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CARACTERISTICAS, COMPETENCIAS E PROCESSOS
PSICOLOGICOS ASSOCIADOS AO SUCESSO E
AO ALTO RENDIMENTO DESPORTIVO

José Fernando A. Cruz
Instituto de Educacdo e Psicologia, Universidade do Minho

INTRODUCAQ

Uma quantidade impressionante de literatura no dominio da Psicologia do Des-
porto tem procurado identificar e analisar as caracteristicas, competéncias e outros proces-
sos psicolégicos implicados ou subjacentes ao rendimento e ao sucesso desportivo, nomea-
damente junto dos atletas de alta competicao.

O estudo das caracterfsticas, factores e competéncias psicologicas relevantes para o
rendimento na alta competicao tem vindo, de facto, a emergir como um dos principais
temas de investigacdo neste dominio. Com efeito, é claramente aceite por cientistas do
desporto, treinadores e atletas a importancia de tais factores e competéncias no rendimento
desportivo e na diferenciacdo entre 0s atletas bem sucedidos e mal sucedidos, ou entre atle-
tas de elite e outros atletas menos competentes (ver Auweele, De Cuyper, Van Mele, &
Rzewnicki, 1993; Browne & Mahoney, 1984, 19893; Cruz, 1990, 1994; Silva & Weinberg,
1984; Straub & Williams, 1984; Vealey, 1992).

Neste sentido, um ndmero cada vez mais elevado de psicélogos desportivos e de
especialistas tém vindo, nos Gltimos anos, a proceder ao estudo sistematico dos factores psi-
colégicos que afectam o desporto competitivo e, nomeadamente, & investigacdo sobre as
caracteristicas psicolégicas dos atletas. Como referiu recentemente Vealey (1992), “de uma
perspectiva intuitiva parece l6gico que certos atributos da personalidade (p. ex., competiti-
vidade, auto-confianga) sdo importantes para 0 sucesso € rendimento no desporto” (p. 26).

A identificacdo de relagdes entre personalidade ou caracteristicas psicolbgicas e
alguns critérios de sucesso, bem como a identificacdo de tais caracteristicas, pode levar
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posteriormente ao diagnéstico e a predicgdo do comportamento e do sucesso futuro no des-
porto (Auweele et al., 1993; Cruz & Cunha, 1991; Renger, 1993; Vealey, 1992).

No dominio da psicologia desportiva e, particularmente, durante as décadas de 60
e 70, predominava uma abordagem tradicional, baseada no estudo dos tragos da personali-
dade dos atletas. Uma tal perspectiva partia do pressuposto de que tais tragos, concebidos
como caracterfsticas relativamente estaveis e consistentes, eram bons predictores do com-
portamento dos atletas, independentemente da situacdo. Por outras palavras, as diferencas
no comportamento dos atletas eram atribuidas a diferencas individuais nos tragos da perso-
nalidade. No entanto, uma série de questdes e limitacdes, sobretudo de ordem metodold-
gica, comecariam a ser apontadas a tal perspectiva, principalmente devido ao facto de os
tracos personalidade explicarem apenas uma pequena percentagem de variabilidade no
rendimento desportivo (Auweele et al., 1993; Morgan, 1978;1980; Renger, 1993; Silva,
1984; Vealey, 1992). A Figura 1 ilustra as principais conclusdes de uma recente revisdo dos
estudos e investigacdes sobre a personalidade e o desporto (Vealey, 1992).

1. N3o estd comprovada a existéncia de qualquer “personalidade atlética” (padrdo de personali-
dade distinto entre atletas e ndo atletas).

2. Ndo estd comprovada a existéncia de diferencas na predisposi¢do da personalidade entre
sub-grupos de atletas (modalidades individuais versus colectivas; desportos de contacto
versus ndo-contacto).

3. O sucesso no desporto parece ser facilitado por uma satide mental positiva, por auto-percep-
¢oes positivas e por melhores competéncias cognitivas e comportamentais.

4. As estratégias de intervencdo cognitiva promovem e facilitam o rendimento e a realizacao,
assim como as competéncias de confronto, mas s3o menos eficazes na inducdo de mudanca
nos tracos ou disposicdes da personalidade.

5. A participacdo em praticas e actividades desportivas parece ndo contribuir significativamente
para a construcdo do "car4cter" ou de atributos da personalidade valorizados socialmente.

6. O exercicio e o treino de manutencio promovem o auto-conceito e reduzem estados afectivos
negativos, mas tém pouca influéncia nos tragos globais de personalidade.

Figura 1 - Personalidade no desporto e no exercicio: Conclusdes gerais da investigacio
(Adaptado de Vealey, 1992)

Mas um dos aspectos mais frequentemente referenciados no debate e controvérsia
que se tem gerado a volta do estudo da personalidade e do rendimento dos atletas, tem sido
o uso (e abuso) de instrumentos de avaliacdo psicolégica ndo adaptados a populacbes des-
portivas e a situagdes competitivas. Face a necessidade de uma metodologia de investiga-
cdo mais adequada, comecaria a emergir evidéncia crescente para um modelo interaccio-
nista baseado, fundamentalmente, na teoria da aprendizagem social. De acordo com esta
perspectiva, a interacg¢ao reciproca entre o atleta, como pessoa, e a situagdo desportiva es-
pecifica, tem que ser considerada quando se procura compreender o comportamento dos

atletas. O comportamento, a personalidade e 0 ambiente sdo assim concebidos como inter-
dependentes (Fisher, 1984).
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Se no que respeita a situacdo o que é mais determinante € o seu significado psicol6-
gico, no que se refere a pessoa 0s factores cognitivos sdo os determinantes essenciais do
comportamento, ainda que os factores emocionais ndo possam ser desprezados (Magnusson
& Endler, 1977). Tal como sugeriu Morgan (1980), mais frutuoso do que o estudo dos tracos
da personalidade, talvez seja a avaliagdo dos processos e factores cognitivos envolvidos no
rendimento dos atletas. Nesse sentido, os investigadores de orientagdo mais cognitiva, t€m
reforcado a ideia de que as experiéncias psicolégicas actuais do atleta, podem afectar forte-
mente a sua realizacdo. De resto, as investigacdes t€m evidenciado claramente o papel me-
diador dos factores e processos cognitivos no comportamento e no rendimento desportivo
(Cruz, 1983, 1989; Mahoney, 1979; Mahoney & Meyers, 1989; Rotella & Lerner, 1993).

