualizagdo mental que
antecipe situagoes da competicao e acdes do adversério previsiveis, bem como
as suas proprias respostas. Uma vez que, ao contrdrio dos desportos regulados
internamente, as condicdes vao-se alterando ao longo da competicao em fun-
¢ao das respostas do adversario, o atleta deve manter uma «janela» aberta para
qualquer acontecimento no previsto. E que tudo deve ser previsto, mesmo
oimprevisivell A «<simples» disponibilidade mental para reagir a uma situagcéo
inesperada diminui o tempo de resposta e melhora a decisao.

3. FOCALIZACAO

Ao iniciar a prestacao, o praticante deve concentrar-se numa ideia-chave que
se pode relacionar com a execucao (por exemplo, o jogador de ténis serve
concentrando-se no local onde pretende colocar a bola) ou com a autoesti-
mulagao motivacional (por exemplo, sentimento de energia para realizar a
prestacao). Pretende-se assim evitar que o focus de atencdo se desvie para as-
petos irrelevantes e perturbadores da concentragao na tarefa. Com o mesmo
objetivo, o praticante deve ter previamente estabelecido pistas que regulem a
concentragao durante a prova, designadamente elementos da tética ou estra-
tégia da competicdo ou ainda aspetos da execug¢do motora. Por exemplo, um
jogador de andebol deve focalizar-se em determinado adversario que condicio-
na a sua agao tatica, ou em elementos do jogo que determinam a sua resposta,
designadamente de contra-ataque ou de recuo para a defesa. Outro exemplo
refere-se as pistas de concentracdo que o praticante deve seguir para antecipar
a sua resposta (por exemplo, um jogador de ténis que se focaliza no ombro do
adversario para antecipar a direcao da bola). Os praticantes de alto nivel tém a
capacidade de recolher um minimo de pistas relevantes que lhes fornecem o
maximo de informagdo, bem como de regular a concentracao durante o desem-

penho, o que deve ser especificamente trabalhado no processo de treino.



4. EXECUCAO

A eficécia dos praticantes de desportos regulados externamente relacio-
na-se com a capacidade de reagir adequadamente as alteracdes da situa-
¢ao competitiva. Para tal, devem ser treinados os elementos semelhantes
aos desportos de regulacédo interna da forma anteriormente referida (por
exemplo, lancamento livre no basquetebol, marcacao de livres no futebol).
Por outro lado, devem desenvolver a capacidade de antecipacdao durante
a realizacdo. O aperfeicoamento das capacidades técnicas e a repetida
vivéncia das situagoes sdo fatores favoraveis. O atleta também deve apren-
der a selecionar os elementos do jogo, ou do comportamento técnico-
-tatico dos adversérios, que indiciem a¢des subsequentes e, portanto,
permitam uma resposta antecipada. Os praticantes de alto nivel caracte-
rizados por se anteciparem aos adversérios nao tém poderes sobrenatu-
rais... Simplesmente aprenderam a dirigir a sua atencdo para indicadores
que permitem prever o que o adversario vai realizar.

5. AVALIACAO

A anélise em conjunto com o treinador do que foi realizado durante a
competicdo é fundamental para a corre¢do do processo. Imediatamente
apos a prestacao, a avaliacdo deve ser muito sintética e reduzida ao essen-
cial, realcando os comportamentos positivos. No treino seguinte, deve ser
aprofundada a discussao, com incidéncia nas respostas adequadas para
uma melhor tomada de consciéncia sobre elas, bem como a analise com-
pleta das respostas inadequadas e estudo das respetivas correcoes.

Alguns desportos tém a competicdo composta por varios momentos ao
longo de uma jornada, sejam eles de regulacao interna (por exemplo, ginastica)
ou externa (por exemplo, judo). Nestes casos, 0 programa de preparacdo para a
competicio deve ser repetido para cada novo momento. E importante que entre
as prestacoes, isto é, entre a avaliacao da anterior e a prontiddo da seguinte, o
praticante dirija a sua aten¢ao para aspetos que o distraiam e se descontraia
fisica e mentalmente. Pode, por exemplo, afastar-se do local de competicao,
conversar com amigos, praticar exercicios de relaxagao, ouvir musica, ler, etc. O
objetivo é promover a possibilidade de recuperar a capacidade de se concentrar
posteriormente com a intensidade necessdria, ja que é impossivel manter duran-
te muito tempo um nivel maximo de concentragao. Por outro lado, pretende-se
que seja facilitada uma descontracao fisica e psicoldgica que ajuda a prontiddo
posterior.

As estratégias indicadas neste paragrafo sdo basicamente sugeridas pela
generalidade dos psicélogos, ndo obstante algumas diferencas de detalhe.

O treino psicologico

E importante que
entre as prestacoes,
isto &, entre a avaliacao
da anteriore a
prontidao da seguinte,
0 praticante dirija a sua
atencao para aspetos
que o distraiam e se
descontraia fisica e
mentalmente.
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Deve ter-se atencdo ao facto de que cada atleta tem carateristicas

proprias com necessidades e habitos especificos, o que determina que os
programas de preparacao devem ser estabelecidos individualmente, a partir
da andlise conjunta de atleta, treinador e psicélogo.

Um principio fundamental na preparagao para a competicao é que ndo
devem ser introduzidas novidades ou experiéncias numa dada competicao.
Da mesma forma que os aspetos técnicos e taticos a realizar na competicdo
devem corresponder ao que foi previamente treinado, também as estraté-
gias de preparacdo e regulacdo psicolégica devem ser estudadas, treinadas e
aplicadas nas situagbes de treino, para que possam acontecer de forma fluida
e adequada durante a competicao. Introduzir elementos novos aumenta
aincerteza e as preocupagdes com novos constrangimentos da prestacéo,
desestruturando o padrdo de adaptacao competitiva.

3.2.4 O RECONHECIMENTO DOS LOCAIS

Nas estratégias de preparacdo para a competicdo deve ser incluida a vi-
sualizacdo mental que antecipa as situagdes que provavelmente o praticante
vai viver. Ele deve «ver-se» no local, percorrendo os seus espagos, imagi-
nando o envolvimento em torno do recinto, designadamente a existéncia e
colocagao do publico, a presenca dos adversérios, juizes e dirigentes, entre
outros. Deste modo, ao antecipar o que podera encontrar, reduz incertezas e
ansiedade, assim como prepara as respostas adequadas.

‘ Um dos aspetos importantes para a regulacao dos processos
psicologicos associados a competicao consiste no conhecimento dos locais
onde esta se realiza.

/0 n



Quando o atleta competiu ja no local da prova para que se prepara, terd

maior facilidade de antecipar o seu processo de adaptacdo ao envolvimento.
E como passar de novo um «filme» que tem guardado, para rever situacdes e

programar experiéncias.

Nas situacdes em que o local de competicdo é desconhecido, serd util
o visionamento de videos ou fotografias que permitam ao desportista
construir uma imagem facilitadora da adaptacdo. Os ajustes necessarios, ao
entrar em relacdo com o local, sdo entdo muito menos problematicos do
que a adaptagdo a uma situacdo inteiramente nova que raramente corres-
ponde ao que foi imaginado. Evita-se o consumo desnecessério de energias
decorrentes do esforco de reestruturacdo de elementos cognitivos e com-
portamentais que foram organizados em funcdo de imagens antecipativas
desajustadas.

Em qualquer circunstancia deve prever-se um tempo para reconheci-
mento do local. Esse reconhecimento ndo se limita a questdes de ordem
técnica inerentes a treinos de adaptacao que muitas vezes tém lugar nos
recintos de competicdo. Tao cedo quanto possivel, a fim de terem tempo de
interiorizar todos os detalhes fisicos e ambientais, os atletas devem visitar
e observar cuidadosamente todos os recantos por onde passarao na altura
da competicdo. Deve-lhes ser dada a oportunidade de se isolarem, caso o
pretendam, para imaginarem o ambiente da competicdo de uma forma tao
clara, rigorosa e detalhada quanto possivel. O objetivo é que os desportistas
se familiarizem com o local que ndo deve ser um elemento de stress, mas
antes uma estrutura com a qual eles se sintam em harmonia.

No dia da competicdo, os atletas e os treinadores devem chegar com
antecedéncia ao local. Desta forma evitam, o stress associado a pressdo do
tempo para cumprir as diversas tarefas preparatérias e entram em contacto
com o ambiente da competicdo. Podem desenvolver uma adaptacao pro-
gressiva facilitadora da prestacéo.
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u No dia da

competicao, os atletas
e 0s treinadores
devem chegar com
antecedéncia ao local.
Desta forma evitam,

0 stress associado a
pressao do tempo para
cumprir as diversas
tarefas preparatorias
e entram em contacto
com o ambiente da
competicao.
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3.2.5 AS INTERVENGOES E PALESTRAS DO TREINADOR

As intervencgdes do treinador, desde o periodo pré-competitivo até ao pos-
-competitivo, tém impacto na adaptacgao psicoldgica dos atletas que orienta.
O seu efeito pode ser positivo ou negativo, dependendo da forma como o
técnico controla e planeia os seus comportamentos e intervencdes que:

devem ter um objetivo concreto no contexto da competicao;
devem ter mensagens claras e objetivas, em nimero reduzido;

| |
| |
m devem ter uma forma adequada as circunstancias e destinatarios;
m devem estar de acordo com o trabalho desenvolvido nos treinos;
| |

devem ser consistentes e ndo reagir aleatoriamente as situagoes.

E comum acontecer que as intervencées ndo respeitam os principios
acima referidos, sendo muitas vezes irrelevantes para a reorganizacdo do
comportamento do praticante, desenquadradas do contexto e resultantes
de reacdes emocionais do treinador.

O treinador deve refletir sobre as suas proprias carateristicas de modo a
aumentar o seu autoconhecimento e antecipar eventuais comportamentos
prejudiciais ao estado psicoldgico dos atletas. Com efeito, ele é para o atleta
um modelo que determina atitudes, sentimentos e acdes. Deve constituir-se
ComMo um recurso em quem o praticante confie e encontre referéncias orien-
tadoras dos seus comportamentos. Em competicdo deve ter intervencdes
que auxiliem o atleta a superar as dificuldades.



3.2.5.1 “PALESTRA” PRE-COMPETICAQO

Em muitos desportos, designadamente coletivos, é habito dos treinadores
a realizacdo de uma palestra anterior a competicdo. Neste caso, a intervencao
deve ter dois objetivos: instrumental, de instrucdo sobre os aspetos da presta-
¢do, e emocional, que visa reforcar a autoconfianca dos atletas e regular a sua
energia motivacional.

No que se refere aos aspetos instrumentais, deve basear-se no trabalho
desenvolvido nos treinos e recordar os objetivos da competicao, bem como os
aspetos relacionados com o adversdrio e com as estratégias e téticas previamente
trabalhados. Néo deve haver a introducédo de elementos novos que provoquem
exigéncias suplementares de adaptacao e reestruturagao dos praticantes. Uma
vez que todos os elementos da equipa devem estar ao corrente da missao de cada
um, o discurso deve ser dirigido ao coletivo.

Quanto a componente emocional, deve ter uma dimensao coletiva, na qual se
reforca a confianca no trabalho efetuado, referindo o empenho e as qualidades da
equipa e dos seus membros. Por outro lado, deve ter-se em conta que os atletas sao
pessoas diferentes nos quais a mesma mensagem pode ter efeitos distintos. Por esta
razdo, deve haver a preocupagao de falar isoladamente com cada membro da equi-
pa ou, pelo menos, com os possam necessitar de mais apoio emocional, incluindo os
mais instaveis e inexperientes, ajustando o discurso as necessidades de cada um.

O treinador deve preparar cuidadosamente a sua intervencao, que deve ser
incisiva, curta e com mensagens bem definidas. Palestras muito longas sao, por
vezes, sinbnimo de impreparacao do treinador, bem como do seu estado de ansie-
dade e falta de confiancga. O efeito positivo é reduzido porque os atletas tendem
a «desligar» do discurso a partir de certo momento. Pode também ser indutor de
stress e confusao.

Na verdade, o que nao foi preparado, treinado e adquirido nos treinos, nao
é «na palestra» pré-competicdo que se vai consolidar. Alias, ela tem um valor discu-
tivel enquanto determinante positiva da prestacdo dos atletas e, se mal geridas,
pode ter como consequéncia uma hiperativacdo emocional dos desportistas,
inibidora da sua boa prestacdo.

O treino psicologico

n O treinador

deve preparar
cuidadosamente a sua
intervencao, que deve
serincisiva, curta e
com mensagens bem
definidas.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //
GRAU Il

—

N

A INTERVENCAO DO TREINADOR
DURANTE A COMPETICAO DEVE
OBSERVAR ALGUMAS NORMAS
GERAIS:

m ser controlado e ndo expressar a

sua instabilidade;

m ser bem distribuido no tempo

e moderado na quantidade de
informacao;

m basear-se num contetido emo-

cional positivo;

® a componente instrumental

deve ser objetiva e visar a acdo
pretendida.

3.2.5.2 INTERVENCOES DURANTE A COMPETICAO
Faz parte dos cendrios desportivos a figura do treinador ativo fisica e

verbalmente, dirigindo permanentemente instru¢des para os atletas que
realizam as suas presta¢des. Had muitas duvidas sobre a real eficacia destes
comportamentos. Em muitos casos, os atletas nao os ouvem, seja devido
ao ruido ambiente, seja porque estao concentrados na tarefa. Muitas vezes,
as mensagens sdo perfeitamente irrelevantes por ndo incidirem sobre o
elemento central a corrigir, ou por apenas constituirem uma expressao da
emocao do treinador.

Alguns treinadores experientes e de sucesso, pouco preocupados que o
seu comportamento seja erradamente interpretado pelo publico como ina-
tivo e incorreto, mantém-se tranquilos e limitam a suas intervenc¢des a algu-
mas ocasides pontuais. Desta forma, transmitem aos atletas uma imagem de
calma, confianca e serenidade, e sabem selecionar as mensagens essenciais,
de acordo com a andlise que fazem da situacao.

Alguns estudos que incidiram nas intervengdes dos treinadores durante
jogos coletivos revelaram que uma grande quantidade de mensagens nao
corresponde a um melhor rendimento. Pelo contrario, os treinadores das
equipas vitoriosas registavam menor numero de unidades de comunicac¢ao
do que os das derrotadas, transmitiam mais elogios do que os das derrota-
das e expressavam mais otimismo. Em termos gerais, parece haver exagero
de mensagens por parte dos treinadores que deveriam comunicar menos e
transmitir aspetos mais relevantes. A componente emocional positiva tende
a ser mais eficaz relativamente a prestacao dos praticantes do que a compo-
nente instrumental.

O maior nimero de mensagens dos treinadores derrotados e o seu
maior pessimismo parece ser explicado pela inferioridade desportiva duran-
te a competicao, sendo, portanto, resultado e ndo causa do insucesso. Mas
demonstra que nao é porque fala mais que o treinador tem mais sucesso...



O treino psicologico

3.2.5.3 A“PALESTRA”NO INTERVALO
O discurso que o treinador dirige aos atletas durante o intervalo deve seguir

principios de eficacia semelhantes ao da «palestra» pré-competicao. Tem, toda-
via, alguma especificidade:

m baseia-se na andlise do desempenho até ao momento;

m deve fixar as componentes positivas do desempenho;

m deve corrigir agdes relativamente ao resto do desempenho;

m realiza-se normalmente durante um estado de ativacdo emocional;
m deve conjugar a gestao instrumental e a emocional;

= tem uma forte condicionante temporal.

O treinador deve fazer uma andlise objetiva e rigorosa do que se passou até
entdo e selecionar as mensagens mais importantes a comunicar aos atletas. Para
tal, é util que va anotando ao longo da competicdo os aspetos sobre os quais
incidird a sua andlise. Deve também regular-se emocionalmente antes de se
dirigir aos atletas para que a eficacia da comunicagdo néo seja perturbada pelo
seu estado emocional e o conteudo objetivo do discurso nao seja prejudicado.

Em média, nos desportos coletivos, a intervencao do treinador no inter-
valo dura cinco minutos, dos quais 2,5 devem ser ocupados com um discurso
dirigido a equipa. Deve haver um méaximo de trés unidades de informacéo,
transmitidas de um modo positivo e com incidéncia sobre o comportamento
pretendido. Os restantes 2,5 minutos devem ser utilizados para mensagens
individuais que também devem ser positivas e limitadas ao essencial. O restante
tempo do intervalo é utilizado para sair e regressar ao recinto, para os atletas se
refrescarem e para tratamentos rapidos. Pode também haver um a dois minutos
para estratégias individuais de regulacao.
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3.2.5.4 A INTERVENCAO POS-COMPETICAO
Qualquer participagdo numa competicdo deve fornecer elementos para

avaliar processos, estabilizar comportamentos e corrigir desempenhos. Por
outro lado, a participacao deve ter um efeito motivacional positivo relativa-
mente a continuidade do processo desportivo.

Por esta razdo, a intervencao do treinador apds a competicao deve
inserir-se na légica geral da sua atividade, devendo ser igualmente progra-
mada e sistematizada.

Imediatamente apds a competicdo, os atletas estdao normalmente
pouco disponiveis e recetivos a analises profundas e detalhadas. Contudo, é
importante que o treinador faca uma referéncia sintética a prestacao e tenha
atencdo ao apoio socioafetivo a prestar aos praticantes, particularmente em
situacdes de insucesso. O feedback deve ser positivo e fornecer corregdes.
Este reforco deve ser dado tanto individualmente como em grupo, nos casos
que se referem a equipas.

No treino seguinte deve realizar-se uma apreciacao mais detalhada dos
desempenhos individuais e coletivos, salientando os aspetos positivos, expli-
cando os negativos, analisando as causas e procurando solug¢des. A procura
das causas dos resultados deve ser rigorosa, consequente e de acordo com
os principios da atribuicdo causal desenvolvidos no Manual do Treinador
Nacional. Daqui devem decorrer as eventuais alteragdes futuras.

n A procura das causas dos resultados deve ser rigorosa, consequente e
de acordo com os principios da atribuicao causal desenvolvidos no Manual
do Treinador Nacional.

/0 o



Conclusoes

- O treino psicologico é um processo complexo que incide sobre
diversos fatores no sentido de promover uma melhor adaptacéo dos
praticantes a situacdo desportiva e melhorar consequentemente o seu
rendimento.

- Deve estar integrado na metodologia geral de treino.

- E realizado através de técnicas e estratégias especificas, partindo de
uma avaliagdo inicial que determina os aspetos a trabalhar.

- O treino das capacidades psiquicas refere-se especialmente aos
aspetos mentais como a concentragao e o treino do autocontrolo esta
associado as questdes de ambito emocional.

- O treinador e o psicélogo sdo os interventores privilegiados, sendo a
sua eficacia maximizada pela colaboragao entre ambos.

A gestao do comportamento dos atletas para a competicdao é uma
componente essencial da sua prestacao que:
deve ser prevista no processo geral de treino e preparacdo individual;
deve ser estudada e planeada de acordo com as carateristicas do
praticante e da modalidade;
deve incidir na organizagdo dos comportamentos dos atletas;
deve facilitar a regulagdo dos processos mentais e emocionais;
deve promover a autonomia do praticante;
deve basear-se em técnicas e estratégias psicoldgicas devidamente
fundamentadas e consistentes;
deve referir-se aos periodos pré-competitivo, competitivo e pos-com-
petitivo;
exige uma intervencao planeada e sistematica do treinador.

O treino psicologico
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Autoavaliacao
= Qual é a diferen¢a entre imagética e treino mental?
= Como se pode treinar a imagética?

= Que técnicas psicolégicas podem ser usadas para melhorar a
capacidade de concentragdo?

= Em que circunstdncias podem ser usadas as técnicas de relaxa-
¢do e as de ativagdo?

= O que é o processo de regulacdo psicoldgica?
= Como se pode definir treino psicolégico?

= Que aspetos se deve ter em ateng¢do no planeamento do treino
psicoldgico?

= Em que momento se inicia o processo de preparacdo psicolégica
para uma competicdo?

= Que estratégias de distracdo podem ser uteis aos atletas e que
riscos devem ser acautelados?

= Que objetivos devem ter as rotinas individuais de prepara¢do?

= Como se carateriza a «estratégia de preparacdo em cinco pas-
sos» proposta por Singer?

= Para que serve o reconhecimento no ambito das estratégias de
preparacdo psicoldgica para uma competicGo?

= Como deve o treinador planear as suas «palestras»?



GLOSSA

-

ESTRATEGIAS DE DISTRACAO
Organizagao de pensamentos e
comportamentos com o objetivo
de afastar a atencdo de elemen-
tos perturbadores da adaptacao
psicoldgica.

I:

FLOW

Estado psicolégico durante o qual o
atleta esta totalmente absorvido na
tarefa, vivendo uma experiéncia de
grande harmonia com o contexto e
agindo sem necessidade de pensar
no que tem de fazer.

IMAGETICA

Forma de simulacdo mental que
promove uma vivéncia semelhan-
te a experiéncia sensorial real,
podendo ser de carater cinestésica,
auditiva, visual, olfativa, tatil...

-

PISTAS DE ATENCAO

Aspetos relevantes para a realizacao
da tarefa que o atleta deve identificar
e selecionar com o fim de orientar a
sua atencao.

=

REGULAGAO PSICOLOGICA
Processo que deteta, monitoriza e al-
tera o estado de ajustamento do atleta
as exigéncias da situacdo, no sentido
de promover uma adaptacao eficaz.

ROTINAS PESSOAIS

Organizacdo do comportamento
destinada a estabelecer prioridades,
reduzir incertezas quanto a tarefas a
cumprir e anular tarefas desnecessa-
rias e eventualmente perturbadoras,
focalizar progressivamente a atencao
nos aspetos relevantes e regular
emogoes.

5

SUPERSTICOES
Crenca irracional num poder ex-
traordindrio de objetos ou compor-

O treino psicologico

tamentos ritualizados, dos quais os
sujeitos tendem a ficar dependentes.

TREINO MENTAL

Imaginacao de forma planeada,
repetida e consciente das habilida-
des motoras e técnicas desportivas
(Samulsky, D., 2002, Psicologia do
Esporte, Tamboré: Ed. Manole).

TREINO PSICOLOGICO

Um processo sistematico, planeado
e multidimensional de estimula-
cdo das carateristicas psicolégicas
modificaveis, bem como de gestao
das ndo modificaveis, através de um
conjunto consistente de estraté-
gias e técnicas que promovam a
capacidade de adaptacao, visando o
desenvolvimento do atleta.

\/

VISUALIZACAO MENTAL
Processo de criagdo de imagens men-
tais semelhantes a percecdo visual.
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as estratégias de gestao da relagdo com aimprensa e sobre

as estratégias de gestao da relacdo com a imprensa

A\ PREPARQCAO DAS GRANDES

COMPETICOES

4.1 Introducao

Isabel comegou muito pequena a praticar desporto. Nascida
numa familia de desportistas, desde sempre se habituou a convi-
ver com as coisas do desporto. Lembra-se de ver as transmissoes
dos Jogos Olimpicos na televiséo e das emog¢bes que os pais e
irmaos lhe iam transmitindo, perante a beleza das imagens da
gindstica e a competitividade das corridas ou da natagéo. Os
Jogos eram simultaneamente uma coisa maravilhosa e distante.
Amedida que crescia, o interesse naquele acontecimento ia
aumentando. .. Seum dia Id pudesse estar! Quando o desporto
se tornou uma coisa mais séria na sua vida, Id para os seus 14
anos, definiu como objetivo de sonho participar um dia nuns
Jogos Olimpicos. Foi evoluindo no desporto e, quase sem dar
por isso, esse passou a ser um objetivo concreto e realizdvel.
Treinava para Id poder estar dentro de poucos anos. Daia um

ano, chegaram entretanto as competicoes que qualificavam
para os préximos Jogos. Foi qualificada! Treinava intensamente,
jd seimaginando no ambiente olimpico. Nos ultimos meses foi
um enorme turbilhéo. Treinos, competicdes, estdgios, viagens,
entrevistas, fotografias para a imprensa, televiséo, propostas de
patrocinios... Enum salto de tempo, estava ld! Milhares de atletas,
ao seu lado as grandes estrelas mundiais de vdrios desportos que
conhecia da televisdo, uma aldeia de sonho com restaurantes
abertos 24 horas por dia e todo o tipo de gastronomias, gindsios
magnificamente equipados, salas de jogos e computadores... Um
movimento louco! Emogdes por todo o lado. E sempre os jorna-
listas. De repente, era uma estrela em quem o seu pais tinha os
olhos. A sensagdo era estranha. Que esfor¢o para néo se esquecer
que estava ali para competir!...

A experiéncia de Isabel &, porventura, partilhada pela grande maioria dos
atletas que participam em Jogos Olimpicos. E mesmo os que tém o privilégio de
repetir participagcdes nunca repetem experiéncias. A preparacao para uns Jogos
Olimpicos é diferente da que visa outras competi¢des porque tudo a volta é di-
ferente e porque a atitude individual é também distinta. E quantos desportistas
sentiram dificuldade nas suas prestacdes, exatamente porque tudo é diferente
no ambiente... Apesar de os adversarios serem globalmente os mesmos!
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4.1.1 O SIGNIFICADO E O ENVOLVIMENTO ESPECIFICOS DA COMPETICAO

A forma como os desportistas lidam com as situagdes associadas a
competicao depende da percecao que realizam delas e do significado
que Ihes atribuem. Como foi descrito no primeiro volume de Manuais de
Treinadores (Nivel: Treinador), o comportamento e o desempenho resulta
da interacdo entre as carateristicas dos atletas, da tarefa e da situacao.

Apesar da experiéncia competitiva desenvolvida ao longo de anos

que normalmente possuem os praticantes habituados as grandes com-
peti¢des internacionais, estas encerram dificuldades especificas. Tais di-
ficuldades nao se referem apenas a quantidade e superior qualidade dos
adversdrios, o que apela a maximizacdo do potencial técnico dos atletas.
Além destes aspetos existem outros constrangimentos que exigem

’. adaptacgoes especiais:

® maior exposicdo medidtica; m horarios ndo habituais;
m pressao publica e das organizagdes desportivas para m diferente tipo de comida;

obtencao de resultados; ® viagens mais ou menos longas;
m consequéncias futuras dos resultados obtidos; m dificuldades de transportes entre o alojamento e os locais
m existéncia de fatores anormais de distracao ao longo do de competicao;

processo (por exemplo, imprensa, rececdes, entre outros);  m percecao de deficiente apoio, quer organizativo, quer
m desejo de realizar importantes objetivos pessoais; técnico-cientifico (por exemplo, apoio médico e psicold-
m contexto competitivo diferente do habitual (por exemplo, gico, dietético, entre outros);

mais publico, aparato organizativo, entre outros); m alteracdo de rotinas.

Todos estes aspetos transformam as grandes competicdes em situacoes
diferentes das que séo normalmente vividas pelos praticantes, exigindo-lhes
processos especificos de preparagéo.



A preparacao das grandes competicoes

PSICOLOGIA

Associado aos fatores referidos, esta um significado muito particular e DO DESPORTO

diferenciado que os atletas atribuem a determinada competicao. O exemplo
com que se inicia este capitulo permite entender os elementos de transcendén-

cia psicoldgica que encerra a participagdo num acontecimento como os Jogos
Olimpicos.

Viver uma situacao que comegou por ser um espetaculo maravilhoso e dis-
tante passou a ser um sonho quase impossivel, depois tornou-se num objetivo
de trabalho e, finalmente, transformou-se num cenario vivido no meio de um
turbilhdo de sentimentos com um impacto pessoal anormal e profundo.

Muitas vezes, a participagdo numa grande competicdo internacional signi-

fica um teste a um projeto de vida que ao longo dos anos apontou para esse
momento. O efeito psicoldgico da prestagdo que se obtém vai permanecer por
muitos anos, talvez ao longo de toda a vida.

Greg Louganis, 0 americano que foi o maior praticante de saltos para a agua
da histéria, no seu livro autobiografico Breaking the Surface, partilha com os
leitores o tremendo sentimento de frustracdo pessoal que viveu durante anos
pelo facto de apenas (!) ter obtido uma medalha de prata em Montreal, nos pri-
meiros Jogos em que participou, quanto tinha 16 anos. O seu treinador de entdo
exigira-lhe o ouro nessa competicdo de mediatismo invulgar! Também refere a
intensa vivéncia emocional correspondente a sua Ultima participagao olimpica,
em Seul 88, onde as duas medalhas de ouro obtidas significaram vencer-se a si
proprio e a adversidade, num contexto de grande significado pessoal, poucos
meses apos ter tido conhecimento de que era seropositivo.

A comunicagao social permite-nos, por vezes, testemunhar a emocéo de
antigos atletas quanto falam de grandes competicées em que participaram.
Aimagem nitida que nos transmitem da sua experiéncia, as lagrimas que ndo
sustém ou a expressao fisica e verbal com que sublinham o contetido do dis-
curso provam que se referem a algumas das mais importantes vivéncias da sua
histéria pessoal.

As dificuldades acrescidas que acarretam a participacao nas grandes
competicoes nao estao apenas relacionadas com um eventual superior
nivel técnico, mas principalmente com a forma como os praticantes as
percecionam e interpretam. Verifica-se um maior stress emocional que
decorre do significado diferente que se atribui a estes acontecimentos.

Quando um atleta de elevado rendimento se prepara para um aconteci-
mento com tdo forte potencial de impacto psicoldgico, o processo de treino e
as estratégias psicoldgicas nele incluidas devem ser devidamente adaptadas.
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(...) sao referidos
como aspetos
gue afetaram
negativamente
as prestacoes, a
alteracao das rotinas
habituais, o efeito de
distracao causado pela
imprensa, problemas
com os treinadores, 0
processo de selecao
para a equipa ou o
treino exagerado.

Estudos realizados com atletas olimpicos permitem diferenciar elementos

de preparagao entre os que atingiram e os que ndo atingiram as expetativas.
Por exemplo, os atletas referem como aspetos que influenciaram positiva-
mente a participacao olimpica o facto de terem realizado uma preparagao
psicoldgica especifica com técnicas e estratégias apropriadas, um acompa-
nhamento especialmente cuidado por parte dos treinadores, uma correta
atitude perante o acontecimento e o ambiente na equipa. Por outro lado,
sao referidos como aspetos que afetaram negativamente as prestacoes, a
alteracdo das rotinas habituais, o efeito de distragdo causado pela imprensa,
problemas com os treinadores, o processo de selecdo para a equipa ou o
treino exagerado.

Alguns fatores exteriores ao treino revelaram igualmente ter um efeito
importante no estado psicolégico dos praticantes e, indiretamente, sobre as
suas prestacdes. O alojamento durante os Jogos, o ambiente excitante que
se vive durante o acontecimento e no periodo que o antecede, ou 0s servi-
¢os de apoio aos atletas estdo entre os mais assinalados. Deste modo pode
concluir-se que existe um conjunto complexo e heterogéneo de fatores que
devem ser devidamente antecipados, analisados e incluidos no processo de
preparacdo psicoldgica e logistica para as grandes competicoes.

4.1.2 ATENDENCIA PARA O SOBRETREINO

A importancia que atletas e treinadores atribuem as grandes competi-
¢oes esta na origem de um nivel de ansiedade superior ao habitual, vivido
por uns e por outros. Como se sabe, a ansiedade é em parte determinada
pela incerteza quanto aos acontecimentos que véo ter lugar e quanto a
capacidade de lhes responder convenientemente.

Os atletas e os treinadores de alto rendimento sdo caraterizados por uma
intensa tendéncia para a atividade, para tomarem iniciativas e envolverem-se
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em tarefas que os ajudem a alcancar os seus objetivos. Assumem normal-
mente as rédeas dos seus destinos.

Ao longo dos anos aprenderam que é através do treino que se desenvol-
vem as competéncias necessérias a evolucao no processo desportivo. E até
comum que os praticantes tenham um sentimento de culpa quando alguma
razdo os impede de treinar, pensando que, algures no mundo, um seu ad-
versdrio lhes estd a ganhar vantagem nesse momento em que, ao contrario
deles, esta a cumprir as tarefas de treino. Os praticantes de alto nivel tém um
envolvimento no treino quase obsessivo e compulsivo.

Os treinadores, por sua vez, vivem com semelhante intensidade o stress
pré-competitivo ao longo dos meses que antecedem as grandes compe-
tices. Tém, todavia, uma circunstancia agravante. E que estando a sua
realizagdo profissional associada ao desempenho do «seu» atleta, apenas
indiretamente podem agir sobre ela. E isso é feito através da prescricdo das
tarefas de treino. Acontece que a sua ansiedade os impele a exagerar na
intensidade do que prescrevem. Como nao podem controlar diretamente
o desempenho competitivo dos atletas, tentam controlar até a exaustao os
fatores e tarefas de treino.

Verificamos que, por um lado, os praticantes estdo psicologicamente
disponiveis para treinar até ao limite, tentando também eles controlar todos
os detalhes do seu potencial de realizacdo. Acresce que a enorme confianca
que habitualmente depositam no treinador os leva a cumprir as tarefas sem
nada colocar em causa. Por outro lado, os treinadores, ao tentarem melhorar
sempre mais as dimensdes quantitativas e qualitativas dos atletas, incorrem
no risco de exagerar no que lhes pedem. A probabilidade de que os atletas
ultrapassem as suas capacidades torna-se entao muito elevada.

Os estudos com atletas de alto rendimento de vérios paises referem
o sobretreino como um dos fatores mais comummente associado as suas
mas prestacdes, designadamente em Jogos Olimpicos. E importante que se
esteja atento a finissima linha de separacao entre funcionar no limite das
capacidades para superar os adversarios e romper com esse limite, prejudi-
cando as capacidades fisicas e psicoldgicas de funcionamento eficaz.

A fim de evitar incorrer no sobretreino, ultrapassando os limites de
adaptacdo dos praticantes, deve observar-se os sinais destes as cargas de
treino e as suas reagdes as situacdes do dia a dia. Esta é uma das circunstan-
cias em que um trabalho de equipa entre treinador, psicélogo do desporto
e corpo clinico, se torna indispensavel para uma correta orientacao do
processo. Todos os métodos de controlo fisioldgico e psicoldgico devem ser
permanentemente utilizados para proteger o atleta e a sua capacidade de
realizacdao desportiva.