N3o é assim de estranhar que, na Gltima década, tenha sido evidente o esforco dos
investigadores, ndo s6 pela analise das caracteristicas psicolégicas de atletas de alto nivel,
bem sucedidos, mas também pela identificagdo das estratégias e padroes comportamentais
e cognitivos que utilizam antes e durante as situagdes competitivas. Saber como € que 0s
atletas se preparam mentalmente para a competi¢do, qual o nivel de ansiedade que expe-
rienciam antes e durante a competicdo, como é que reagem e lidam com o stress associado
4 competicdo, até que ponto é que tais factores afectam e influenciam a sua performance
6ptima ou saber quais as caracterfsticas psicologicas que diferenciam os atletas de elite e
bem sucedidos dos restantes, sdo algumas das questdes que os trabalhos das décadas de 80
e 90 tém abordado, no Ambito de um paradigma interaccionista e transaccional.

A este nivel, um importante contributo foi dado por Highlen e Bennett (1979) ao
proporem a diferenciagdo entre desportos de “competéncias abertas” (open-skills) e despor-
tos de “competéncias fechadas” (closed-skills). Para estes autores, as actividades de “com-
peténcias-abertas”, como é caso da luta, andebol, badminton ou héquei, sdo aquelas onde
as competéncias ou skills dos atletas sdo executadas e postas em pratica num contexto am-
biental interactivo e continuamente em mudanca. Neste caso, cada atleta procura desen-
volver e colocar a prova um reportério de padrdes e estratégias que sejam adequadas aos
estimulos do meio-ambiente, que encontra pela frente durante a execugdo dessas compe-
téncias ou skills (por exemplo, ter que fazer “marcagdo” individual a um adversario devido
3 sua elevada eficacia atacante). Por outro lado, nas actividades de “competéncias fecha-
das”, como é o caso da ginéstica ou da natagdo, o contexto ou meio ambiente onde se de-
senvolvem permanece constante; neste caso, o atleta procura por em pratica padrbes com-
portamentais consistentes.

Mas pressupor que os atletas de elite bem sucedidos se diferenciam claramente dos
restantes em todos os desportos, ou que cada desporto tem uma série Gnica de caracterfsti-
cas que o distinguem dos outros, poderé ser demasiado simplista (Highlen e Bennett, 1983).
Dai que também ndo se possa ignorar o efeito que variaveis moderadoras, como o sexo,
idade, experiéncia ou nivel competitivo, poderdo desempenhar na configuracdo das carac-

terfsticas e competéncias psicolégicas dos melhores e mais bem sucedidos atletas.

O PERFIL “ICEBERG” DOS ATLETAS DE ELITE
E A RELACAO ENTRE SAUDE MENTAL E SUCESSO DESPORTIVO

Uma vasta série de estudos efectuados por Morgan e colaboradores (Morgan, 1979,
1989; Morgan & Costill, 1972; Morgan & Pollock, 1977; Morgan & Johnson, 1977, 1978),
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envolvendo atletas de elite e de nivel mundial das modalidades de atletismo (meio-fundo e
fundo), luta, natacdo e remo, permitiu identificar o chamado perfil iceberg nos atletas bem
sucedidos, recorrendo ao Profile of Mood States (POMS), um instrumento psicolégico des-
tinado a avaliar seis dimensées do estado subjectivo de humor : tensdo, depressio, irrita-
cdo, vigor, fadiga e confusio.

Com efeito, verificou-se que os atletas de elite evidenciavam um perfil psicolégico
do tipo iceberg: resultados inferiores a média da populacido em factores negativos como a
tensdo, depressdo, fadiga e confuséo, e resultados significativamente mais elevados no vigor
psiquico. Este padrdo foi designado de perfil iceberg porque todas as varidveis negativas
se situam abaixo da “superficie” (média da populacdo normal), enquanto o Gnico factor
positivo (vigor-energia psiquica) se situa acima da média da populacio normal. Um tal perfil
tem vindo a ser sistematicamente observado em vérios grupos de atletas de elite (ver Morgan,
1985). A Figura 2 ilustra o “perfil iceberg” em atletas de elite de diferentes modalidades.
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Figura 2 — O perfil “iceberg” de atletas de elite
(Adaptado de Morgan, 1979)

Com base na evidéncia obtida, Morgan (1985) propds um “modelo de satde mental
do rendimento” especificando que “o sucesso no desporto estd inversamente correlacio-
nado com a psicopatologia” ou, de outra maneira, que “a sadde mental positiva esta direc-
tamente correlacionada com o sucesso no desporto” (p. 71). Parece assim existir um perfil
de satide mental mais desejavel nos atletas bem sucedidos. Este modelo de satide mental
especifica que “os atletas caracterizados como ansiosos, deprimidos, histéricos, neuréticos,
introvertidos, retraidos, confusos, fatigados e/ou esquizoides terdo menos probabilidades de
serem bem sucedidos num determinado desporto, do que um atleta que tem uma satde
mental positiva” (p. 78).

Um estudo de May, Veach, Reed e Griffey (1985), com 73 membros da equipa de
esqui alpino dos EUA, forneceu também a evidéncia para um tal modelo, ao evidenciar que
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o estatuto psicolégico dos atletas estava associado ndo s6 com problemas de salGde posteri-
ores e com lesdes, mas também com os seus niveis de rendimento.

Também Silva e colaboradores (1981), num estudo destinado a analisar a utilizacdo
de um modelo psicofisiolégico para avaliar e predizer o rendimento de lutadores de elite,
concluiram a utilidade predictiva de algumas variaveis psicol6gicas para tal populagdo de
elite. Os sujeitos desta investigagdo (N=15) eram atletas janiores de luta que procuravam
qualificar-se para integrarem a selec¢do nacional americana. Os resultados obtidos eviden-
ciaram que os atletas bem sucedidos, os que atingiram tal objectivo, possuiam, em média,
niveis mais elevados estados de ansiedade (avaliada pelo State-Trait Anxiety Inventory) e de
tensdo, mas eram menos deprimidos, irritados, vigorosos, fatigados e confusos (avaliado
pelo Profile of Mood States). No entanto, quando integradas conjuntamente com variaveis
fisiolégicas, as variaveis psicologicas que melhor discriminavam os dois grupos eram a
agressividade e a tensdo, com os melhores atletas a revelarem-se significativamente mais
agressivos e menos tensos.