Uma vez detetados os sinais de sobretreino, devem ser imediatamente
tomadas medidas adequadas, de acordo com a especificidade da situacdo. A

n Os estudos

com atletas de alto
rendimento de varios
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sobretreino como
um dos fatores
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designadamente em
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diminuicdo da intensidade e carga de treino, com eventuais interrupgdes de
algumas sessbes, ou a utilizacdo de algum tempo para atividades sociais e de
relacionamento interpessoal para além do ciclo treino-competicdes, podem
ser solugdes que contrariem abaixamentos de forma extemporaneos, lesdes
ou problemas emocionais de efeitos negativos.

Relacionada com estes aspetos, estd uma outra causa eventual de maus
desempenhos durante as grandes competi¢des: os conflitos com o treinador
e comportamentos negativos por parte deste. Os testemunhos dos atletas
sugerem que uma das causas de conflitos com os seus técnicos € o facto de
estes submeterem os praticantes a uma exigéncia exagerada nas tarefas de

treino. Se tal se passar durante a preparagao para uma grande competicao,
sera um fator adicional de stress que podera predispor para um conflito
treinador-atleta e prejudicar o comportamento desportivo.

Os praticantes bem-sucedidos nas competicdes de elevado nivel mun-
dial referem o sentimento de boa forma como facilitador do rendimento
obtido. No outro extremo, os que fracassaram nas suas prestagdes assinalam
0 sobretreino como uma das causas negativas.

O suporte cientifico em que se incluem os conhecimentos e
iInstrumentos da psicologia do desporto, bem utilizado por treinadores,
psicologos e corpo clinico, deve constituir uma parte integrante do
processo de treino em alto rendimento, a fim de estabelecer os limites das
duas situacoes referenciadas.

4.1.3 O CONTROLO DOS FATORES EXTERNOS E A ABORDAGEM REALISTA
DOS ACONTECIMENTOS

Os grandes acontecimentos desportivos sdo caracterizados pelo facto de
serem seguidos pela comunicagao social de uma forma muito mais intensa
e pressionante. Isso determina que a opinido publica se vai formando de um
modo inabitual, a qual, por sua vez, os media vao ampliar.

E normal acontecer que, por falta de um acompanhamento mediatico
anterior dos desportos menos conhecidos e populares, se criem expetativas
dissonantes da realidade. Por outro lado, os agentes desportivos sentem que
as suas atividades e prestacOes sao atentamente seguidas de uma forma a
que ndo estdo habituados.

Pode tender a criar-se um conflito psicoldgico que decorre de um
sentimento de «obrigacao» de corresponder as expetativas expressas pela
comunicacao social, o qual contraria a percecdo do que sdo as verdadeiras
capacidades dos atletas.
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Sobretudo no periodo mais préximo do inicio do evento, as solicitacdes
assumem uma dimensao potencialmente perturbadora. Além das entre-
vistas em jornais, revistas, radio e televisao, com as respetivas sessdes de
fotografias e filmagens, sucedem-se rececdes e festas que os patrocinadores
exploram, aproveitando os picos de interesse das audiéncias.

A maioria dos atletas pertencentes as diversas modalidades corre o risco
de se entusiasmar demasiado com as solicitacdes anormais a que sao sujeitos.
O sentimento de estrelato que provocam é uma experiéncia nova e engragada,
mas ocupa o campo de consciéncia com elementos estranhos e irrelevantes no
que respeita a prestacao, distraindo-os num momento em que a estabilidade
cognitiva e emocional é desejavel. As rotinas de vida e de treino sao também
alteradas, assim se perturbando o processo de adaptacao psicoldgica.

Para alguns atletas, as grandes competicdes tém associados alguns
ganhos financeiros acrescidos. Com efeito, os resultados desportivos obtidos
nestas ocasides sdo por vezes recompensados com bolsas do Estado, pré-
mios suplementares das federagbes e patrocinios suplementares das marcas
ou organismos que representam. Por outro lado, as classificacdes podem
ser determinantes para a manutencdo dos apoios, sejam eles dos projetos

estatais e federativos ou dos patrocinadores comerciais. Os desportistas en-
contram aqui uma oportunidade rara de retirar compensagdes materiais de

um investimento pessoal de muitos anos e, mesmo que o seu empenho no
desporto ndo seja condicionado por estes aspetos externos, a verdade é que
eles constituem um pano de fundo que néo pode ser negligenciado.

N o . N A

) As organizacoes desportivas, como as federacoes e os clubes, tém nestas
ocasioes uma possibilidade de promoverem as suas atividades junto do publico
e das entidades estatais, 0 que é transmitido aos atletas de forma explicita ou
implicita. Deste modo se transmitem pressoes aos praticantes e treinadores
que, de forma exagerada, centram as atencoes nas classificacoes.

f. /



INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //
GRAU I

N

Todos os aspetos referidos constituem fatores de distragao inerentes ao
ambiente que rodeia a Ultima fase da preparacéo e a participacdo nas gran-
des competi¢des desportivas. A experiéncia e a investigacdo tém demons-
trado que os atletas que vivem insucessos neste tipo de competicdes ndao
conseguem lidar com os fatores de distragao que lhes estdo associados.

Atletas menos experientes ou menos preparados podem deixar-se ir na
onda de entusiasmo e colocarem-se a si préprios objetivos e expetativas que
transcendem as suas capacidades. Tais expetativas irrealistas podem constituir
uma defesa psicoldgica em atletas emocionalmente instaveis. Na verdade,
colocando-se metas exageradamente elevadas, ndo se sentirdo penalizados se
ndo as alcancarem e o insucesso estara justificado. Mas para outros pratican-
tes, as expetativas muito altas podem ser determinadas por uma incorreta
avaliacdo da realidade e permeabilidade as influéncias sociais. Nestes casos, o
processo é inverso ja que a ansiedade é aumentada pela incerteza de terem
recursos pessoais incompativeis com os objetivos estabelecidos.

Os fatores externos, apesar de terem um potencial negativo, fazem parte
do processo e devem ser considerados convenientemente.

E necessério que os atletas (e treinadores) ndo permitam que o controlo
do tempo e do espaco relativo as atividades dos praticantes passe para o
exterior. Se é verdade que publico, imprensa, patrocinadores, entidades oficiais
e muitos outros fazem parte do processo, estes devem ser integrados na légica
de preparacdo para a competicao, ndo os deixando colidir com a organizacao
de vida dos desportistas. E ainda essencial que se mantenha uma permanente
monitoriza¢ao quanto a evolucao das expetativas e objetivos dos praticantes,
conservando-os dentro dos limites das suas capacidades realistas.

AS ESTRATEGIAS DEVEM SER ADAPTADAS AS CIRCUNSTANCIAS E AOS INDIVIDUQS E GRUPOS. OS SEGUINTES

ASPETOS PODEM SERVIR DE PONTO DE PARTIDA:

= Recolher informacgoes detalhadas referentes aos
locais em que terdo lugar os estagios, concentra-
¢oes, treinos pré-competicao e competicdes com a
maxima antecedéncia.

= Fornecer aos atletas todas as informagdes possiveis,
videos, fotografias ou outros dados que lhes permi-
tam ir apreendendo as carateristicas dos locais onde
serao alojados e desenvolverdo as suas atividades.

= Discutir com os atletas as alteracdes previsiveis relativas
ao comportamento da imprensa, publico, patrocinado-
res e organizagdes desportivas assim que a participacdo
no acontecimento ficou definida.

= Sugerir aos praticantes que antecipem estratégias para
lidar com os fatores de stress e apoia-los em conjunto
com o psicélogo do desporto nesse trabalho.

= Preparar programas semanais e didrios para organizacao
de vida dos praticantes, prevendo as atividades sociais
com aimprensa, patrocinadores ou outras, de modo a
néo interferirem com os horérios dos treinos, tratamen-
tos e outras inerentes a preparacdo desportiva.

= Sempre que possivel, fazer com que as solicitagdes
extratreino se «encaixem» no programa e evitar
que as atividades da preparacdo desportiva sejam
alteradas por tais solicitacoes.




= Prever «planos alternativos» para situagoes de forca
maior, que flexibilizem os horarios da preparagao
desportiva, sem deixar que ela seja prejudicada.

= Incluir nas atividades de preparacao desportiva mo-
mentos de discussao e reflexdo sobre o modo como o
processo esta a evoluir, para efetuar as correcdes ne-
cessarias e manter as expetativas nos limites realistas.

A preparacao das grandes competicoes

= Em algumas circunstancias, pode ser aconselha-
vel que os praticantes passem alguns periodos
afastados do meio em que as solicitacdes tém lugar,
mas é necessario gerir os tempos de modo que os
potenciais beneficios destas estratégias ndo sejam
anulados pelas alteracdes psicoldgicas decorrentes
do afastamento da familia e amigos.

4.2 A relacao com a comunicacao social

José é um praticante de atletismo de nivel internacional. Cor-
redor de meio-fundo e fundo, empenha-se totalmente nas provas
que vive com grande ativagédo emocional. Devido ao seu elevado
nivel, hd sempre enorme expetativa sobre as competicbes em
que participa. Aimprensa segue-o habitualmente e ndo o poupa
com entrevistas ou perguntas «a queima-roupa, nos momentos
anteriores e posteriores as corridas. José aprendeu a autoinduzir
um determinado nivel de ativagéo psicofisiologica que estd
associado a combatividade de que necessita para realizar o seu
potencial. Devido a experiéncia e ao treino, consegue manter o seu
comportamento controlado antes e durante a competicdo, mas
tem mais dificuldade em gerir as relagdes interpessoais a seguir as
provas. Por esta razdo, ao ser abordado pelos jornalistas logo apds
terminar as corridas, tinha por vezes reacées pouco simpdticas, so-
bretudo quando lhe dirigiam perguntas que achava repetitivas ou
refletindo incompreenséio perante o processo desportivo. As vezes,

era até brusco ou agressivo com os jornalistas. Néo gostava, depois,
de tomar contacto com as criticas e comentdrios na imprensa que
entendia serem deturpadoras e prejudiciais a sua imagem. Uma
vez que identificou a necessidade de ultrapassar este seu problema
de relacionamento com aimprensa, ele e o seu treinador pediram
ajuda aum psicélogo do desporto. A solugéo foi aparentemente
simples. Na realidade, foi possivel delimitar o periodo em que o seu
estado emocional pés-competicéo se prolongava, dificultando

as relacées interpessoais. Além de aprender estratégias de gestdo
do comportamento interpessoal, foi decidido evitar os contactos
com aimprensa durante aquele periodo, assumindo o treinador
tal tarefa. Sempre que possivel, combinava com os jornalistas o
momento de lhes dar as entrevistas solicitadas, para um minimo
de 30 minutos apds as competicées. As relagdes com os media me-
lhoraram significativamente e a suaimagem publica transformou-
-se positivamente.

O problema vivido por José preocupa cada vez mais atletas e treinadores, ja

que o interesse da comunicagdo social tem aumentado progressivamente. No
processo de treino, as preocupagdes tendem a centrar-se nas questdes direta-

mente relacionadas com a prestacdo, mas esquecem-se muitas vezes detalhes

associados a aspetos do envolvimento social que acabam por ter influéncia no es-

tado psicoldgico dos praticantes e na sua imagem publica. José e o seu treinador,

compreendendo a importancia das relagdes com a imprensa no processo geral de

preparacao desportiva do atleta, resolveram geri-lo com o mesmo cuidado posto
nas tarefas de treino. Com a ajuda especializada de um psicélogo do desporto,

encontraram as estratégias adequadas para ultrapassar o problema, o que teve um
impacto positivo na adaptacao psicoldgica aos fatores da competicao. De facto, as
relagbes com a imprensa constituem uma das componentes do desporto de alto

rendimento que deve ser considerada no processo de preparacao psicoldgica.
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DIVULGAGAO

IMPRENSA

DISTRAGAO /
STRESS

4.2.1 O IMPACTO PSICOLOGICO DA COMUNICACAO SOCIAL

A imprensa é o canal de contacto com o publico e o modo como se de-
senvolve o processo de comunicacdo determinard uma parte substancial da
imagem publica dos desportistas. A sua existéncia no contexto do desporto
é inevitavel, assumindo particular relevancia em determinados momentos
proéximos de competi¢ées mais importantes ou relacionados com aconteci-
mentos especiais que pontualmente podem ter lugar.

A influéncia da comunicagao social pode ter dois sentidos opostos.

Por um lado, é um elemento importante para a divulgacdo dos desportos,
particularmente das modalidades que, fora dos grandes acontecimentos
desportivos, ndo recebem habitualmente grande atencao dos media. E igual-
mente importante para a imagem publica dos praticantes, condicionando o
modo como sao aceites por parte dos patrocinadores e mesmo das organi-
zacgdes oficiais. No entanto, por outro lado, podem-se constituir em fatores
de distragao e stress com algum potencial negativo quanto ao processo de
adaptacdo dos desportistas.

A realidade é que a imprensa e os jornalistas fazem parte do processo
desportivo e integram o seu sistema. Nao os considerar na preparacao dos
praticantes significa descurar um importante elemento. Se néo se deve ficar
passivamente a espera que a comunicacao social se lembre de conceder
um pouco de atenc¢do aos atores do desporto e as modalidades menos
populares, também é profundamente errado responsabilizar os jornalistas
por qualquer desestabilizacdo psicoldgica vivida pelos atletas ou até pelos
treinadores. Como com todos os restantes fatores da prestacao desportiva,
arelagdo com a imprensa deve ser incluida no processo geral de preparacao
dos praticantes.
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em grandes competi¢cdes desportivas, designadamente Jogos Olimpicos,
revelam que os praticantes que tiveram uma formacgao e treino prévio sobre

o relacionamento com os jornalistas e apoio de especialistas, entre os quais
se contavam psicélogos do desporto, se consideraram mais bem adaptados.
De facto, os seus testemunhos mostram que conseguiram lidar eficazmente
com os jornalistas e com as noticias, bem como mostram que as suas presta-
¢6es nao foram negativamente afetadas pela imprensa. Ao contrario, atletas
que ficaram abaixo das expetativas nas suas realizacdes competitivas refe-
riram ter sido prejudicados pelas solicitacdes da comunicacdo social e pelo

conhecimento das noticias que iam saindo, tendo assinalado, na sua maioria,
que nao receberam qualquer forma de preparacao relativa ao relacionamen-
to com os media.

Por vezes, ha tendéncia para pensar que as relacdes com a imprensa
devem ser exclusivamente preparadas pelos desportistas que tém maior pro-
babilidade de alcancar melhores resultados. Tem-se em conta que os media
sempre os solicitarao fortemente, quer os resultados sejam positivos, quer
sejam negativos. Menospreza-se, assim, a preparagao dos praticantes cujos
resultados se situam normalmente num nivel que ndo os tornam publica-
mente visiveis.

E verdade que os resultados dos praticantes sdo uma das razées mais
determinantes do interesse dos media. Contudo, a procura da noticia
ultrapassa aqueles aspetos e pode haver circunstancias que transformam
praticantes normalmente na sombra em alvo prioritdrio. Situagdes como um
acontecimento pouco habitual, uma lesdo, um acidente, um conflito com
elementos da equipa, adversarios ou publico, podem ser noticia e alterar
drasticamente o estatuto mediatico de um desportista. Seguindo a norma de
que a preparacao do atleta sera tanto melhor quanto mais elementos puder
antecipar, a formagao e o treino para lidar com a imprensa devem envolver
todos os praticantes.

Além da interferéncia causada pelas solicitagdes dos jornalistas, o
conhecimento do contetdo das noticias tem efeito no estado psicologico
dos atletas, podendo aumentar-lhes a ansiedade, provocar sentimentos de
agressividade ou influenciar a autoestima. Os treinadores e os psicélogos do
desporto deverao desenvolver uma preparacédo prévia que reduza o efeito
eventualmente negativo e potencie o positivo, no que respeita ao conhe-
cimento das noticias. Por vezes, os praticantes que participam em compe-
ticoes importantes no estrangeiro preferem nao ter conhecimento do que
sobre eles se diz e escreve no seu pais. Esta é uma alternativa possivel, mas
que resulta de uma menor capacidade para lidar com as noticias publicadas
e, ainda que seja uma estratégia a considerar, sera sempre mais eficaz prepa-

rar os praticantes para o confronto com a realidade.
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4.2.2 A GESTAO DO CONTACTO COM A COMUNICACAO SOCIAL

Como foi salientado no paragrafo anterior, os media nao apenas fazem
parte do sistema desportivo, como sao importantes para a promogao das
modalidades e desportistas. Na época atual em que a comunicacdo tem
um impacto determinante nas sociedades, «sé é acontecimento o que é
noticiado». No entanto, quando o processo de relacionamento com os media
é incorreto, o efeito pode ter consequéncias profundamente negativas para
0s agentes desportivos e respetivas organizacdes. Nao resta, portanto, outra
alternativa que ndo seja inserir as relagdes com a imprensa na preparagao
dos atletas e nas tarefas organizacionais.

Os jornalistas tém a funcdo de recolher informagées e noticiar, tal como
aos agentes desportivos cabe promover as melhores condi¢des de desem-
penho desportivo. Surge, entao, o principio fundamental a seguir pelos
elementos das equipas técnicas que é o de colaborar com os jornalistas na
realizacdo da sua missao, sem deixar que seja prejudicada a missao dos atle-
tas. Desta forma, é necessario organizar as relagbes com a imprensa de modo
que a nao perder o controlo do processo.

A gestao do contacto com os media tem varias componentes:

m preparacao dos atletas para o relacionamento com os jornalistas;
m preparacao dos atletas para lidar com o conteudo das noticias;

m organizar o contacto com a imprensa;

m organizar a informacéo a fornecer a imprensa.
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4.2.2.1 PREPARACAO DOS ATLETAS PARA O RELACIONAMENTO COM A
IMPRENSA
Nesta drea, deve ter-se em conta o treino de competéncias de comunicagao,

com incidéncia no modo como se comunica e no conteddo do que se comunica.

A teatralizacdo de entrevistas, em que os atletas fazem alternativamente o
papel de entrevistados e de entrevistadores, ajuda o treino da comunicacdo e
promove a tomada de consciéncia dos comportamentos durante o processo. O
registo em video e a observacao posterior permite o estudo da forma de estar e
de responder com vista a melhorar as competéncias. Por exemplo, deve treinar-
-se 0s atletas a enfrentar questdes que se refiram tanto a prestagdes positivas e
negativas, bem como a perguntas que podem ser particularmente irritantes ou
agressivas. Serao entdo treinadas estratégias de controlo, como responder com
uma pergunta a uma questao, pedir para reformular a questao, dando-se assim
tempo para se controlar e organizar a resposta, ou gerir as emogdes e compor-
tamentos designadamente através de controlo respiratério ou indugao de uma
relaxagao breve.

Uma outra forma de preparagao possivel consiste em promover reuniées
com jornalistas experientes a fim de obter as suas perspetivas sobre os contac-
tos entre desportistas e aimprensa. Estas ocasides permitirdo ainda perceber o
«outro lado» no que respeita a missao dos elementos da comunicacdo social e
as pressoes profissionais a que estdo sujeitos, o que facilitara futuras empatias e

tornara a comunicagdo mais facil e eficaz. .
—
¥
-
Outras estratégias especificas podem ser desenvolvidas: 12!'\
m elaborar-se listas de perguntas possiveis; dada a dificuldade da prova e o nivel dos adver-
m preparar antecipadamente as respostas as perguntas sarios, 0 que posso garantir é que desenvolverei
previsiveis; 0 maximo empenho para realizar a minha melhor
m evitar afirmagdes que comprometam os praticantes prestacao»);
para além do que lhes é possivel controlar (por exem- m particularmente nas entrevistas para a televisao e
plo, prometer vitdrias); radio, perguntar previamente aos jornalistas qual o
m substituir as promessas por respostas que denotem tipo de questdes que pensam colocar para permitir
atitudes (por exemplo, «é meu desejo ganhar, mas uma preparac¢ao antecipada das respostas.

4.2.2.2 PREPARACAO DOS ATLETAS PARA LIDAR COM O CONTEUDO

DAS NOTICIAS

Este aspeto relaciona-se com a capacidade de os praticantes lidarem
com a frustracdo e com os fatores de stress. As técnicas de controlo emocio-
nal e regulacdo psicoldgica, desenvolvidas noutros locais deste manual e no
referente ao Treinador Nacional, tém aqui uma aplicagao.
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Uma abordagem mais especifica podera constar da antecipacao de di-
versos cenarios, quer quanto as expetativas veiculadas através da imprensa
sobre provas futuras, quer quanto aos possiveis desempenhos e resultados,
sejam eles positivos ou negativos. Deste modo, o que vier a surgir na im-
prensa ndo tera um efeito emocional de surpresa e os atletas e treinadores
saberdo quais as estratégias a desenvolver.

O receio quase supersticioso que esta associado ao facto de se admitir
maus resultados, em vez de ser favoravel, é prejudicial a adaptagao psicoldgica
do praticante. Na realidade, por um lado é uma possibilidade que permanece
latente no campo de consciéncia dos praticantes e perturba o seu estado
psicolégico se ndo for conversado e analisado abertamente com treinadores
e psicologos do desporto. Por outro lado, na eventualidade de acontecer, o
atleta nao tera organizado os recursos necessarios para lidar com a situacao
e o seu efeito nefasto podera permanecer por um periodo mais longo. O
comportamento dos jornalistas nessas ocasides deve ser previsto ndo sé para
reduzir o seu impacto emocional no praticante, mas também para lhe permitir
reagir adequadamente, salvaguardando a sua imagem publica.

4.2.2.3 ORGANIZAR O CONTACTO COM A IMPRENSA

Para que a relacdo com a imprensa seja positiva e tenha consequéncias
favordveis para as organizagbes, equipas e atletas, deve ser estabelecido um
plano de imprensa que estruture todos os aspetos referentes a momentos
e formas de contacto, canais de comunicacdo, objetivos e contetdos da
informacado. De um modo geral, tal plano deve:

m determinar os principios de relagdo com a imprensa;
m determinar um «discurso oficial» a ser adotado por todos os agentes;
m determinar as normas de relagdo com a imprensa.

Os principios orientadores da relagdo com a imprensa serdo funcéo da
organizacao e individuos envolvidos, das circunstancias em que a relagdo tem
lugar ou do nivel de popularidade e de conhecimento publico da modalidade e
praticantes. A titulo de exemplo referem-se os seguintes principios possiveis:

® manutenc¢do de um contacto regular que dé notorie- m precaver um tratamento jornalistico indutor de expe-
dade a modalidade ou acontecimento em causa; tativas e atitudes publicas negativas relativamente a

m fornecimento antecipado de toda a informagao que participacdo numa competicao de impacto publico;
seja de interesse jornalistico, de modo a reduzir o m precaver conflitos com a comunicagao social, sem
tempo de contacto direto em alturas de grandes perder o controlo do processo;
solicitagdes, bem como evitar aos atletas e treinado- m formagao dos atletas quanto a forma de lidar com a
res abordagens desnecessdarias em altura de elevado imprensa e stress decorrente da pressao dos media;
stress; m disciplina interna quanto as estratégias adotadas.
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Quanto ao discurso oficial, deve conter uma mensagem que dé coesao e DO DESPORTO

consisténcia ao que é comunicado pelos diversos agentes, assim se evitando
contradi¢des ou declaracdes dissonantes dos conteddos que se pretendem
transmitir. Deve ainda salvaguardar as finalidades da organizacéo e da parti-

cipacdo nas competicdes, bem como deve proteger os agentes desportivos
envolvidos. No caso de se referir a participacdo numa competicao importan-
te, pode ser composto, por exemplo, pelos seguintes elementos:

m evitar transmitir a expetativa de vitoria;

m transmitir a ideia do elevado nivel dos competidores, cuja qualidade das
prestacdes impede a previsao de vitoria;

m transmitir a ideia de que a preparacao foi desenvolvida no sentido de
colocar as competéncias dos praticantes ao seu nivel mais elevado, como
se verifica no momento;

m enfatizar a qualidade do trabalho desenvolvido que obedeceu a um corre-
to planeamento e aos recursos disponiveis;

m realcar os diversos aspetos positivos, associados ao processo;

m preparar alternativas de respostas as perguntas previsiveis;

m outros aspetos de acordo com a especificidade de cada caso.

As normas de funcionamento com a imprensa devem tornar explicito o pro-
cesso de contacto com os jornalistas, salvaguardando simultaneamente o acesso
destes a informagéo e as condi¢des propicias ao desempenho dos elementos da
organizacao, sejam eles os atletas, os treinadores ou os dirigentes. Uma vez tornadas
claras, evitarao conflitos, defenderdo os membros da organizagéo de solicitagdes ndo
previstas e permitirao aos 6rgaos de comunicagao social programar o seu trabalho.

N

DA-SE A SEGUIR O EXEMPLO DE UM CONJUNTO DE NORMAS REFERENTES A PARTICIPACAO DA EQUIPA DE
UMA DETERMINADA MODALIDADE NUNS JOGOS OLIMPICOS:

= identificacdo de um elemento de ligagdo/porta-voz a ser atletas estardo a disposicao da imprensa (por exemplo, de-
contactado sempre que aimprensa pretenda informagées  terminado local, ap6s as competicdes, durante meia hora),
ou entrevistas. Devem ser fornecidas as formas de contac- bem como os momentos e locais em que nao serd possivel
to (local, telefone, ...); 0 contacto (por exemplo, véspera das competicdes, horas

u devera haver um dossier permanente com informagoes que antecedem a competicao, no local de aquecimento);
gerais sobre os atletas, carateristicas da competicao, entre = realizagdo de uma conferéncia de imprensa na véspera da
outros dados, para apoio a imprensa. Podera haver uma abertura dos Jogos, num local acessivel a todos;
colecdo de fotografias de cada atleta e do conjunto da = preparacdo de um press release apds cada dia de prova. A
equipa para fornecer aos jornalistas; manutencdo de um canal de comunicacao podera evitar

u devera clarificar-se quais os momentos e locais em que os deturpacdes da informacao por eventual desconhecimento;
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= organizagdo de uma conferéncia de imprensa no final
de alguma competicao em que se registe resultados de
relevancia positiva especial. Esta possibilidade podera
nao ser antecipadamente comunicada a imprensa, mas
apenas apos a classificacdo obtida;

m prever a realizacdo de uma conferéncia de imprensa na
eventualidade de algum acontecimento inesperado,
de cardter positivo ou negativo, que gere o interesse da
comunicacao social e para a qual deve haver um discurso
e informagdes previamente estudadas;

= na aldeia olimpica, durante os Jogos Olimpicos e even-
tualmente no local de estégio prévio, os atletas poderdo
nao receber telefonemas diretamente, que serao filtrados
pelo porta-voz ou por alguém em sua substituicdo. De
acordo com o combinado com cada atleta, as chamadas
poderao ou nao ser encaminhadas para o destinatario;

= devem ser salvaguardados os desejos pessoais de cada

atleta quanto aos contactos com aimprensa, de acordo
com as carateristicas e necessidades de cada um;

= as normas adotadas devem ser comunicadas por escrito
aimprensa presente nos Jogos Olimpicos, antes da parti-
da de Portugal, bem como todas os informagdes necessa-
rias ao conhecimento dos membros da delegacao e das
carateristicas do desporto (no caso de se tratar de uma
modalidade pouco conhecida). Para tal serd enviado aos
jornalistas que se deslocarao aos Jogos os documentos
respetivos num Dossier de Imprensa;

= aacompanhar o Dossier de Imprensa, serd enviada uma
explicacao cordial da razdo dos procedimentos adotados,
bem como a expressao da disponibilidade para colaborar
com os media.

u devera ser consultado um profissional de comunicacdo no
sentido de adequar o plano de imprensa, tendo em conta
0s objetivos pretendidos e as zonas de conflitualidade.

4.2.2.4 ORGANIZAR A INFORMACAO A FORNECER A IMPRENSA
A informacgao a fornecer a imprensa deve ser organizada quanto a forma

de contacto e quanto ao contetdo a transmitir. Normalmente os meios utili-

zados no desporto seguem os modelos descritos de seguida.

\I Conferéncia de imprensa,
através da qual se comunica um conjunto de informagdes que, sendo do

interesse da generalidade da comunicagao social, visa também comuni-

car mensagens previamente estabelecidas pela organiza¢do ou equipa.

Serve ainda para responder as perguntas dos jornalistas, designadamente
quando tem lugar um acontecimento que suscite um interesse especial.

A fim de possibilitar um tratamento diferenciado pelos diferentes érgaos,
pode ser previsto um momento em que os diversos agentes (atletas, corpo
técnico, dirigentes, ...) tenham contactos individualizados com os jornalis-
tas que o pretendam. Deve ser convenientemente preparada, preferente-
mente com o apoio de um profissional da area.

N Comunicado de imprensa.
E um texto que da uma informacao precisa sobre um acontecimento limitado
no tempo, podendo em si mesma formar uma noticia publicavel na integra.
Deve ser simples e preciso, desenvolvendo uma ideia por paragrafo que respon-
da as seis perguntas-chave: quem, o qué, onde, quando, como, porqué. Deve
ainda incluir uma referéncia de contacto para esclarecimentos posteriores.
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N Dossier de imprensa. DSEESPLSSTIS

E composto por um conjunto de textos que devem servir de base ao
trabalho dos jornalistas e é normalmente utilizado por ocasido de um

acontecimento especial, sobre o qual haja necessidade de fornecer infor-
macao nova, objetiva, esclarecedora e contendo diversas componentes.

Pode incluir um sumario, um comunicado de imprensa detalhado, textos
de apoio referentes a aspetos especificos, fotografias e anexos. Uma vez
que constitui um importante instrumento de comunicagao, deve ser
elaborado com o auxilio de um especialista em comunicacao social.

N Entrevistas.
Referem-se ao contacto pessoal, através do qual um determinado agente
desportivo (atleta, elemento da equipa técnica, dirigente, ...) fornece aos jor- \‘
nalistas informacdes pretendidas por este, mas que igualmente o entrevista-
do tenha interesse em divulgar. Podem ter cardter espontaneo durante um
determinado acontecimento, como podem ser combinadas com antecedén-
cia por iniciativa do jornalista ou das organizacdes/agentes desportivos. O
paréagrafo seguinte ocupar-se-a especificamente deste meio.

4.2.3 A PREPARACAO DAS ENTREVISTAS

As entrevistas sdo o meio normalmente privilegiado para a comunicagdo com
o publico através dos diferentes 6rgaos de comunicacéo social. Muito do que se
fica a saber sobre os atletas resulta da sua competéncia em transmitir a sua ima-
gem pessoal através de uma forma eficaz. A importancia e o impacto psicolégico
que a situagdo pode ter em praticantes menos experientes ou sociaveis justifica
formacao e treino especial. O apoio do psicdlogo do desporto e, eventualmente,
de especialistas em comunicacgao social pode transformar um desportista pouco a
vontade num bom comunicador que dai retire beneficios em termos de populari-
dade e relacées com as organizagdes oficiais e patrocinadores.

e N TR KRR T .
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Uma expressao fisica descontraida, ideias bem organizadas, um discurso
compreensivel e facil, que ndo seja nem muito longo nem limitado a monossi-
labos, sdo elementos importantes para comunicar bem.

A organizacdo prévia das ideias, antecipando as questdes possiveis, permite
sintetizar o discurso, limitando-se aos aspetos essenciais. Um discurso demasiado
comprido ou repetitivo tendera a ser interrompido pelo jornalista o que pode per-
turbar o atleta. Quando existe um tratamento para transmissao posterior, pode ser
incorretamente sintetizado pelo jornalista ou cortado na radio/televiséo, alterando
o sentido pretendido. Por outro lado, respostas demasiado curtas e sem contetddo
afastam o interesse dos media e transmitem imagens negativas do desportista.

Para organizar as mensagens a transmitir, o potencial entrevistado deve re-
fletir sobre a imagem que pretende transmitir, bem como sobre o que gostaria
de saber se estivesse no lugar do jornalista ou do publico. O discurso deve ser
organizado em funcédo destes elementos, com a ajuda do treinador, psicologo
do desporto e, eventualmente, especialista de comunicagao.

N

0S SEGUINTES ASPETOS AJUDARAQ AO BOM DESEMPENHO NUMA ENTREVISTA

ANTES DA ENTREVISTA: = ser honesto, sem tentar parecer outra pessoa, porque para
= ter consciéncia de que as entrevistas sdo Uteis para a além de exigir um esforco extra, mais tarde ou mais cedo
imagem da pessoa; acabard por ser traido pelo que é realmente;
= pensar no que pretende comunicar; = utilizar uma linguagem simples e habitual, evitando
= antecipar as perguntas possiveis e preparar as respostas; termos especificos do seu desporto, que podem ndo ser
= fornecer ao entrevistador pistas para a abordagem de entendidos pelo jornalista e pelo publico;
pontos mutuamente interessantes; = responder diretamente a pergunta e s depois desenvol-
= perguntar ao entrevistador quais as questoes que gostaria Ver, se Necessario;
de abordar para se preparar previamente; = nNo caso de se sentir a perder o controlo, designadamente
= se necessario, utilizar técnicas breves de regulagao psico- pelo tipo de perguntas, ganhar tempo para recuperar,
|6gica aprendidas para o contexto desportivo; respondendo com uma pergunta ou pedindo para refor-
= quando os atletas sao menos conhecidos, pode fornecer- mular a questdo
-se informagdes prévias aos jornalistas que os ajudem na
entrevista. APOS A ENTREVISTA:
= ver as gravagoes ou os artigos;
DURANTE A ENTREVISTA: = analisar o modo como decorreu;
= OuVir a pergunta com atencao; = pedir opinides a pessoas em quem confie e sejam objetivas;
= respeitar o tempo pessoal de resposta sem se deixar ir na = determinar os aspetos positivos e 0s aspetos a corrigir;
pressao do jornalista; u proceder as modificagdes necessarias com a ajuda dos
= No caso de ndo entender a questao, pedir a sua clarifica- especialistas;
¢ao, sem inibicoes; = considerar cada entrevista como uma etapa de um pro-
= mostrar-se descontraido e ndo defensivo; cesso de aperfeicoamento.
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As grandes competicoes sdo situagoes especiais, nao habituais, que
exigem um tipo de preparacao diferenciado. Deve ter-se em conta que:

N tendem a fugir as rotinas do processo de treino-competicao;

NI por ndo serem habituais, atraem um interesse especial da opinido publica;

N encerram um significado especialmente importante para os desportistas;

N decorrem em ambientes geralmente diferentes;

N envolvem fatores de distracdo previsiveis e imprevisiveis;

N uma vez que todos estes aspetos fazem parte do processo, devem
ser considerados no sistema de treino, quer no treino psicoldgico
dos praticantes, quer na organizacao dos programas de vida indivi-
duais e coletivos de atletas e treinadores.