Posteriormente, Morgan, O’Connor, Ellickson e Bradley (1988) procuraram avaliar
as caracteristicas de uma amostra de 40 atletas masculinos, da elite norte-americana do
meio-funfo, fundo e maratona. Os resultados obtidos ndo s6 confirmaram o perfil “iceberg”
como apoiaram a hipétese da associagdo entre rendimento e saide mental positiva. As ana-
lises efectuadas permitiram indicar que a medida do estado de humor global e do traco de
ansiedade competitiva explicavam cerca de 45% da variancia no rendimento desta amostra
de elite.

Num outro estudo Mahoney (1989b) procurou identificar algumas variaveis psicol6-
gicas importantes para a predicgdo do alto rendimento desportivo. Neste estudo participaram
48 halterofilistas americanos do sexo masculino (26 seniores e 22 juniores) e 19 do sexo fe-
minino, num total de 67 atletas. Foram constituidos dois sub-grupos : a) elite (atletas que
ocuparam os trés primeiros lugares do “ranking” dos EUA em 1987 (nos diferentes niveis e
escaldes competitivos); e b) ndo-elite (atletas abaixo do 117 lugar nos “rankings”). Os resul-
tados evidenciaram véarias diferencas entre os atletas de elite e os restantes. Especifica-
mente, os de elite obtiveram resultados significativamente mais baixos em medidas da sen-
sibilidade interpessoal, depressdo e psicotismo, bem como na gravidade e quantidade de
sintomas de desajustamento psicologico. Paralelamente, além de evidenciarem um perfil
congruente com o perfil “iceberg”, os atletas de elite mostraram-se significativamente mais
motivados e com maiores niveis de auto-estima.

No entanto, nos Gltimos anos, alguns autores e estudos tém vindo a contrariar algu-
mas das hipéteses relativamente ao valor do POMS para predizer o sucesso desportivo.
Renger (1993) ap6s uma revisao dos estudos ja efectuados concluiu que o0 POMS e o perfil
“iceberg” ndo sdo Gteis para identificar as caracteristicas da personalidade que diferenciam
atletas com diferentes niveis de capacidade, mas ja terdo alguma utilidade para identificar
as caracteristicas que diferenciam o atleta do nio-atleta. De igual modo, Rowley e colabo-
radores (1995) ap6s uma meta-analise de 33 estudos que compararam 0s “scores” no
POMS de atletas com diferentes niveis de sucesso, concluiram que a utilidade do POMS
para predizer o sucesso desportivo €, no minimo, questionavel: num total de 411 compara-
¢oes realizadas na meta-anélise apenas 54% apoiaram as prediccdes do modelo da satde
mental.

Muito recentemente, um estudo de Goss (1994) evidenciou também as relagdes en-
tre resisténcia mental (“hardiness”), distGrbios nos estados de humor e comportamentos de
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confronto com o stress, junto de 253 nadadores dos EUA e do Canada. A nocio de resisténcia
mental foi introduzida por Kobasa (1979, 1982) que sugeriu tratar-se de uma caracteristica da
personalidade que explica as diferengas nos estados de humor dos individuos sujeitos ou sob
stress. Por outras palavras, a resisténcia mental é, na sua esséncia, uma caracteristica da perso-
nalidade que permite aos individuos lidarem melhor com as situacdes de stress através de dois
processos: 0s mais resistentes “transformam” as situacées e acontecimentos alterando as ava-
liagbes cognitivas que fazem e, além disso, possuem maior capacidade e competéncias para
utilizarem mecanismos eficazes e adaptativos de confronto com as situacdes.

Este estudo de Goss (1994) evidenciou, em primeiro lugar, que os atletas mais resis-
tentes (mentalmente), comparativamente aos menos resistentes, experienciavam menores
sentimentos de tensdo, depressdo, irritagdo, fadiga e confusdo e niveis mais elevados de
vigor psfquico, ao longo da época e enquanto sujeitos a sobre-treino. Além disso, niveis
superiores de resisténcia estavam associados niveis mais elevados de comportamentos
adaptativos de confronto, por parte dos atletas.

A IMPORTANCIA DOS FACTORES E PROCESSOS COGNITIVOS

Morgan e colaboradores (1978, 1980; Morgan & Pollock, 1977) efectuaram tam-
bém alguns dos estudos mais sistematicos sobre os mediadores cognitivos que diferenciam
os atletas de elite bem sucedidos dos mal sucedidos. Investigaces que contaram com a co-
laboragdo de alguns dos-melhores maratonistas mundiais, evidenciaram diferencas relativa-
mente as estratégias cognitivas utilizadas durante a prova da maratona. Enquanto que os
atletas de nivel mundial adoptavam uma estratégia predominantemente associativa (ou seja,
procuravam manter o contacto e associar-se com a dor e o desconforto, tentando constante-
mente regular e controlar as suas reacgdes fisicas e organicas, como a respiracao, tempera-
tura, ritmo da passada, etc.), os atletas mal sucedidos recorriam a estratégias dissociativas
durante a maratona (serviam-se de pensamentos e imagens distrativas e de “diversdo” para
ignorarem a dor, o cansago e o desconforto). Num outro estudo, Morgan, O’Connor, Spar-
ling e Pate (1987) procuraram caracterizar atletas de elite do sexo feminino em corridas de
meio fundo e fundo (dos 1500 m a maratona). Para além da evidéncia do perfil iceberg, as
melhores atletas evidenciaram: a) niveis superiores de motivacio intrinseca para o envolvi-
mento e aderéncia a pratica do desporto; b) menor percepcdo do esforco; e c) uso de estra-
tégias dissociativas, nos treinos, e de estratégias associativas (combinados com dissociati-
vas) durante a competicio.