- Os agentes da comunicagao social e a publicagdo de noticias podem ter um
forte impacto psicoldgico nos atletas, influenciando o seu desempenho;

- O treinador deve incluir a relagdo com a comunicagao social no seu
processo de preparacao desportiva, considerando-a como um constran-
gimento que tem de ser previsto e que exige estratégias adequadas;

- Os atletas devem ser ensinados e treinados para lidar com os aspetos
inerentes a interacdo com os jornalistas e com o contetdo nas noticias;

- O tempo, os locais e os processos de interacdo com os media devem
ser geridos e controlados pelas organiza¢des desportivas, num espirito
de colaboragdo com a comunicacgao social.

Autoavaliacao

= Qual é aimportdncia do significado pessoal atribuido as «gran-
des competicbes» na adaptagdo psicoldgica dos atletas?

= Que constrangimentos psicoldgicos especificos caraterizam as
«grandes competicoes»?
= Porque sucede haver uma tendéncia para o «sobretreino» antes o

das «grandes competicdes»?

= Como se pode controlar os fatores externos perturbador dos
estados psicoldgicos dos atletas?

fr
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= Em que deve consistir uma abordagem realista da situa¢do
associada a participacéo nas «grandes competic6es»?

= Que fatores (e de que modo) podem influenciar o impacto psico-
I6gico da comunicacdo social no atleta?

= Que componentes se devem considerar na gestéo do contacto
com os media?

= Como se pode preparar os atletas para as entrevistas com a
comunicagdo social?

= Que aspetos se devem ter em conta na organizagéo dos contac-
tos com aimprensa?

= Em que se deve basear o «discurso oficial» a comunicar a imprensa?




GLOSSA

A

ANSIEDADE

Sentimento de inseguranca difusa,
proveniente de uma situacdo per-
cecionada como ameacadora, que

é por vezes acompanhada de altera-
¢ao do grau de ativagao fisioldgica.

C

COMUNICAGAO

Processo pelo qual se trocam ideias,
mensagens ou informacéo entre
individuos, por meio de um sistema
comum de simbolos, sinais ou
comportamentos, estabelecendo-
-se uma relacdo interpessoal.

COMUNICAGAO SOCIAL

Conjunto de técnicas e formatos de
transmissao da informagdo numa co-
munidade que tem impacto na socie-
dade e na relagdo entre os individuos.

A preparacao das grandes competicoes

V]

MEDIA
Canais e meios de transmissao de in-
formacédo no contexto da sociedade.

5

SOBRETREINO

Conjunto de multiplos sintomas
que ocorrem durante um perio-
do relativamente prolongado
quando o volume e intensidade
do treino, bem como a sua carga
psicolégica, excedem a capacida-
de de adaptacdo e de recuperacao
do atleta. Para além dos sintomas
fisicos, como elevada fadiga e fre-
quéncia cardiaca, suscetibilidade
a infecdes e lesdes, existem sinto-
mas psicolégicos como quebra da
motivacao, irritabilidade, insénias
e depressao.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final deste capitulo, o aluno deve ter conhecimento sobre
0s acontecimentos criticos que influenciam os estados psico-

|6gicos dos atletas ao longo da carreira.

5. A CARREIRA DO PRATICANTE E OS

ACONTECIMENTOS CRITICOS

INTRODUCAO

Jorge comecou a prdtica do basquetebol nos escalées
etdrios mais baixos e sempre revelou uma habilidade particular
para este desporto. Naturalmente foi passando de escaldo, até
chegar a equipa sénior do seu clube, ainda em idade de junior.
Na época anterior tinha sido, com a sua equipa, campedo
nacional de juniores e foi considerado o melhor jogador do
campeonato. As boas prestacées dessa época determinaram
diversos convites de outros clubes, mas optou por se manter
naquele onde havia iniciado a prdtica e onde tinha crescido.
Afinal, era ai que estavam os seus melhores amigos e todo o
clube confiava nele para ajudar a equipa a atingir os objetivos

ambiciosos da nova época. De repente passava por ele uma
parte significativa do funcionamento da equipa e era alvo da
atencdo de adeptos, adversdrios e comentadores especializa-
dos. Durante algum tempo teve dificuldade em gerir a situagéo
nova que vivia. Sugiram lesées que o mantinham afastado dos
treinos e da competicdo, durante periodos dificeis de ultrapas-
sar. A universidade exigia-lhe também cada vez mais empenho
edisponibilidade. A vida modificou-se completamente em
alguns meses. Sentia-se perdido e confuso quanto as decisées a
tomar. Resolveu interromper a atividade até a época seguinte,
sem saber o que aconteceria no futuro.

Jorge é um exemplo de uma carreira caraterizada por diversas fases e

incidentes, com impactos diferentes sobre a sua adaptagao psicolégica. Como

muitos jovens, aderiu a atividade desportiva na qual acabou por se empenhar e

evoluir. Passou por varias etapas de desenvolvimento que foi ultrapassando em

harmonia. No entanto, ao transitar para uma fase de maior responsabilidade,

nao estaria preparado com os recursos pessoais que a situacao exigiu. E dificil

concluir se as lesdes sucessivas que sofreu tiveram ou ndo alguma génese no
seu estado emocional. A verdade é que teve dificuldade em lidar com a situacéo

que o incapacitava de jogar e com a interrupc¢do da pratica que exigiu uma

perturbadora adaptagao no seu projeto de vida.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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» 5.1 A carreira e a gestao dos acontecimentos

A carreira do desportista corresponde a um ciclo de vida nesta atividade,
desde as fases iniciais em que se adquirem as bases fundamentais, até ao nivel
mais elevado de rendimento pessoal que antecede uma mudanca de projeto,

o qual pode ou ndo manter-se ligado ao desporto. Ao longo desse periodo,
verifica-se uma sucessao de atribuicdes que exigem diferentes adaptagoes.

Comparativamente com outras atividades, a carreira do praticante despor-
tivo e as fases que a compdem tém um tempo mais reduzido, mas tendem a
caraterizar-se por uma maior densidade e intensidade de emocdes. Estas decor-
rem do significado que o desporto assume para o sujeito, marcado por aspetos
pessoais e extrinsecos. Por exemplo, na dimensédo pessoal estd o prazer que
sente na relacdo com o desporto e a sua pratica, bem como o investimento que
realiza no projeto desportivo. Quanto aos aspetos extrinsecos, salientam-se as
diversas oportunidades oferecidas pelo envolvimento, decorrentes da participa-
¢ao desportiva, e as expetativas sociais sobre as suas prestagoes.

Os praticantes que se envolvem seriamente e durante anos numa
carreira desportiva atribuem uma importante prioridade a este projeto que,
muitas vezes, nao encontra complemento ou alternativa noutros projetos
pessoais.

Por esta razao, os diversos momentos da carreira sdo vividos com grande in-
tensidade e a sua fase terminal pode gerar angustias e estar associada um dificil
processo de readaptacao de vida.

104 o
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A carreira do praticante e os
acontecimentos criticos

AO LONGO DAS DIVERSAS FASES QUE COMPOEM A CARREIRA DO DESPORTIS-
TA, PODEMOS ENCONTRAR UM CONJUNTO DE CARATERISTICAS ESSENCIAIS,

NORMALMENTE COMUNS AQUELES QUE VEM A ATINGIR ELEVADOS NIVEIS DE cﬁ
RENDIMENTO NA SUA FASE DE ESPECIALIZACAO OU PICO DE CARREIRA.

Na FASE DE INICIACAO, as criancas e jovens sao alegres, ddo um enorme
valor de divertimento a pratica desportiva, entusiasmam-se facilmente
com as tarefas propostas pelos treinadores e revelam ja algumas qualida-
des especiais que os distinguem da média dos praticantes.

Na FASE DE DESENVOLVIMENTO poderiamos definir os jovens como «vi-
ciados na atividade», ja que tendem a aproveitar todas as oportunidades
para treinar, aprender novos elementos e aperfeicoar competéncias. Sdo
empenhados nas tarefas que lhes sdo propostas, colocando uma atitude
séria no treino que encaram como uma via de evolucdo pessoal, de acor-
do com as indicagdes do treinador. As superiores qualidades desportivas
que possuem sao ja claramente diferenciadoras.

A FASE DE ESPECIALIZACAO dos praticantes de alto rendimento é carateri-
zada pelo profundo envolvimento nas questdes que estéo ligadas a sua
atividade, ndo apenas na prépria pratica, mas ocupando intensamente

o pensamento dos desportistas, mesmo no contetdo dos seus sonhos.
Os objetivos estdo profundamente interiorizados e relacionam-se com a
busca permanente da exceléncia. Para tal, ttém uma constante atitude de
procura de conhecimento e compreensao dos aspetos relacionados com
a modalidade e com a sua adaptagao ao processo desportivo.

A FASE DE RETIRADA tende a ser vivida com sofrimento psicoldgico,
sobretudo quando néo é preparada, j& que corresponde a um corte
com rotinas de vida e circulos de relagées sociais desenvolvidos ao
longo de anos. Associa-se muitas vezes a uma perda de estatuto social,
bem como a um significativo volume de duvidas do atleta, quanto as
suas competéncias para se adaptar a novas realidades e atividades. A
sua preparacgao deve ser atempada, ainda que o fim da carreira possa
acontecer repentinamente devido a uma lesdo. Neste caso, a prepara-
¢ao é mais dificil e deve decorrer de uma atitude geral de disponibilida-
de para reagir ao imprevisto que tanto carateriza o desporto.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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ALGUMAS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS DEVEM ADQUIRIR-SE COM O FIM DE FACILI-
TAR A ADAPTACAO A SITUACOES COMO A RETIRADA PROGRAMADA OU IMPREVISTA:

consciéncia de que desenvolveu um conjunto de capacidades Uteis em qualquer contexto de vida;
consciéncia de que pode continuar a adquirir competéncias para lidar com novas situagoes;
confian¢a na capacidade de utilizar e desenvolver as competéncias quando e onde haja

desejo de explorar novas atividades e papéis no seu projeto de vida, para além do contexto

capacidade para procurar os recursos necessarios para as novas atividades;
capacidade para aprender com as novas experiéncias e reajustar estratégias e comportamentos.

Tal como em outros contextos, a «reforma desportiva» coloca problemas
psicoldgicos importantes aos sujeitos. No desporto, ocorre numa idade
ainda jovem que se, por um lado, corresponde ao final de um periodo em
que o individuo se dedicou fortemente a atividade desportiva, descurando
por vezes outras aprendizagens, também é verdade que tem ainda enormes
capacidades para iniciar novos projetos. A adaptacéo sera facilitada se for
proporcionado ao praticante um programa de acompanhamento psicol6-
gico e logistico prévio e eventualmente apds o fim da carreira, com vista a
orientacdo e aconselhamento relativo a uma nova atividade profissional.

A carreira do desportista é assim marcada por momentos de transicao,
quando se verifica uma alteracdo dos seus comportamentos e relacoes. Estao
normalmente associados a vivéncia de desorganizacdes psicossociais que
medeiam estados bem estruturados da relacdo do atleta consigo préprio e
com o contexto desportivo. Normalmente acontecem na sucesséo das fases
de iniciagcao, desenvolvimento, especializacao e retirada.

s momentos de transicao, tal como a perda do estatuto de efetivo ou
O tosdet tal perda do estatuto de efet
de primeira figura, as lesoes e 0 abandono da pratica desportiva, constituem
acontecimentos criticos de vida.

Relacionam-se com alteragdes importantes de que podem resultar a
diminuicdo das realiza¢des do individuo ou, inversamente, oportunidades de
crescimento pessoal e consequente qualidade das suas realizagdes. Tudo de-
pende dos recursos que caraterizavam o praticante antes do acontecimento,
do seu nivel de preparacédo para o enfrentar e da histéria pessoal relativa-
mente a esse tipo de circunstancias.



O atleta tera maior dificuldade em ultrapassar determinado acontecimento
critico se nao tiver competéncias psicolégicas especificas para lidar com o stress,
se possuir deficiente conhecimento sobre os aspetos relativos ao acontecimen-
to, se Ihe faltar coragem e disponibilidade para enfrentar a situagao, correndo os
riscos necessarios, e se ndo for alvo de um adequado sistema de suporte social,
designadamente da familia, amigos, treinador ou psicélogo do desporto.

Os acontecimentos criticos na vida dos desportistas devem ser considerados
como oportunidades de desenvolvimento pessoal.

A carreira do praticante e os

acontecimentos criticos

Os momentos de transicao, tal como a perda do estatuto de efetivo ou
de primeira figura, as lesoes e 0 abandono da pratica desportiva, constituem

acontecimentos criticos de vida.

Em vez de constituirem ameacas, devem ser desafios a realizagdo pessoal.
O potencial positivo destes acontecimentos depende do modo como o sujeito
estd preparado e que implica trés momentos (Danish, Petiptas & Hale, 1995,
Psychological interventions: a life developmental model, in Murray, S., Sport Psycho-
logy Interventions, Chamaign: Human Kinetics):

1.° $ 2.0

PREPARACAO DO : CONFRONTO COM
ACONTECIMENTO CRITICO O ACONTECIMENTO

- é anterior a vivéncia da situagao e - a vivéncia deste momento é faci-
visa equipar o atleta com instrumentos © litada pelas estratégias de suporte
pessoal, da parte das pessoas signifi-

mento; : cativas para o praticante;

pessoais de otimizacao do comporta-

5.1.1 A GESTAO DO SUCESSO

O sucesso, que em determinado momento pode caraterizar a atividade
desportiva de um praticante, é também um acontecimento critico de vida que
tem impacto na sua relacdo com o envolvimento social, alterando-lhe o estatuto,
por vezes repentinamente.

O atleta fica, de um momento para o outro, alvo das aten¢des publicas que
sobre ele constroem expetativas, vulgarmente irrealistas, mas as quais se sente na
obrigacéo de dar resposta. E comum que este sentimento choque com a sua ava-
liagdo dos recursos que detém para alcancar tais objetivos demasiado elevados.

3 0

LIDAR COM AS CONSEQUENCIAS
DO ACONTECIMENTO

- 0 aconselhamento psicoldgico es-
pecializado é o método indicado para
auxiliar o atleta neste momento.
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n Colocar os jovens

que estao em fase de
desenvolvimento sob
exigéncias e pressoes
para as quais nao
estao preparados
pode bloquear
irremediavelmente a
sua normal adaptacao,
impedindo que se
realize o potencial
revelado.

Deste modo, o seu estado emocional torna-se desfavoravel ao desempenho. Ha
mesmo casos de medo do sucesso, como defesa contra as consequéncias para

as quais o praticante nao se sente devidamente preparado. O italiano Ferruccio
Antonelli, pioneiro da psicologia do desporto mundial, ja falecido, designava esse
estado de medo como nicofobia.

Um outro efeito do sucesso é uma subita solicitacdo para entrevistas, festas,
publicidade, homenagens, entre outros, que colocam o atleta num patamar
longinquo de um estilo de vida que levara até entao, bem como dos centros de
interesse e de atencao indispensaveis a manter uma prestacao desportiva de
elevado nivel. Surgem, por outro lado, um conjunto de oportunidades de carater
financeiro que, além de projetarem o praticante para uma situagdo diferente, exi-
gem recursos de gestdo e temporais para os quais nem sempre esta preparado.

O mundo que de repente se abre perante ele é novo e atraente, envolvendo
um risco consideravel para o processo de rendimento, se ndo for mantido um
cuidadoso processo de organizacao de vida. Os treinadores e os psicélogos do
desporto devem assumir aqui um papel de alerta e apoio suplementar aos atle-
tas, promovendo a preparagao deste acontecimento critico de vida de acordo
com o referido no ponto anterior.

Contudo, ndo é apenas na fase da carreira correspondente ao mais
elevado rendimento que o sucesso deve ser cuidadosamente gerido pelos
praticantes e pelos técnicos que o rodeiam. As fases anteriores exigem que
0 sucesso seja gerido tendo em conta as consequéncias para a formacgédo do
jovem atleta. Mesmo que as prestagdes e os resultados atinjam niveis par-
ticularmente elevados, é fundamental que o planeamento do processo de
treino e competicao considere a maturidade psicoldgica do praticante e que
as etapas de formacao sejam geridas em funcao do futuro. Colocar os jovens
que estao em fase de desenvolvimento sob exigéncias e pressées para as
quais ndo estao preparados pode bloquear irremediavelmente a sua normal
adaptacdo, impedindo que se realize o potencial revelado.

Os estudos revelam que os atletas que vao passando pelas diversas
fases evolutivas, continuando a pratica empenhada e passando para niveis
superiores de prestacao, necessitam do apoio efetivo dos pais e que estes
revelem uma atitude positiva sobre o desporto. Necessitam igualmente de
um treinador competente do ponto de vista técnico, mas também quanto
ao apoio socioafetivo que presta. Ao contrario, os jovens desportistas que
abandonam prematuramente tém uma imagem negativa de si e do apoio
prestado pelos pais e treinadores. Os que percecionam maiores custos na
pratica e menores beneficios, estando, portanto, menos satisfeitos com a sua
atividade desportiva, sdo os que sofreram maiores pressdes para obterem
resultados, quer da parte dos técnicos, quer da familia.