O papel mediador dos processos e estratégias cognitivas na regulacdo do esforco e
persisténcia em provas de endurance, foi também confirmado num estudo de Silva e Appel-
baum (1989), que investigaram o padrdo de estratégias associativas e dissociativas utiliza-
dos por 32 atletas dos EUA, participantes na prova de qualificacio para a Maratona Olfm-
pica. Onze atletas (classificados como os “melhores”) terminaram nos 50 primeiros lugares,
€nquanto 21 terminaram abaixo do 51° lugar (0s “piores”). Os resultados sugeriram a exis-
téncia de diferencas nos processos cognitivo-atencionais usados por ambos os grupos de
atletas. Os melhores maratonistas caracterizaram-se pelo uso de estratégias adaptativas fle-
xiveis; mais do que a adopcdo de uma Unica estratégia, eles alteravam a estratégia cognitiva
de acordo com as exigéncias da corrida. Por seu turno, 0s piores atletas tendiam a adoptar,
desde o infcio, uma estratégia dissociativa, mantendo tal estratégia ao longo da prova.
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De facto, na primeira parte da maratona (8 milhas), os melhores atletas mudavam
de estratégias associativas para dissociativas, controlando periodicamente o seu “feedback”
e esforco corporal, por um lado, e dissociando também periodicamente, por outro lado. Pa-
ralelamente, nesta fase, os melhores atletas envolviam-se mais frequentemente em estrate-
gias de “marcagdo” a determinados maratonistas. No entanto, se por um lado os melhores
atletas tendiam a associarem mais regularmente ao longo da prova, na altima fase (18/24
milhas) , quando comegavam a sentir dor, eles dissociavam mais do que os piores atletas.
Do mesmo modo, nesta fase final, eles envolviam-se mais num auto-discurso interno adap-
tativo, destinado a “puxar” por eles proprios e visando 0 auto-controle e a auto-motivagao.

Mais recentemente Goode e Roth (1993), num estudo com 150 praticantes ingleses
de meio-fundo e fundo, evidenciaram que os pensamentos dos atletas durante os treinos de
corrida podem caracterizar-se por cinco factores essenciais. Um primeiro factor, a estratégia
associativa, reflecte cognicdes relacionadas com a corrida e com o controle das respostas
corporais. Os restantes quatro factores reflectem uma estratégia dissociativa e incluem: pen-
samentos acerca de acontecimentos do dia-a-dia, pensamentos acerca das relagoes inter-
pessoais ou sociais, pensamentos acerca do meio-ambiente circundante e pensamentos de
natureza religiosa ou espiritual.

Além disso, este estudo demonstrou que estas diferentes dimensdes cognitivas se
relacionavam diferencialmente com os estados de humor (avaliados através do POMS) ex-
perienciados ap6s o exercicio. Enquanto elevados niveis de cognicdes associativas estavam
associadas a niveis mais elevados de fadiga, quase todas as cognicbes do tipo ndo-associa-
tivo relacionaram-se positivamente com aumentos no vigor psiquico. Por-outro, lado, dimi-
nuicdes na tensdo e ansiedade foram encontradas nos atletas que pensaram nas relacdes
interpessoais durante a corrida.

Mas o estudo dos factores e processos cognitivos tem também abordado outras
modalidades. Um estudo exploratério de Mahoney e Avener (1977) analisou os factores
psicoldgicos relacionados com a competéncia e capacidade de 12 ginastas de elite selec-
cionados para competirem tendo em vista a integracdo na equipa olimpica dos Estados
Unidos para os Jogos de Montreal. Os autores utilizaram um questionario que avaliava
diversos aspectos da sua personalidade, auto-conceito e estratégias utilizadas antes e du-
rante a competicdo. Alguns padrdes cognitivos viriam a diferenciar os atletas bem sucedi-
dos daqueles que ndo conseguiram atingir o objectivo de integrarem a equipa olimpica.
Mais concretamente, os melhores atletas mostraram-se mais auto-confiantes, sonhavam
com maior frequéncia com a ginastica, pensavam mais vezes na modalidade durante o
dia a dia e “falavam consigo proprios” mais frequentemente, durante os treinos e a com-
peticdo.

Adicionalmente, verificaram também que estes atletas, comparativamente com os mal
sucedidos, recorriam com maior frequéncia 3 utilizacdo da imaginagdo, nomeadamente
“interna”: mais do que imagens mentais “externas” (auto-visualizacdo sob a perspectiva de
um observador externo), tais atletas imaginavam-se realmente, na sua totalidade, experien-
ciando todas as sensacdes que se espera serem vivenciadas na situacdo real. Um outro as-
pecto importante verificou-se nas diferengas entre 0s dois grupos de atletas relativamente
aos niveis de ansiedade experienciados em diferentes momentos, antes e durante a compe-
ticdo. De facto, se antes da competicao 0s atletas bem sucedidos experienciavam maior
ansiedade, durante a competicdo tal padrdo invertia-se, com os atletas mal sucedidos a
evidenciarem maiores niveis de ansiedade.
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Num estudo de follow-up destinado a investigar as estratégias e competéncias cog-
nitivas dos 9 membros da equipa universitaria de racquet ball que venceu o campeonato
nacional dos Estados Unidos, Meyers e colaboradores (1979) viriam a replicar os dados ob-
tidos por Mahoney e Avener (1977). Os melhores atletas mostraram ser mais auto-confian-
tes, obtinham boas “performances” nos seus sonhos, pensavam mais frequentemente na
modalidade no dia a dia, utilizavam mais frequentemente o didlogo interno nos treinos e na
competicdo, consideravam que estavam mais préximos do seu potencial maximo e pare-
ciam ter maior capacidade de concentracdo nas tarefas que executavam.

Por outro lado, os padroes de ansiedade diferenciaram também os melhores dos
piores atletas: embora ambos os grupos experienciassem niveis similares de ansiedade antes
da competicdo, os melhores, 3 medida que se aproximava a competicdo e durante a
mesma, relataram niveis cada vez menores de ansiedade, enquanto que os menos compe-
tentes ficavam cada vez mais ansiosos. Contrariamente, ao estudo de Mahoney e Avener,
no entanto, a frequéncia de sonhos com a modalidade e de utilizacdo da imaginagdo, ndo
se mostraram muito importantes na diferenciacdo entre os dois grupos de atletas.

Posteriormente Highlen e Bennett (1979) efectuaram um estudo com 39 lutadores
de elite canadianos, que competiam para integrarem a selec¢do nacional, visando analisar
os factores psicoldgicos que diferenciavam os atletas bem sucedidos e mal sucedidos de
uma modalidade de “competéncias abertas”. Utilizando um questionario adaptado do in-
ventario desenvolvido por Mahoney e Avener (1977), os autores verificaram que a auto-
confianca e o grau de proximidade a que pensavam estar do seu potencial maximo (como
atletas) foram os factores mais importantes na discriminagdo entre os dois grupos. Com
efeito, os atletas bem sucedidos, que se qualificaram para integrarem a seleccdo nacional
de luta, além de se mostrarem significativamente mais auto-confiantes, acreditavam que es-
tavam mais préximos de atingirem o seu potencial maximo como atletas.

Além disso estes atletas diferiam dos mal sucedidos, entre outros, nos seguintes fac-
tores: a) utilizavam mais frequentemente a distraccdo como forma de lidarem com a ansie-
dade (nomeadamente, tomavam mais bebidas alcodlicas na semana anterior); b) bloquea-
vam com maior frequéncia a sua ansiedade antes da competicdo (ndo pensavam nela); c)
possuiam maior capacidade de focalizarem a sua atencdo em movimentos especificos e na
sua “performance”; d) experienciavam menos ansiedade antes e durante a competicdo; e)
relataram menos pensamentos negativos como resposta a ansiedade antes da competicéo,
e; f) sonhavam mais frequentemente com a modalidade.

Uma anélise mais sistematica das relacdes entre factores cognitivos e rendimento
desportivo foi proporcionada por uma investigacdo de Gould e colaboradores (1981) com
49 [utadores de elite dos Estados Unidos. Os autores utilizaram um inventario de compe-
téncias psicolégicas adaptado do questionério usado por Highlen e Bennett (1979) e exami-
naram as relacdes entre algumas variaveis cognitivas e duas medidas de rendimento (a clas-
sificacio no Campeonato Nacional e o registo de vitérias-derrotas durante a época
anterior). O grupo de atletas bem sucedidos diferia significativamente dos restantes atletas
sobretudo em quatro variaveis: a) auto-confianca; b) preparacio mental para a competicao;
¢) proximidade do potencial méaximo e; d) efeito do favoritismo.

Assim, os melhores atletas, além de se mostrarem mais auto-confiantes, assinalaram
que estavam mais préximos de atingirem o seu potencial maximo, recorriam mais frequen-
temente a focalizacdo da atencdo em pensamentos relacionados com a luta (como estratégia
de preparacio mental) e pensavam que o seu rendimento era afectado mais positivamente
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pelo facto de n3o serem considerados favoritos. Contrariamente aos estudos anteriores,
poucas diferengas foram encontradas entre os dois grupos de atletas relativamente aos ni-
veis de ansiedade experienciados antes e durante a competi¢do e as estratégias para lida-
rem com a ansiedade. Idéntifica falta de resultados significativos verificou-se também em
relacdo a utilizacdo da imaginagao.

Highlen e Bennett (1983) viriam a efectuar um outro estudo com o objectivo de
examinarem dois grupos de atletas canadianos, praticantes de desportos de “competéncias
abertas” (luta) e de “competéncias fechadas” (saltos para a agua), procurando identificar os
factores psicolégicos que diferenciavam os atletas que se qualificaram para representarem a
seleccdo nacional e aqueles que ndo atingiram tal objectivo.

Relativamente aos 44 atletas de saltos para a agua que participaram no estudo, 0s
resultados obtidos permitiram verificar que, comparativamente aos piores atletas, aqueles que
conseguiram qualificar-se para representar a seleccdo nacional canadiana: a) sentiam-se
mais auto-confiantes; b) recorriam com maior frequéncia a utilizacdo da imaginagdo antes
da competicdo; c) utilizavam mais frequentemente o dialogo interno durante o treino e a
competicdo, recorrendo com maior frequéncia a auto-instrucdo durante a competi¢do;
d) consideravam com maior frequéncia que a sua “experiéncia” e “capacidade para lidarem
com a excessiva pressdo competitiva” eram factores importantes para explicarem o0s seus
melhores rendimentos; e) assinalaram mais frequentemente a “ansiedade” e “lesdes” como
factores que contribuiam para os seus piores resultados; f) experienciavam maiores niveis
de ansiedade durante a competicdo; g) recorriam com maior frequéncia a “pensamentos
positivos”, “isolamento dos outros” e pensavam menos na ansiedade e nos adversarios, para
lidarem com a ansiedade e a tensdo pré-competitiva; h) pensavam mais positivamente
acerca da qualidade do rendimento que iriam ter; i) pensavam menos, durante a competi-
3o, nos erros ja cometidos anteriormente e; j) indicaram possuir maior capacidade de con-
centracdo no que estavam a fazer, durante a competicao.

Por outro lado, os dados obtidos com 39 atletas de luta, evidenciaram algumas ca-
racterfsticas que diferenciavam os atletas que atingiram a qualificacdo dos restantes. De
facto, os melhores atletas paraceram, de forma significativa: a) revelar menos davidas
acerca da sua capacidade desportiva; b) identificar mais frequentemente a “preparacdo ina-
dequada” e, menos frequentemente, os “problemas pessoais”, como factores responsaveis
pelas piores performances; c) experienciar menores niveis de ansiedade em diferentes mo-
mentos pré-competitivos, excepto uma semana antes da competicdo; d) evidenciar maior
concentracdo; e) usar mais frequentemente um discurso interno critico; f) pensar menos fre-
quentemente na sua auto-avaliagdo e na avaliagdo dos treinadores quando ganhavam ou
perdiam.