A carreira do praticante e os
acontecimentos criticos

PSICOLOGIA
DO DESPORTO

5.2 Aspetos psicologicos das lesoes

5.2.1 ORIGENS PSICOLOGICAS DAS LESOES
As lesdes desportivas podem ser devidas a fatores psicoldgicos que estao
muitas vezes associados a desajustamentos no dia a dia, ndo obstante as suas

principais causas se referirem a aspetos bioldgicos, como a fadiga muscular;
biomecanicos, como a sobrecarga articular; ou contextuais, como pisos em
mau estado. Por outro lado, sabe-se como podem ter profundas repercussoes
psicoldgicas nos atletas.

O stress e a avaliacao que o praticante faz da sua capacidade para ultrapassar
os problemas desportivos e pessoais, que vive num dado momento, interferem
na ansiedade e na concentracao, dai podendo resultar um desempenho desajus-
tado e a consequente lesdo fisica. Também o aumento da tensdo muscular cau-
sado por stress pode reduzir a flexibilidade e dificultar a coordenacao e controlo
motor, tornando o atleta mais vulneravel.

Outras variaveis podem igualmente exercer influéncia na maior ou menor
probabilidade de ocorrerem les6es, bem como na qualidade da recuperacao:

1.° 2.0 3.0

PERSONALIDADE, em que alguns HISTORIA PESSOAL de contacto ESTRATEGIAS para lidar com situa-
tragos como o perfecionismoeaagres- : com acontecimentos causadoresde | ¢Bes adversas.
sividade estao associados ao aumento stress, como acontecimentos de vida,
das ocorréncias. incidentes do quotidiano ou lesées
: anteriores.
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Nenhum destes aspetos por si s6 é determinante para o atleta se lesionar,
mas é importante a possivel interacao que possa existir entre todos. Assim,
0s praticantes sujeitos a maior niumero e intensidade de situacdes de stress
na sua vida e com menos recursos pessoais para lidar com tais circunstancias
tém uma maior probabilidade de se lesionar, o que justifica que lhes seja fa-
cultado um apoio especial da parte do treinador e do psicélogo do desporto.
A falta de apoio de amigos e familia aumenta ainda mais a situagdo de risco.

Apos ocorrer a lesao, as principais fontes de stress séo também do dominio
psicolégico:

= capacidade de resistir a dor;

= sentimento de inatividade;

= questoes e duvidas quanto ao tratamento médico;

s percecdo das dificuldades da recuperacéo;

= percecdo de dificuldades financeiras decorrentes da situacao;
= sentimento de estar a perder oportunidades.

Embora sejam os acontecimentos de vida negativos aqueles que mais se
relacionam com as lesdes, os eventos positivos também podem ser poten-
ciadores de lesbes, devido as exigéncias de reorganizacdo da vida pessoal,
como sucede, por exemplo, com o casamento.

Por tudo isto, é importante que o treinador e/ou o psicélogo do despor-
to se preocupem em ajudar o atleta a lidar com o stress, quer apoiando-o
pessoalmente, quer ensinando-lhe estratégias adequadas.

\\ A experiéncia revela que os incitamentos do treinador para que o
atleta desenvolva um esforco superior as suas capacidades maximas sao
responsaveis por um tipo de resposta a situacao competitiva que o leva a

contrair lesoes.

A ideia de «quanto mais dor melhor» deve ser combatida, tal como se
deve ensinar o praticante a distinguir a sensagao de desconforto causada
pelo treino intenso, e que é inevitavel, da dor que precede a lesdo ou que ja
indica o seu aparecimento.

Por outro lado, muitas vezes os desportistas sao levados a competir mes-
mo estando lesionados, quer porque se lhes transmite a ideia de que o resul-
tado desportivo merece o sacrificio, quer porque temem ser menosprezados
ou marginalizados pelo treinador. Lesdes cronicas ou de gravidade superior
decorrem deste tipo de situacdes. Para o evitar, os treinadores devem estar
atentos a real situacdo clinica dos atletas e evitar criar um ambiente que o
leve a tais sacrificios.



Ao contrario, ha por vezes atletas que fingem que estao lesionados.
A simulacdo de lesdo pode ser considerada uma estratégia adaptativa a
circunstancias adversas em que a simulagdo surge como saida. O atleta pode
ter medo de alguma consequéncia como, por exemplo, se percecionar uma
situacdo como demasiado exigente para as suas capacidades, procurando
resolvé-la sem que lhe sejam atribuidas fraquezas na prestacdo. A simulacéo
de lesao pode estar também associada a necessidade de chamar a atencao,
sobrepondo-se mesmo a necessidade de treinar e prejudicando o desempe-
nho. O problema para o treinador é distinguir a simulacdo da lesdo real. Nes-
tas situagdes, é fundamental a colaboracédo do corpo clinico e do psicélogo
do desporto.

5.2.2 CONSEQUENCIAS PSICOLOGICAS DA LESAO

Se, para muitos praticantes, a preparacao para as competicoes e a
prépria situacdo competitiva possuem uma elevada carga de stress, a
ocorréncia de lesdo traz uma fonte adicional de pressdes. O atleta lesiona-
do, além de ter de lidar com as mazelas psicoldgicas oriundas da dor e dos
tratamentos por vezes dificeis, estd também vulnerével a frustracdo de nao
estar apto para competir e, em alguns casos, de ser incapaz de realizar as
atividades do dia a dia. Todavia, as respostas a lesdo sao bastante variadas.
Uns consideram-na uma catastrofe, enquanto para outros pode ser uma
forma de interromper uma pratica que ja ndo os motiva, de salvar a face
relativamente a uma ma prestacao, ou até uma desculpa aceitavel para
abandonar a atividade. E importante atender a especificidade psicolégica
de cada atleta.

A resposta individual a situacao de lesao determina também o modo
com tem lugar a recuperacao. Assim, se o atleta considerar que a sua lesao
teve uma origem externa e incontroldvel como, por exemplo, uma jogada
mal-intencionada de um adversario, os sentimentos tendem a ser de raiva
e frustracdo. No entanto, se a atribuir a fatores internos e controléveis,
como um mau aquecimento, o estado tende a ser de depressdo e culpabi-
lizagdo. O pessimismo relativamente ao processo de reabilitacao tende a
aumentar a sua duracgao e a aprofundar os estados emocionais negativos.
Ja os desportistas que enfrentam estas situagées como desafios e como
uma forma de se conhecerem melhor reagem no sentido de controlar e
colaborar no processo de reabilitagdo, aumentando a sua eficacia.

Por outro lado, a influéncia social é muito importante no periodo pés-lesao. E
nao é so pelo suporte social como o da familia, colegas e treinador ou equipa
médica. Por vezes, a observacgdo de videos sobre a recuperacao de colegas
que tiveram lesdes semelhantes origina melhores estados de humor e maior
confianca na reabilitacéo.

A carreira do praticante e os
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Deve também considerar-se

um conjunto de condi¢ées
externas ao atleta que influen-
ciam o modo de lidar com o
acontecimento:

= nivel da pratica competitiva;

= estatuto de efetivo ou suplente;

= altura da épocaem que a
lesdo ocorre.
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ENCONTRAMOS TRES CATEGORIAS GERAIS DE RESPOSTAS:

INTERPRETACAO DA SITUACAO que influencia os estados de humor.

Esta influéncia é no sentido negativo se apenas a dor e as consequéncias
negativas forem ponderadas, j4 que o atleta lesionado tem uma autoestima
e uma autoeficacia desportiva significativamente mais baixas. Todavia, se a
interpretacdo que o atleta faz da situacéo for no sentido de fazer um estabe-
lecimento ajustado de objetivos, a reabilitagdo de lesdes é facilitada. Quanto
mais cedo o atleta reconhece a lesdo e colabora, mais eficaz é a reabilitacao.

RESPOSTA EMOCIONAL, que vai variando ao longo do processo de reabili-
tacao. Normalmente tende a ser positiva no inicio, a baixar para negativa num
periodo intermédio e a voltar a ser positiva no final. E normal registarem-se,
no periodo imediatamente ap6s a lesdo, emog¢des como a ira e a depressao,
que podem ser facilitadores em determinadas alturas por fornecerem energia
para lidar com a dureza dos tratamentos. Contudo, quando prevalece a de-
pressao, entra-se numa patologia psicoldgica que exige a intervencdo de um
psicélogo clinico. Os atletas que encaram positivamente a sua reabilitacao,
com estratégias de estabelecimento de objetivos, autoverbalizacdo e imagé-
tica, apresentam uma taxa de reabilitacdo mais rapida. O treino de competén-
cias psicoldgicas durante a reabilitacdo é, portanto, potenciador da eficécia.

RESPOSTA COMPORTAMENTAL, que depende do momento da leséo, a
qual vai desde a reacao inicial até a adesdo ao trabalho de reabilitacao. As res-
postas associadas as melhores recuperacdes tém as seguintes carateristicas:

= adesdo e reacdo positiva ao tratamento;

= utilizagdo de competéncias psicoldgicas para lidar com a dor e com a lesao;
= utilizagdo efetiva de fontes de suporte social, incluindo a equipa médica;
reducdo dos comportamentos de risco e empenho na reabilitacdo.

A intervencao do treinador nesta fase reveste-se de enorme importancia,
devendo ele estar atento aos sinais dados pelo atleta, e sendo aconselhavel
recorrer a colaborac¢ao do psicélogo do desporto no caso de sintomas que

indiquem uma situacéo de crise de maior gravidade, como os seguintes:

= manifestar-se zangado ou confuso; = queixar-se muito de aspetos fisicos = mudangas rapidas de humores;
= obsessao com voltar a atividade; : menores; : = manifestacbes de desanimo e des-
= negar a situagao e a sua importancia; = culpar-se por ndo estar a contribuir crencga na recuperagao.
= reincidir na situacdo de voltar ao i paraaequipa; :
treino cedo de mais, voltando a = afastar-se das pessoas importantes
lesionar-se; na sua vida;
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5.2.3 A INTERVENCAO PSICOLOGICA DURANTE A REABILITACAO
O periodo de reabilitagdo do atleta deve ser acompanhado de forma
atenta e através de procedimentos especificos.

N Criar compatibilidade e empatia com o atleta.
Tenta-se compreender a situagao na perspetiva do atleta e o modo como
ele a sente. E importante promover apoio emocional através de um
acompanhamento tdo préximo quanto possivel, em que as visitas e os
telefonemas frequentes sao recomendaveis, bem como manifestar um
otimismo realista quanto a recuperacdo da lesdo. O objetivo é tornar o

atleta recetivo, colaborante e com um estado emocional favoravel.

N\ Ensinar os aspetos praticos da lesao.
O atleta deve ser ajudado a compreender o modo de desencadeamento
da leséo e o seu processo de regeneracao, bem como deve ser informa-
do sobre o que pode esperar da recuperacéo. E igualmente importante
discutir como a intervencao psicoldgica pode ajudar a lidar com as
diferentes fases da reabilitacao.

I Desenvolver competéncias psicologicas.
Deve promover-se no desportista o desenvolvimento de estratégias para
lidar com o seu estado debilitado e com as inerentes emogdes. O objeti-
vo desta fase de intervengdo é aumentar a autoconfianca e autoeficécia,
0 que é normalmente obtido através do ensino e da aplicacdo de técni-
cas psicoldgicas especificas. As mais utilizadas sao as seguintes:

// ESTABELECIMENTO DE OBJETIVOS. Os objetivos estabelecidos para os
atletas lesionados devem ser progressivos, realistas e rapidamente alcan-
caveis. O atleta deve ser encorajado a concentrar-se em metas a curto
prazo como, por exemplo, aumentar as sessoes de reabilitacdo de uma
para duas vezes por dia. O foco deve ser relativo aos maximos pessoais,
ou seja, aumentar o esforco e os sucessos obtidos (por exemplo, dos cinco
minutos de exercicios de reabilitacdo de ontem, para seis minutos hoje), e
nao em termos de objetivos a longo prazo como «retomar a competigao».
Os objetivos que forem rapidamente alcan¢ados tém maior probabilidade
de aumentar a autoeficacia do atleta e a sua motivagdo para continuar
com o processo de reabilitacdo. O atleta deve ser encorajado e recompen-
sado pelo esforco e empenho que manifesta relativamente a reabilitacao,
mas é preciso alertd-lo para os riscos dos exageros.

// AUTOVERBALIZACAO. Em momentos pessimistas e depressivos, € prova-

vel que o praticante tenda a falar consigo mesmo de forma negativa, o que
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piora ainda mais o seu estado. Por isso deve ser ajudado a identificar as ver-
balizagdes negativas como, por exemplo, «<ndo vale a pena», «<nunca ficarei
bom» e substitui-las por outras realistas e positivas como «posso superar as
lesdes tal como superei outros obstaculos na minha vida».

// IMAGETICA. E muito util quando o atleta se imagina a praticar o seu despor-
to, podendo manter-se envolvido na competicéo e no treino. E importante
que acompanhe a evolucdo da equipa e imagine o seu desempenho nessas
circunstancias de acordo com as suas capacidades prévias a lesdo. Tal
como foi discutido noutro capitulo, as estruturas neuromotoras sao assim
mantidas ativas. Alguns treinadores, atletas e psicélogos defendem que
aimagética pode também ser orientada para o processo de regeneragao
bioldgica, como imaginar as fibras a juntarem-se e os tecidos a sararem.

N Acompanhar o inicio da pratica e avaliar a intervencao. Nes-

ta fase, é importante criar oportunidades de pratica desportiva acom-
panhada, onde os atletas possam ser ouvidos quanto as suas percecoes
sobre a atividade que reiniciam. Simultaneamente, devem ser planeadas
estratégias para lidar com os habituais retrocessos que ocorrem nesta
fase. O desportista deve agora antecipar a fase de «alta» de modo a estar
preparado para as exigéncias futuras. Neste momento, deve proceder-se
a avaliagao da intervencao, designadamente quanto ao grau em que 0s
objetivos foram ou néo atingidos.

Intervencao contextual. Para além da intervencéo centrada no
atleta, é possivel intervir ao nivel do apoio social, nomeadamente no que
respeita a familia, amigos, colegas de equipa, treinadores e clinicos. O
objetivo é aumentar a proximidade ao atleta e ajudar as pessoas a ouvi-
-lo sem fazer julgamentos, de modo a reduzir as possibilidades de que
ele seisole ou se sinta isolado. O desportista também deve ser ajudado a
compreender a importancia do apoio social e a desenvolver novas fontes
de apoio como, por exemplo, de outros que tenham passado por lesdes
semelhantes e conseguido uma boa recuperacao.



Conclusoes

- Ao longo da carreira, o atleta de alto rendimento passa por diversas
fases de evolucdo e por varios momentos criticos que criam instabili-
dade psicoldgica.

- O treinador e o psicélogo do desporto devem trabalhar em conjunto
com os atletas para lhe proporcionar recursos que lhes permitam
prepararem-se para ultrapassarem as crises e para precaverem
situacdes futuras, por meio de técnicas e estratégias psicoldgicas
adequadas.

- Os acontecimentos positivos de vida e os sucessos desportivos, tal
como 0s acontecimentos negativos e os insucessos, podem ser mo-
mentos criticos que provocam instabilidade psicoldgica e alteragoes
de comportamento.

- As leses desportivas podem ter na sua génese fatores psicoldgicos,
tal como a sua recuperacao é profundamente influenciada pelos
estados psicoldgicos cuja gestdo deve ser trabalhada pelo treinador
e pelo psicélogo do desporto.

Autoavaliacao
= Quais sdo as fases da carreira desportiva dos atletas?

= Qual é aimportancia dos periodos de transicdo durante a carrei-
ra dos atletas?

= Que momentos se relacionam com a preparacéo dos atletas
para lidar com os acontecimentos criticos?

= Que dificuldades psicoldgicas podem estar associadas ao suces-
so desportivo?

= Que varidveis psicoldgicas podem influenciar a probabilidade de
sofrer lesdes no desporto?

= Quais sdo as categorias gerais de resposta psicoldgica a lesGo?

= Como deve ser a interveng¢do psicoldégica durante a reabilitagdo
dalesdo?

A carreira do praticante e os
acontecimentos criticos

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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GLOSSA

A

ACONTECIMENTOS CRITICOS
DEVIDA

Situacdes que implicam mudancas
na vida dos atletas que podem ter
consequéncias positivas ou negati-
vas, mas que implicam um processo
de adaptacao.

CARREIRA DESPORTIVA

Atividade desenvolvida ao longo de
um periodo prolongado no tempo,
com diversas fases de evolucao,
com vista a objetivos de realizagcao
pessoal e de cumprimento de ele-
vadas metas desportivas.

a

REFORMA DO ATLETA

Fase que segue a descontinuidade
da prética desportiva e a transicao
para nova atividade, que implica
normalmente o final das atividades
competitivas e se associa a um
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processo de adaptacdo a um novo
estilo de vida, geralmente vivido
com algum grau de sofrimento
psicoldgico.

T

TRANSICAO (fases da carreira)

Fases mais ou menos previsiveis
durante a carreira do desportista
que tém associadas um conjunto de
exigéncias que implicam adapta-
¢oes psicoldgicas.
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DO DESPORTO

INTRODUCAO

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

No final deste capitulo, o aluno deve ter conhecimento sobre
0s papéis e as fungdes dos psicologos que intervém no con-

texto do desporto de competicdo.