Na sua globalidade, e comparando as caracteristicas psicologicas de atletas de luta
(desporto de “competéncias abertas”) e de saltos para a dgua (desporto de competéncias
“fechadas”), os resultados obtidos por Highlen e Bennett (1983) apontam para algumas dife-
rencas significativas: 1) a utilizagdo de actividades e estratégias imagéticas ndo diferencia os
dois grupos de atletas, mas apenas os atletas bem sucedidos e mal sucedidos de saltos para
a agua (os bem sucedidos recorrem mais frequentemente a utilizagcdo da imaginacdo); 2) o
discurso interno também ndo diferencia muito os atletas de luta dos de saltos para a agua,
mas apenas os atletas desta modalidade de “competéncias fechadas” (os bem sucedidos re-
correm mais ao discurso interno no treino e na competicdo, e utilizam mais a auto-instru¢ao
que o auto-reforco durante a competi¢ao); 3) os niveis de ansiedade experienciada antes e
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durante a competicdo também diferenciaram os atletas bem sucedidos dos restantes, em
ambos os desportos: apesar de todos os atletas bem sucedidos experienciarem, durante a
competicdo, menores niveis de ansiedade, os melhores atletas de luta assinalaram expe-
rienciar menores niveis de ansiedade que os “piores” um dia e uma hora antes da compe-
ticdo, enquanto que os melhores atletas de saltos para a agua relataram maior ansiedade
que os restantes, antes da competicdo; 4) outra diferenca em as duas modalidades foi evi-
dente ao nivel da qualidade dos pensamentos na diferenciacio entre os atletas que se quali-
ficaram e os restantes: os pensamentos dos atletas bem sucedidos eram sistematicamente
mais positivos; 5) também a auto-confianga e a concentracdo diferenciaram os melhores
atletas dos restantes, em ambas as modalidades, com aqueles a revelarem indices mais ele-
vados nestes dois factores psicolégicos.

No seguimento da énfase dada ao papel das competéncias cognitivas no rendi-
mento desportivo, Meyers e Okwumabua (1985) efectuaram um estudo exploratério com
90 maratonistas para analisarem a relacio entre variaveis cognitivas, factores relacionados
com o treino e o rendimento, e tempos obtidos na maratona. Os resultados obtidos sugeri-
ram que os tempos obtidos na maratona sdo produto, ndo s6 do treino e das capacidades
fisicas, mas também de mediadores cognitivos, nomeadamente das expectativas de auto-efi-
cacia dos atletas. Com efeito, o grau de certeza e convicgio evidenciado pelos atletas, rela-
tivamente as suas capacidades para obterem determinados tempos, viria a explicar mais de
40% da variancia observada nos tempos obtidos na prova de maratona.

AS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS
E O RENDIMENTO E SUCESSO DESPORTIVO

Um importante contributo para o estudo das competéncias psicolégicas relevantes
para o rendimento e sucesso desportivo foi dado por um estudo de Mahoney, Gabriel e Per-
kins (1987), envolvendo uma amostra nacional dos EUA que compreendia 713 atletas de
23 desportos (126 atletas de elite, 141 jovens atletas, pré-elite, e 446 atletas universitarios).
Este estudo tinha como objectivos: a) identificar as competéncias psicolégicas que diferen-
ciam os atletas de elite dos restantes; e b) comparar os perfis de competéncias psicolégicas
evidenciados pelos atletas de elite, com o perfil do atleta ideal, “imaginado” por um grupo
de psicélogos desportivos. Para tal, foi desenvolvido um questionario de 51 itens, o Inventa-
rio de Competéncias Psicolégicas para o Desporto (Psychological Skills Inventory for Sports
— PSIS), destinado a avaliar competéncias psicolégicas gerais, como o controle da ansiedade,
a concentracao, a motivagdo, a auto-confianca, a preparacio mental e o “espirito” de
equipa. Cada um dos itens do questionario era respondido no formato “verdadeiro-falso”.

As analises comparativas entre os atletas de elite e os restantes, nos 51 itens, mostra-
ram que os atletas de elite: a) experienciavam menos problemas de ansiedade; b) eram mais
capazes de evidenciar maior concentracdo; c) eram mais auto-confiantes; d) recorriam mais
4 preparagdo mental quinestésica e referenciada internamente; e) centravam-se mais-no seu
proprio rendimento do que no da equipa; e f) estavam mais motivados para o sucesso. A
comparagao das respostas dos atletas de elite e dos psicélogos desportivos sugeriu que estes
“tendiam a ver o atleta ideal com menos problemas ou preocupacdes do que os que os pré-
prios atletas de elite relatavam” (p. 189). Comparativamente 2 opinido dos atletas de elite,
os psic6logos desportivos imaginaram o atleta ideal com menos problemas de concentragio
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e ansiedade, mais auto-confiante e motivado, mais centrado na equipa e usando preparagoes
mentais mais referenciadas internamente. Na totalidade, as analises estatisticas efectuadas,
sugeriram seis dominios de diferenciagao entre os atletas de elite e os restantes: ansiedade,
preparacdo mental, focalizagdo na equipa, concentracao, confianca e motivacgao.

Paralelamente, foram obtidas algumas diferencas em fungdo do sexo e do tipo
de desporto (individual-colectivo), ainda que apenas na amostra de atletas universitarios.
A este nivel os atletas do sexo feminino mostraram-se menos confiantes e evidenciaram
mais problemas com a ansiedade que os atletas do sexo masculino. Por outro lado, em
geral, os atletas de desportos individuais relataram mais frequentemente problemas de
ansiedade, confianca e concentracdo que os atletas de desportos colectivos. Estes, por
sua vez, evidenciaram em maior envolvimento com o sucesso/fracasso da sua equipa. Ao
nivel dos atletas de elite nenhuma das diferencas assinaladas foi significativa. No entanto,
a analise das diferencas entre os desportos de competéncias abertas e competéncias fe-
chadas evidenciou diferencas significativas ndo s6 entre os atletas universitarios, mas
também nos atletas de elite. Concretamente, os atletas de desportos fechados relataram
problemas mais frequentes relacionados com a sua auto-confianca, concentragdo e con-
trole da ansiedade, bem como maiores niveis de motivagdo e um maior recurso a estraté-
gias de preparagdo mental.

Em suma, este estudo permitiu identificar, ainda que de modo preliminar, o perfil
dos atletas de elite, comparativamente aos atletas universitarios. Assim, os atletas de elite
mostraram: “1) ser mais moderados na experiéncia de preocupagdo e ansiedade de rendi-
mento; 2) ser capazes de desenvolver mais eficazmente a sua concentracao antes e durante
a competicdo; 3) experienciar uma auto-confianca mais forte e mais estavel; 4) recorrer
mais & imaginacdo quinestésica e focalizada internamente que a formas visuais de prepara-
cdo mental na terceira pessoa; e 5) investir maior motivacio e significado pessoal no facto
de fazerem as coisas bem feitas no seu desporto” (p. 187). Por outro lado, este estudo evi-
denciou um certo desfazamento entre o ideal, do ponto de vista dos psicélogos desportivos,
e o real, do ponto de vista dos atletas de elite. Com efeito, e contrariamente ao manifestado
pelos psicélogos desportivos (relativamente ao atleta ideal), uma certa percentagem de atle-
tas de elite experienciava problemas de ansiedade (14 a 30%), bem como problemas de
concentracao ou auto-confianca (25 a 31%).

Varios estudos efectuados em Portugal, com centenas de atletas de elite e de alta
competicdo do nosso pais, das mais variadas modalidades (ver Cruz, 1994; Cruz & Gomes,
no prelo; Cruz & Viana, 1995), tém vindo a replicar e a encontrar dados semelhantes aos
obtidos por Mahoney e colaboradores (1987).

Mas um dos mais sistematicos estudos neste dominio foi realizado por Orlick e Par-
tington (1988), ao avaliarem o nivel de “prontiddo”, preparagao e controle mental experien-
ciado por 235 atletas olimpicos do Canada que participaram nos Jogos Olimpicos de 1984,
em Saravejo e Los Angeles. No total, estiveram representados neste estudo atletas de 31
modalidades olfmpicas (Jogos Olimpicos de Verdo e Inverno), entre os quais 27 medalha-
dos olimpicos (13 de ouro) e 3 campedes do mundo.

Os resultados das analises qualitativas e quantitativas (entrevistas e questionarios)
permitiram indicar as componentes mentais necessarias para a prestacdo maxima em com-
peticdes de alto nivel, como é o caso dos Jogos Olimpicos. Mais especificamente, este es-
tudo apontou para as seguintes conclusoes:
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1) comparativamente a preparacao fisica e a preparagdo técnica, a preparagdo mental
constituiu a Gnica dimensio capaz de predizer significativamente o “ranking” olimpico final;

2) a falta de suficiente preparacdo para fazer face as distracgées, foi a razdo principal
para que uma elevada percentagem de atletas ndo rendesse ao nivel das suas capacidades;

3) a preparacdo mental engloba diversas competéncias mentais aprendidas, que de-
vem ser praticadas e refinadas continuamente, para que um atleta possa atingir prestacdes
méaximas de forma consistente;

4) as competéncias psicolégicas mais importantes, significativa e directamente rela-
cionadas com rendimentos de alto nivel nos JO, foram a focalizacdo da atencdo e a quali-
dade e controle de imaginacdo do rendimento;

5) em quase todos os desportos os elementos comuns associados ao sucesso dos
melhores atletas (medalhados) foram os seguintes: a) envolvimento e implicacdo total na
procura da “exceléncia”; b) qualidade do treino (incluindo a formulagdo de objectivos dia-
rios, o envolvimento em simulacdes regulares da competicdo e o treino imagético / imagi-
nacdo mental), e ¢) a qualidade da preparacdo mental para a competicdo, (incluindo um
plano competitivo bem elaborado, um plano de focalizagdo da competicdo, procedimentos
continuos da avaliacio p6s-competitiva e um plano para lidar com distrac¢des);

6) alguns bloqueios ao rendimento interferiam com prestacdes de alto nivel nos JO:
a) a modificacdo de padrdes que resultavam bem; b) a seleccdo tardia; e c) a incapacidade
de refocalizar a atencdo em face das distracgdes; e, por Gltimo,

7) os treinadores podem desempenhar um papel mais significativo na ajuda aos atle-
tas tendo em vista a sua preparacio e “prontiddo” mental para as principais competicdes.

De um modo geral, este estudo demonstrou que a preparagdo mental é um factor
extremamente importante no rendimento dos atletas e sugeriu diversas competéncias psico-
l6gicas que devem ser desenvolvidas e refinadas quando se pretende atingir, de forma con-
sistente, rendimentos de alto nivel.

Posteriormente, Gould, Eklund e Jackson (1992a,b) efectuaram também um dos
mais detalhados estudos sobre os aspectos e factores psicolégicos associados a exceléncia
desportiva, na modalidade de luta, durante os Jogos Olimpicos de Seoul, em 1988. Os par-
ticipantes neste estudo foram 20 lutadores de elite da equipa olimpica dos Estados Unidos
(10 atletas de luta livre e 10 atletas de luta greco-romana), 6 dos quais obtiveram medalhas
nos Jogos. Recorrendo a uma metodologia de investigacdo de natureza qualitativa (extensas
entrevistas com todos os atletas) este estudo procurou examinar os factores psicolégicos as-
sociados a exceléncia e ao rendimento desportivo destes atletas e, mais concretamente, 0s
seguintes aspectos: a) os aspectos cognitivos e afectivos pré-competitivos; e b) os aspectos
cognitivos (pensamentos) e afectivos durante a competicdo olimpica.

Relativamente ao primeiro objectivo, a analise das estratégias de preparacdo men-
tal, pensamentos e afectos experienciados pelos atletas antes da sua melhor prova de sem-
pre, antes da sua pior prova nos Jogos Olimpicos e antes da sua melhor prova nos Jogos
Olimpicos, permitiu verificar a ocorréncia de padrdes bem diferentes entre as melhores e as
piores provas durante os Jogos. Com efeito, enquanto antes das melhores provas foi evi-
dente que os atletas seguiram planos e rotinas pré-competitivas bem determinadas, sentiam-
se confiantes e totalmente concentrados, estavam com niveis éptimos de activac¢do e ti-
nham a sua atencdo centrada em estratégias tacticas claras, antes das piores provas, pelo
contrario, foi evidente a falta de auto-confianca, a experiéncia de sentimentos e estados
emocionais inadequados, a existéncia de inGmeros pensamentos de caracter negativo e irre-
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levantes para a competicdo em causa e a ocorréncia de “desvios” face aos planos de prepa-
racdo previamente tracados. A conclusdo essencial destes dados aponta assim para a impor-
tancia decisiva e critica que os estados psicol6gicos pré-competitivos desempenham no
rendimento durante a competi¢ao.