. O PAPEL DO PSICOLOGO

Helena é uma treinadora de natagGo empenhada que, pelo
estudo e reflexdo pessoal, gosta de se manter ao corrente das
metodologias mais avangadas no desporto em geral e da sua
modalidade em particular. Tem consciéncia da multiplicidade
de fatores que intervém na prestagéo desportiva e do contributo
das diferentes ciéncias do desporto. Estudou particularmente a
dimensdo psicoldgica do processo de treino e, dentro do que a
sua formagdo lhe permite, aplica as estratégias e técnicas que
Ihe parecem adequacdas nos diferentes momentos e situagoes.
Concluiu, no entanto, que para um mais correto desenvolvimen-
to do trabalho necessitava de um psicdlogo do desporto. Este
especialista poderia assessord-la quanto as formas mais eficazes
de gerir o comportamento dos atletas de diferentes carateristicas
e quanto a utilizagdo de metodologias especificas. O psicélogo
poderia também ser uma ajuda importante na organizagdo de
vida dos nadadores que tém, por vezes, dificuldade em conciliar

as suas diversas atividades, e apoiar as crian¢as e jovens dos vd-
rios escalbes nos problemas pessoais que muitas vezes interferem
com a atividade desportiva. Ainda que utilizasse jd técnicas de re-
gulagdo psicolégica para otimizar o rendimento, o psicélogo do
desporto poderia trabalhar aspetos e métodos mais especificos
que exigem uma formacéo especializada.

De inicio, teve alguma dificuldade em obter a adeséo da
dire¢dio do clube para contratar um especialista em psicologia do
desporto. Conseguiu, por fim, demonstrar que a intervengdo des-
te técnico visava aspetos praticos referentes a gestdo do treino e
dos comportamentos de todos os agentes implicados. Alguns di-
retores, mais atentos, compreenderam os argumentos e a equipa
que jd contava com médico e fisioterapeuta foi enriquecida com
um psicélogo do desporto. Um protocolo com uma faculdade de
ciéncias do desporto permitia também uma avaliagdo periddica
dos processos fisioldgicos e consultoria na drea da biomecdnica.

O clube a que Helena pertence pode ser considerado um bom exemplo de

integracao das diversas dreas de apoio ao treino, em que 0s servicos de psico-

logia ndo podem deixar de ser considerados. Desde os escalées de formacdo

até ao alto rendimento, o psicélogo do desporto tem um papel especifico que

contribui para a eficécia do trabalho. Os treinadores informados entendem a

colaboragao daquele técnico e potenciam-na. Sabem que parte do trabalho

psicolégico deve ser desenvolvido pelo treinador, tal como faz com as restan-

tes dimensdes do treino, mas tém consciéncia das areas mais especializadas de

intervencao que compete ao psicélogo.
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6.1 Evolucao e funcoes do psicologo do desporto

As fungbes do psicologo do desporto evoluiram desde os primeiros estu-

dos e intervengdes que tiveram lugar no final do século XIX. Foi nos centros de
desporto e particularmente nos departamentos de desporto de universidades
americanas, alemas, russas e japonesas que se desenvolveram os primeiros tra-
balhos, ja que os centros de psicologia ndo consideravam a atividade desporti-
va suficientemente nobre para ser estudada numa perspetiva cientifica.
Os trabalhos iniciais visavam o conhecimento dos processos psicolégicos

das agdes motoras, ainda que nos Estados Unidos da América houvesse ja uma
preocupacdo com a otimizacdo da prestacdo desportiva.

Em Portugal, as primeiras interven¢des relacionadas com a preparagao e
treino psicolégico foram levadas a cabo por Anténio Paula Brito na década de
1970, com a vela e o judo.

Numa primeira fase da evolucéao da psicologia do desporto, teve lugar um
trabalho de observacéo, descricao e explicacao dos fatores psicoldgicos ine-
rentes a atividade desportiva. Num segundo momento, houve a tentativa de
predizer e controlar o rendimento desportivo dos praticantes, o que ndo veio
a dar os frutos pretendidos devido a insipiéncia dos métodos e instrumentos
utilizados. A terceira fase corresponde a atual preocupacdo com a otimizacdo
do rendimento desportivo, cujos métodos a abordagens se tém tornado cada
vez mais especificos e eficazes.

Atualmente tendem a diferenciar-se diversos dominios da psicologia do
desporto e, consequentemente, a especializar-se as intervencoes dos técni-
cos desta area, como se indica a seguir.

N Desporto de jovens. Os psicélogos ocupam-se dos aspetos coloca-
dos pelo desenvolvimento psicolégico das criancgas e jovens em relacao
com a atividade desportiva, ajudando na adequacgdo dos programas e
atividades as carateristicas dos praticantes. Neste contexto sao estuda-
das e trabalhadas as questdes da motivacdo, dos periodos 6timos para
determinadas aprendizagens e dos aspetos psicoldgicos que devem
estar associados as experiéncias desportivas dos jovens.

N Dinamica de grupos. Os psicélogos do desporto especializados nesta
area trabalham preferentemente com desportos coletivos. Desenvolvem
estratégias com vista ao desenvolvimento da produtividade dos grupos e da
moral coletiva. Atuam também sobre os processos de coesdo, promovendo
o equilibrio adequado entre a dimenséo respeitante a tarefa e a dimensao
social através da organizagao de atividades coletivas. Os processos de lide-

ranca formal e informal constituem outra varidvel a estudar e a gerir.
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N\ Aprendizagem e aperfeicoamento da habilidades motoras.

Constituiu uma das primeiras areas de estudo relacionadas com os pro-
cessos psicoldgicos e conta-se entre as que mais se desenvolveu e mais
cedo se emancipou. Estes especialistas tratam dos processos de aprendi-
zagem, no sentido de criar as melhores condi¢des e utilizar as melhores
estratégias para que os praticantes desenvolvam as suas competéncias
motoras, tanto nas fases de iniciagdo, como no alto rendimento.

Psicologia do treino. Os especialistas desta drea trabalham no ambito
do desporto de rendimento, preferentemente integrados em equipas
pluridisciplinares que devem ter a coordenagdo do treinador. Ocupam-
-se de estratégias e técnicas psicoldgicas de otimizacdo do rendimento
desportivo que podem estar incluidas nas tarefas globais de treino ou
podem ser trabalhadas separadamente de acordo com as necessidades
especificas dos atletas. Estes psicologos do desporto colaboram ainda
com os treinadores na analise das situagdes de treino e competicao.

Psicologia do exercicio. E uma atividade ligada aos programas de
atividade fisica das populagées nos diversos escalées etarios, com vista a
promocao da saude e bem-estar dos individuos. Os psicélogos especia-
lizados nesta drea atuam sobre os fatores desencadeantes dos compor-
tamentos de adesao a pratica, identificando barreiras e desenhando
estratégias de motivacdo para grupos sociais mais alargados ou para
individuos em particular. O seguimento e aconselhamento dos pratican-
tes de exercicio ao longo do tempo e o controlo das atividades esta entre
as tarefas destes especialistas.

Nas areas acima referidas, os psicélogos do desporto desempenham diver-

sas tarefas. O americano Robert Singer, um dos mais prestigiados especialis-

tas mundiais, em diversas ocasides tem enumerado algumas das seguintes:

INVESTIGADOR: produz conhecimento cientifico que permita uma me-
Ihor compreensao dos processos psicoldgicos no desporto, bem como o
estabelecimento de processos aplicados a atividade prética no desporto
e exercicio;

FORMADOR DE AGENTES DESPORTIVOS: transmite os conhecimento
cientificos e técnicos da psicologia do desporto, quer ao nivel do meio
académico, quer em semindrios, cursos, palestras e outros tipos de
intervencao, dirigidos a professores, treinadores, praticantes, dirigentes,
médicos e paramédicos, entre outros profissionais;
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ESPECIALISTA DE AVALIAGAO PSICOLOGICA: através das técnicas da
psicologia adaptadas ao desporto, como sejam testes, questionarios,
entrevistas e observacao, o psicdlogo determina as carateristicas psicold-

gicas dos praticantes. Deste modo, serd possivel estabelecer estratégias
para compensar ou melhorar aspetos eventualmente menos favoraveis
e rentabilizar os favoraveis. Transmitindo o conhecimento assim obtido
aos desportistas, promove-se uma melhor consciéncia de si e facilita-se o
desenvolvimento da adaptacdo psicoldgica as situagdes. Por outro lado,
salvaguardando a confidencialidade dos praticantes é possivel recolher
informacao que fundamente o apoio ao treinador sobre a gestdo mais

eficaz dos atletas;

ANALISADOR DAS CONDICOES DE PRATICA: o psicélogo do desporto
deve analisar as condi¢cdes em que a competicdo tera lugar, incluindo o
envolvimento fisico e social, a fim de determinar os constrangimentos
psicoldgicos e trabalhar com o treinador no sentido de criar condicdes
de treino que promovam a adaptacdo. Deve, igualmente, analisar as
condigOes associadas ao processo de treino para concluir sobre o efeito
positivo e negativo que podem ter sobre os atletas;

OTIMIZADOR DO RENDIMENTO: um numero significativo de técnicas
e estratégias de treino psicolégico podem, ou devem, ser utilizadas pelo
treinador. No entanto, ha um conjunto de procedimentos que exigem
uma formacéo diferenciada apenas acessivel ao psicélogo, bem como é
aconselhavel a colaboragdo do psicélogo do desporto junto do treina-
dor, relativamente ao planeamento do treino psicoldgico especifico e a
aplicacdo das técnicas nele incluidos;

ESPECIALISTA EM ACONSELHAMENTO PSICOLOGICO: o equilibrio
psicoldgico dos atletas e treinadores que, como qualquer ser humano,
podem viver conflitos pessoais, associados por vezes a organizacao dos
processos de vida, é melhorado através da intervencdo de um especia-
lista. O aconselhamento psicoldgico de atletas e treinadores é uma das
fungdes possiveis dos psicoélogos do desporto cujo conhecimento do
meio desportivo torna a intervencdo mais eficaz;

MEDIADOR DE CONFLITOS INTERPESSOAIS: o psicélogo do desporto
pode dar um contributo importante na resolucao de conflitos entre os
atores do sistema desportivo. Por exemplo, as relagdes entre treinador
e atletas sao muitas vezes perturbadas pelo progressivo desenvolvi-
mento de mal-entendidos dificeis de ultrapassar. A intervencdo de um
especialista em psicologia, externo ao conflito, facilita a clarificacédo dos
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aspetos conflituosos e o entendimento dos sujeitos. Também quanto aos
problemas que surgem entre os membros da equipa pode haver uma
contribuicdo técnica positiva da parte do psicélogo;

CONSULTOR EM PROCESSOS DE TOMADA DE DECISAO: no desporto
de competicdo ha muitas decisdes tomadas por dirigentes e técnicos,
que tém importante impacto psicolégico nos praticantes. Muitos aspetos
associados a organizacdo de viagens, estagios, processos de selecao,
comunicagao com os atletas e com a sociedade, concentra¢des durante
as competicoes, programas de formacao, entre outros, tém uma impor-
tante componente psicoldgica. Os psicélogos do desporto devem ter
uma participagao técnica em todos estes processos, aumentando assim a
sua eficacia;

RESPONSAVEL PELA SAUDE E BEM-ESTAR PSICOLOGICO: dentro da
equipa técnica, o psicélogo do desporto deve ser um recurso sempre
disponivel e atento no que se refere a saide e bem-estar de atletas e
treinadores. Por um lado, a permanente andlise das situacdes e reacdes
deve determinar intervencdes espontaneas quando o psicélogo o en-
tenda adequado. Por outro lado, a sua relacdo com atletas e treinadores
deve ser um estimulo a que estes o procurem quando necessitem do seu
apoio em qualquer situacdao. O consumo de substancias dopantes, alcool
ou outras drogas sao aspetos especificos de que o psicélogo se deve
ocupar. O seu nivel de intervencdo situa-se entre o aconselhamento em
situagdes pontuais e as metodologias clinicas em resposta a psicopatolo-
gias. No caso de o psicologo nao ter formacdo clinica na sua especializa-
¢ao, deverd encaminhar devidamente o individuo;

CONSULTOR NO ESTABELECIMENTO DE PROGRAMAS DIRIGIDOS A
SOCIEDADE: os paises tendem a empenhar-se cada vez mais em cam-
panhas relativas ao envolvimento da populacdo no desporto e aspetos
associados. Por exemplo, a promogdo da pratica generalizada das po-
pulacdes, as questdes do espirito desportivo ou o combate ao consumo
de substancias dopantes devem receber o contributo dos especialistas
em psicologia do desporto. Uma outra drea de intervencao refere-se ao
desenvolvimento e organizagao de programas de formacao desportiva
para criancas e jovens, em que a correta estruturacdo da componente
psicoldgica sera determinante para a sua eficacia final.
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6.2 A intervencao com os desportistas

No paragrafo anterior é enumerado um conjunto de areas e tarefas que se
referem ao trabalho do psicélogo do desporto.

O trabalho com os praticantes no terreno pode assumir diversas formas,
tanto no que se refere as questdes mais especificas da psicologia do treino,
como as que dizem respeito a dimensdo humana do atleta independentemen-
te das preocupacgdes centradas no seu rendimento desportivo. Quanto a esta
ultima perspetiva, serao considerados os aspetos do desenvolvimento pessoal,
das crises psicoldgicas e das patologias ligeiras ou profundas.

6.2.1 PSICOLOGIA DO TREINO
Incluem-se nesta dimensdo as técnicas e estratégias de otimizacdo do
rendimento desportivo. A intervencao pode revestir-se de varias formas.

N\ Inclusao na equipa técnica coordenada pelo treinador principal.
O trabalho é continuado e bem integrado no processo geral de treino.
Neste caso, o psicologo, em funcao da avaliagao das carateristicas dos

atletas do desporto e das situagdes, estabelecera objetivos psicoldgicos
e, em conjunto com o treinador, serdo estabelecidos os meios apropria-
dos. Estes podem referir-se a organizacao de tarefas técnicas e taticas do
treino, bem como ao desenvolvimento de técnicas psicoldgicas especifi-
cas. Incluem-se neste ambito tanto os processos psicoldgicos individuais,
como os que dizem respeito ao funcionamento dos grupos.

A colaboragdo com o treinador refere-se também a assessoria psico-
pedagdgica quanto a forma mais eficaz de interagir com os diferentes
atletas. Um outro aspeto muito importante é a andlise das condi¢des que
se verificardo no periodo e locais das competicdes, antes e durante a sua
realizacdo, e da respetiva preparacgao especifica.
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N Intervencao pontual no treino psicologico.
O psicélogo do desporto pode intervir pontualmente no treino psico-
|6gico dos atletas, utilizando diversas metodologias. Por exemplo, pode
desenvolver uma avaliacdo pontual da situacdo psicolégica dos prati-
cantes e/ou da equipa e, em fungao dos resultados, propor programas
de trabalho a desenvolver pelo treinador. Posteriormente, uma nova
avaliacdo permitira concluir sobre efeito do trabalho desenvolvido e
eventualmente determinar novas acoes.
O psicélogo pode também orientar acdes ou seminarios especificos com
atletas visando a formacao destes (e também dos treinadores) em deter-
minadas técnicas de regulacdo psicoldgica, como a relaxagao, visualiza-
¢do mental, estabelecimento de objetivos ou outros. Pode ainda formar
os desportistas noutros aspetos importantes, como sejam as relagdes
com a imprensa, a organizacao pessoal do tempo e atividades diarias,
relacionamento interpessoal... As referidas agdes de formacao, que pre-
tendem desenvolver competéncias pessoais e desportivas com reflexo na
otimizagao do rendimento, podem resultar de uma avaliacdo da situacao
previamente realizada pelo psicélogo ou de pedidos especificos dos
treinadores, atletas ou dirigentes.

ﬁ Particularmente na preparacao das grandes competicoes, de que 0s
Jogos Olimpicos sao o exemplo mais complexo, € importante um processo
de formacao especial de atletas e treinadores quanto a gestao dos
pensamentos, emocoes e comportamentos, a partir de uma analise dos
constrangimentos especificos.

N Trabalho particular com determinados atletas.
Sucede, por vezes, que o psicdlogo nao faz parte da equipa técnica,
mas existem atletas que recorrem aos servicos destes especialistas para
melhorar o seu processo de adaptacdo ao desporto. O trabalho tem
aqui um maior aprofundamento em funcdo do pedido realizado, seja no
que respeita ao processo de desenvolvimento pessoal, organiza¢ao do
projeto desportivo em relagcdo com o projeto de vida, desenvolvimen-
to de competéncias psicoldgicas para otimizacdo do rendimento ou
resolucdo de conflitos de carater pessoal ou interpessoal. Nestes casos,
os pedidos estao normalmente relacionados com a quebra de rendimen-
to ou com a dificuldade de adaptagao ao treino ou competicao, mas a
avaliacao psicolégica do individuo pode revelar a necessidade de centrar
a intervengao em aspetos extradesportivos. O psicélogo decidira sobre
a metodologia mais adequada que pode ir do ensino e treino de técnicas

124 o
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resolucdo de conflitos e problemas (ou mesmo a psicoterapia).
Naturalmente que este tipo de trabalho também pode ser realizado por

um psicélogo no ambito das suas fungdes enquanto membro da equipa
técnica.

Gabinetes de apoio psicologico.

Constituem estruturas de apoio de atletas e treinadores, particularmente -
importantes em centros desportivos que movimentam muitos prati-

cantes. No desporto de jovens, apoiardo os praticantes na organizacao /
e gestdo das suas atividades, evitando o surgimento de conflitos, por , 7 \ D (J D
exemplo entre a prética desportiva e as obrigagdes académicas. Poderdao E) )x SU — -
ainda ajudar nos conflitos familiares e afetivos. De um modo mais \\/
relacionado com a pratica desportiva, podem ter um papel importante

na gestao da motivagao dos jovens. Na funcao de apoio aos treinadores,

contribuirdo para uma melhor adequac¢ao dos métodos e da interacao,

em funcdo das carateristicas especificas dos praticantes.

Em centros de condicao fisica mais destinados a populagao adulta que,

em muitos casos, aderem a prética por razdes de saude, os psicélogos

podem contribuir para que sejam vencidas as barreiras psicolégicas que

dificultam o envolvimento e a manutencao na pratica, aconselhando na

gestao da motivacdo e comportamentos.

6.2.2 ACONSELHAMENTO GERAL E INTERVENCAO CLINICA
Em meios menos esclarecidos hd, por vezes, a ideia de que a interven-
¢ao do psicologo apenas encontra razdo quando o atleta vive um conjunto

de desequilibrios e problemas psicoldgicos que afetam a sua adaptagao a
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vida em geral e ao desporto em particular. Os paragrafos anteriores permi-
tem compreender a multiplicidade de tarefas que o psicélogo do desporto
pode desenvolver no ambito do processo desportivo, alheias aos aspetos da
psicopatologia. As estratégias e as técnicas que utiliza integram-se na légica
do treino e referem-se a uma das suas dimensdes, em paralelo com a fisica, a

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

_ técnica e a tatica. Outras incluem-se nos processos de decisao no dominio da
DQDFESSOES gestao do desporto.

leves ou p rofundas sao No entanto, a intervencao do psicélogo pode incidir noutros aspetos e ter um
cardter de aconselhamento psicoldgico, com vista a ultrapassar problemas pon-

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

muitas vezes Vl\”d as tuais, ou de intervencao clinica mais profunda devido a existéncia de patologias.

pe|OS CI es pO rtiStaS, Os atletas e os treinadores vivem muitas vezes situagdes de conflito
quer devidas a psicolégico que necessitam dc? uma ab?rdagem pro.ﬁssllonal especifica. Esses
_ - . problemas podem estar associados ao importante significado que tem para
S |tuagoe5 Inerentes eles o projeto desportivo em que estéo envolvidos, o qual pde em causa a
é p rétl ca des PO rtiva, sua relagéo co.nsigo~mesmos (-.:' como munc?o..TaI como qualquer ser hur.nan.o,
) podem viver situacdes de ansiedade e angustia que ultrapassam os habituais

quer devidas a outras processos de adaptagdo desportiva e impedem um sentimento satisfatorio de

circun Stén cias da vida. qualidade de vida. Depressoes leves ou profundas sdo muitas vezes vividas pe-
los desportistas, quer devidas a situagdes inerentes a pratica desportiva, quer
devidas a outras circunstancias da vida. O aconselhamento, ou a psicoterapia,
sdo niveis de intervencao de que alguns desportistas podem ter necessidade.

O envolvimento no consumo de substancias dopantes, ou outro tipo de
dependéncias como o alcool, drogas leves ou pesadas, jogo ou outros sao
também determinantes do recurso a um psicélogo clinico.

Um outro tipo de problemas refere-se aos disturbios alimentares, como a
anorexia e bulimia, muitas vezes com origem nas exigéncias de determinadas
modalidades desportivas associadas a imagem do corpo ou a limites de peso,
as quais exigem intervencgdes de especialistas em psicologia clinica.

alcool Kylimia
anorexia

drogas

doping

ansiedade
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O apoio aos atletas nas fases de transicdo de carreira como, por exemplo,
quando se integra no alto rendimento, ou na fase terminal da carreira, deveria
merecer um especial cuidado. As situacoes de frustracao por insucesso despor-
tivo ou exclusdo de selecdes, tal como as que se referem a lidar com o sucesso,
sugerem um aconselhamento psicolégico especifico, bem como a instabilida-
de decorrente das lesdes.

A intervencao relacionada com o aconselhamento ou com a psicotera-
pia exige psicélogos com formacao adequada, por vezes diferente da que
possuem os psicélogos do desporto. Uma vez que o objeto da intervencao
ndo esta especificamente relacionado com a situacao desportiva, mas com
a circunstancia de o atleta (ou treinador) ser humano, os métodos a utilizar
pelo especialista nao diferem dos que sdo aplicadas a qualquer cliente fora do
contexto desportivo. Contudo, é importante ter em conta que o desporto estd
associado a uma parte fundamental da vida da pessoa e que, pelo significado
que possui, deve ser convenientemente entendido quanto ao seu impacto no
problema psicolégico em causa. Nesta medida, é util que o psicélogo clinico ou
0 psiquiatra que se ocupa do desportista tenha conhecimento da realidade do
desporto, ja que isso facilitard a abordagem e compreensao da situacao.

A relacao treinador-psicologo-atleta

Todo o sistema de treino tem em vista o desenvolvimento das capacidades
dos atletas para a sua evolugao pessoal e desportiva. Nesse sentido, as missdes
do treinador e do psicélogo devem coordenar-se e estar em harmonia para
tornar o trabalho mais eficaz.

Estes dois profissionais ndo devem nunca ser concorrentes, mas antes
complementares no sistema de treino, tendo em conta que o coordenador do
processo é sempre o treinador. Se, porventura, existe algum sentimento de ri-
validade, é porque as missdes ndo estdo a ser bem entendidas e desempenha-
das por algum ou pelos dois atores. Ambos possuem campos de intervencao
bem especificos, designadamente no que diz respeito a dimensao psicoldgica
do treino.

O treinador deve ser conhecedor de estratégias e de técnicas de treino
psicoldgico que integrard no processo de treino geral e especifico. Por outro
lado, deve estar bem consciente da componente psicoldgica da relagdo com os
atletas. De facto, no momento em que entra em relagdo com os praticantes e
com a equipa, tem lugar um conjunto de fendmenos psicoldgicos que devem
ser controlados e geridos convenientemente pelo treinador.

Com ou sem intencdo, a psicologia acontece no processo de treino. Resta
aos treinadores conhecer os processos e agir intencionalmente para desenvol-
ver uma intervencao eficaz.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //
GRAU I

Por outro lado, devido a relagdo muito préoxima e significativa que desen-
volve com os atletas, fica numa situacao privilegiada para se aperceber de
conflitos e problemas que estes estejam a atravessar e para ser solicitado pelos
discipulos no sentido de os ajudar do ponto de vista pessoal. Podemos dizer
que o treinador, neste ambito, poderd ter uma acdo de aconselhamento rela-
tivamente ao atleta, recorrendo a sua experiéncia e bom senso, beneficiando,
por outro lado, da empatia que consegue estabelecer. Estar disponivel para
ouvir (mais do que falar muito!) e mostrar compreensao sem emitir juizos de
valor sdo os aspetos centrais do apoio que o treinador pode prestar.

Todavia, o treinador deve evitar uma duplicacdo ou conflito de papéis. A sua
intervencao psicolégica tem limites. No que respeita as técnicas de otimizagdo
do rendimento, existem algumas que exigem um conhecimento cientifico e téc-
nico apenas possivel aos especialistas de psicologia. Também o aconselhamento
psicoldgico continuado, e tendo por objeto questdes mais sensiveis, necessitam
de uma abordagem especializada por parte do psicélogo.

Um outro aspeto a ter em conta é que o tipo de atividade profissional, e de
relacdo estabelecida com os atletas, ndo é compativel com algumas aborda-
gens mais invasivas da intimidade psicolégica dos atletas. Alids, o poder que
carateriza a fungdo do treinador junto do atleta gera algumas barreiras, por
muito boa que seja a relagao entre ambos e por muito aprofundada que seja
a formacéo psicoldgica do treinador. Os papéis de treinador e de psicologo
assumidos pela mesma pessoa séo conflituosos em determinadas situagoes.

O conhecimento e a compreensao que o treinador tem dos seus
atletas permitem-Ihe ter consciéncia de situacoes em que deve solicitar
0 apoio do psicologo, seja para utilizacao de técnicas especificas no
ambito da otimizacao do rendimento, seja para qualguer intervencao de
aconselhamento ou clinica que eventualmente possa ser aconselhavel.

Quanto ao psicélogo do desporto, ele desenvolverd o trabalho tendo em
conta que a sua eficdcia sera tanto maior quanto melhor conseguir integrar as
suas competéncias e procedimentos especificos na a¢do técnica do treinador.
Em conjunto poderao encontrar estratégias que conjuguem os objetivos psi-
coldgicos, identificados pelo psicélogo, com as a¢des inerentes ao treino fisico,
técnico ou tatico, estruturadas pelo treinador. Por outro lado, o psicélogo deve
saber utilizar o potencial que pode estar associado a empatia treinador-atleta.

Um dos aspetos que merece a intervenc¢ao do psicélogo é a intermediacao
no processo de comunicagao entre treinador e atleta. Para tal, a boa aceitacdo
do psicélogo por parte de ambos os atores facilita a compreensao mutua e a
ultrapassar problemas que possam surgir entre os dois.
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De modo a obter a confianga do treinador e dos atletas, e a defender os DO DESPORTO

principios éticos fundamentais, deve ser garantida a confidencialidade do que
é tratado e discutido com uns e com outros. Deve haver absoluta confianca de
que ndo é transmitido ao treinador o conteddo do que se fala com os atletas

e vice-versa. Apenas em situacoes bem definidas, e em funcao do pedido

ou autorizagao de um dos atores, sera possivel transmitir ao outro qualquer
informacao recolhida. Por vezes, pode acontecer que os atletas pecam ao
psicélogo que comunique ao treinador, ou os ajude a comunicar, algo que
eles ndo conseguem fazer. Sucede também que o psicélogo pode concluir ser
benéfico para o funcionamento da dupla que determinado aspeto seja posto

em comum. Nesse caso, expora a situacdo mas s6 o podera fazer se obtiver a
compreensdo e concordancia de todos.

Entre as competéncias especificas do psicologo do desporto esté a
avaliagao psicoldgica que permitird adequar a intervencao as carateristicas
dos atletas, devolver-lhes informacdo que aumente o autoconhecimento e
fornecer indicagbes sobre métodos e estratégias que melhorem a intervencao
dos treinadores junto dos atletas. Refira-se também a utilizacéo de técnicas
psicoldgicas que exijam um conhecimento especializado e o aconselhamento
continuado, bem como a psicoterapia.

N

OS ESTUDOS JUNTO DE TREINADORES E ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO REVELAM ALGUNS ASPETOS CONSI-
DERADOS POR ELES COMO CARATERISTICAS DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO MAIS COMPETENTES:

Assim, os treinadores referem as seguintes: Quanto ao que caracteriza os maus psicélogos do
= sabem ouvir; desporto, na perspetiva do treinador, estes sdo:
= tém uma relacédo facil com os atletas; = dogmaticos e inflexiveis;
= sdo trabalhadores empenhados; = indisciplinados;
= sdo flexiveis e abertos. = imprevisiveis;
m arrogantes;
Por seu lado, os atletas indicam os seguintes aspetos: = pouco pontuais.
= trabalham individualmente com os praticantes;
= sabem ouvir; Os atletas descrevem assim os que consideram maus
= sdo interessados e atenciosos; psicdlogos:
= estado disponiveis para desenvolver programas indivi- = séo inflexiveis na abordagem das necessidades indivi-
duais com os atletas. duais dos praticantes;

= tém reduzido contacto com os atletas;

= tém dificuldade de relacionamento interpessoal;

= tém fracas competéncias para aplicacdo pratica da
psicologia do desporto.
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6.3.1 PRINCIPIOS ETICOS DA PSICOLOGIA DO DESPORTO.
DECLARACAO DE PRINCIPIOS DA SOCIEDADE INTERNACIONAL DE PSI-
COLOGIA DO DESPORTO (ISSP)

Transcrevem-se a seguir os principios éticos da psicologia do desporto
de acordo com a declaracdo da Sociedade Internacional de Psicologia do Des-
porto (ISSP). Deve, entretanto, esclarecer-se que em Portugal apenas se pode
intitular psicélogo (do desporto ou de qualquer outro dominio) quem tenha
licenciatura em Psicologia e o reconhecimento profissional da Ordem dos
Psicélogos de Portugal, estando obrigado aos principios éticos e deontoldgi-
cos desta organizacao. Em caso de duvida, devem os atletas, treinadores ou
organizagdes desportivas contactar a Ordem dos Psicélogos para confirmar a

m situacao de quem se apresente como psicélogo.
°

1. PRINCIPIO DA COMPETENCIA
Os membros da ISSP lutar@o para manter os mais elevados padrdes de competéncia no seu trabalho. Devem ape-
nas oferecer os servicos para que estejam qualificados através da sua formacao, treino e experiéncia.

2. PRINCIPIO DO CONSENTIMENTO E CONFIDENCIALIDADE
Os membros da ISSP deverao obter a autorizacao dos individuos sobre quem desenvolvem a intervencao pratica
ou atividades de investigagao.

3. PRINCIPIO DA INTEGRIDADE
Os membros da ISSP procurardo promover a integridade na investigacdo, ensino e pratica da psicologia do des-
porto. Em todas estas atividades, os psicélogos do desporto deverao ser honestos, justos e respeitar os outros.

4. PRINCIPIO DA CONDUTA PESSOAL
Os membros da ISSP devem conduzir-se de modo que favorega o bem-estar dos seus clientes, para assim estabe-
lecer a credibilidade no campo da psicologia do desporto.

5. PRINCIPIO DA RESPONSABILIDADE PROFISSIONAL E CIENTIFICA
Os membros da ISSP sao responséveis pela protecao dos seus clientes e da ISSP relativamente aos membros que
nao apresentem uma conduta ética.

6. PRINCIPIO DA ETICA DE INVESTIGACAO
Os membros da ISSP que trabalham em investigacdo deverao defender os mais elevados padroes de exigéncia e
rigor cientifico nas suas investigagoes.

7. PRINCIPIO DA RESPONSABILIDADE SOCIAL

Os membros da ISSP deverao estar conscientes das suas responsabilidades profissionais e cientificas com a Comu-
nidade e com a Sociedade em que trabalham e vivem. Deverao aplicar e tornar publico o seu conhecimento na
psicologia do desporto para contribuir para o bem estar dos seres humanos.
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Conclusoes

- Os psicologos do desporto tém um vasto campo de intervencao e

um conjunto rico de tarefas a desenvolver no sistema de treino des-
portivo:

¢ apoio ao treinador relativamente a dimensao psicoldgica do treino;

e intervencdo direta junto dos atletas em aspetos especificos de
desenvolvimento pessoal e otimizagdo do rendimento;

e assessoria nos processos de gestao e decisao;

e aconselhamento psicoldgico ou atuagao clinica;

e desenvolvimento de estudos que ampliem o conhecimento psico-
légico de aplicagao geral ou especifica.

A relagao treinador-psicélogo deve existir no pleno respeito pelas

competéncias e fungdes de cada um, coordenando-se e estando em
harmonia para tornar o trabalho mais eficaz em beneficio do atleta.

Apenas se pode intitular «psicélogo do desporto» quem tenha licen-
ciatura em Psicologia e seja reconhecido pela Ordem dos Psicologos,
estando, assim, obrigado a respeitar os principios éticos e deonto-
I6gicos da profissao. Treinadores, atletas e organizagdes desportivas
nao devem hesitar em contactar a Ordem dos Psicdlogos quando
tém duvidas sobre a legitimidade de utilizacao daquela designacao
ou sobre a correcao dos processos utilizados.

Autoavaliacao

= No contexto dos diferentes dominios da psicologia do desporto,
quais s@o os tipos de intervengao do psicélogo que mais podem
interessar o treino de alto rendimento?

= De que formas se pode revestir a intervengdo do psicélogo do
desporto no dmbito da psicologia do treino? ?

= Que situagbes podem justificar a intervengdo clinica de um
psicélogo? [ )

= Quais sdo os limites da interven¢édo psicoldgica do treinador?

= Como se deve caraterizar a relagdo entre treinador e psicélogo
do desporto?
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GLOSSA

ACONSELHAMENTO PSICOLOGICO
Intervencdo que visa o apoio ao de-
senvolvimento pessoal e resolucdo
de crises.

COESAO

Tendéncia para que a equipa se
mantenha unida em torno de obje-
tivos comuns.

LIDERANCA

Processo comportamental que tem
por objetivo influenciar os indivi-
duos e grupos para que possam
alcancar os objetivos pretendidos.

MORAL COLETIVA

Grau de confianga e otimismo den-
tro do grupo, revelando disciplina e
vontade de realizar com sucesso as
tarefas que lhe sao apresentadas.

MOTIVACAO

Conjunto de razdes que levam as
pessoas a envolverem-se numa
atividade e a permanecer nela com
uma determinada intensidade, com
vista a atingirem um certo objetivo.

PSICOPATOLOGIA
Estudo das perturbagées do funcio-
namento psicolégico.

PSICOTERAPIA

Método e técnicas no ambito

da psicologia que visam alterar
estados e comportamentos psico-
|6gicos inadequados a adaptacao
positiva dos individuos a vida quo-
tidiana com base no conhecimento
cientifico.
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NOTA: optou-se por sugerir livros publicados
em portugués ou em alternativa, em espan-
hol, normalmente mais acessiveis ao aluno
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