Relativamente ao segundo objectivo do estudo, a anélise dos padrées de pensa-
mento e dos aspectos emocionais experienciados pelos atletas durante a competigdo, os da-
dos recolhidos evidenciaram também diferencas claras entre as melhores e as piores provas.
A semelhanca dos dados relativos ao periodo pré-competitivo, durante as suas melhores
provas, os atletas sentiram-se extremamente confiantes, totalmente absorvidos e concentra-
dos e activados de forma éptima, com a sua atencdo centrada em estratégias tacticas claras
e especificas. Pelo contrario, durante as suas piores provas, os atletas além de ndo se senti-
rem confiantes, relataram a ocorréncia de estados emocionais e afectivos inapropriados e
inadequados, bem como a frequente experiéncia de pensamentos de caracter negativo e
irrelevante para o que estavam a fazer e, por tltimo, salientaram o facto de se terem “des-
viado” de planos estratégicos previamente definidos ou de terem optado por mas op¢oes
estratégicas e tacticas.

De um modo geral, poder-se-4 dizer que este estudo, recorrendo a metodologias
qualitativas (analise de conteddo das entrevistas), por oposi¢do a metodologias quantitativas
(analise das respostas a questionarios de auto-avaliagdo), produziu resultados consistentes
com a investigac3o ja referida neste artigo e, nomeadamente, com a investigacdo dos feno-
menos de rendimento maximo e exceléncia desportiva (um aspecto que abordaremos mais
detalhadamente numa outra parte deste capitulo).

Em Portugal, um estudo recente de Cruz (1994) efectuado com 246 atletas de alta
competicio de ambos os sexos, das modalidades de voleibol (84 atletas), andebol (75 atle-
tas), natacdo (45 atletas) e atletismo (42 atletas) obteve resultados que sugerem dados seme-
lhantes aos obtidos pela investigacdo internacional com atletas de elite. Refira-se que na
amostra total deste estudo estavam incluidos 133 atletas (54 % da amostra), considerados
“atletas de elite e de sucesso”, que tinham obtido um dos trés primeiros lugares nos respec-
tivos campeonatos nacionais e/ou que integraram equipas ou seleccdes nacionais para par-
ticipacdo em Jogos Olimpicos, Campeonatos e Tagas da Europa ou do Mundo.

Entre outros objectivos, este estudo pretendeu: a) identificar os factores e/ou va-
ridveis psicolégicas que melhor discriminavam e diferenciavam atletas com diferentes ni-
veis de sucesso desportivo na alta competicdo; b) avaliar a prevaléncia de dificuldades ou
“deficits” de competéncias psicolégicas em atletas de alta competicdo; e c) avaliar a exis-
téncia de diferencas em funcdo do sexo e do tipo de desporto (individual/colectivo), nas
competéncias psicolégicas dos atletas.

Os resultados e conclusdes deste estudo comprovaram os dados da investigacdo
efectuada com atletas de elite noutros paises:

a) Os atletas de elite (bem sucedidos) do nosso pafs parecem caracterizar-se e dis-
tinguir-se dos restantes atletas de alta competigdo, por um maior nivel de auto-confianga e
de motivacao, assim como pela experiéncia de baixos niveis de ansiedade, e nomeada-
mente de cognicdes e pensamentos interferentes com a sua concentragdo em situacoes
competitivas; e

b) Um namero significativo de atletas de alta competi¢do do nosso pais (entre 20 e
30%) parece experienciar dificuldades e/ou problemas psicol6gicos, ao nivel do controle da
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ansiedade competitiva, da auto-confianca e da motivagdo (mesmo nos atletas de sucesso e
da elite nacional a prevaléncia ou incidéncia de problemas ou “deficits” nestas areas ronda
0s 10%).

Mas os melhores atletas amadores também parecem caracterizar-se por um perfil
semelhante ao dos atletas de elite ou profissionais. Prova disso, parace ser um estudo muito
recente de Thomas e Over (1994) com 165 atletas amadores de golfe australianos, desti-
nado a avaliar as competéncias psicolégicas e psicomotoras associadas com o rendimento no
golfe que evidenciou as principais caracteristicas que caracterizavam 0s atletas mais com-
petentes em termos de rendimento (com “handicaps” mais baixos): eles caracterizavam-se
por uma maior atencdo a preparacdo mental, um elevado nivel de concentracdo durante a
competicdo, a experiéncia de um menor nimero de cognicdes e emogbes negativas, uma
maior automaticidade do ponto de vista psicomotor e niveis superiores de compromisso,
envolvimento e motivacio para a pratica do golfe.

OS PROCESSOS DE CONFRONTO COM O STRESS
E A ANSIEDADE NA ALTA COMPETICAO

Apesar de ser reconhecida a importancia das estratégias de confronto utilizadas pe-
los atletas em situacdes competitivas, e de quase todos os programas de intervengdo psico-
l6gica considerarem fundamental a promogdo das competéncias de confronto, como parte
integrante da redugéo do stress e da melhoria do rendimento, poucos estudos tém procu-
rado examinar aprofundamente as estratégias de confronto utilizadas pelos atletas, assim
como os seus efeitos (Gould, 1991; Smith, 1980). Recentemente, contudo, alguns investiga-
dores comecaram também a estudar a importancia dos processos de confronto com o stress
e a ansiedade, assim como o seu impacto no rendimento e no sucesso desportivo (ver tam-
bém um capitulo posterior de J. Cruz ~ “Controle do stress e da ansiedade”).

Krohne e Hindel (1988) efectuaram o primeiro estudo, destinado a analisar os efei-
tos da ansiedade (traco e estado) e das estratégias de confronto no rendimento desportivo.
Para tal recorreram aos melhores atletas de ténis de mesa da Alemanha (N=36) e avaliaram-
-nos em situagdes de stress “neutral” (treino) e em situagdes de elevado stress (competi¢ao —
campeonato nacional). Os resultados que obtiveram demonstraram que as estratégias de
confronto e a intensidade de ansiedade cognitiva eram os melhores predictores do rendi-
mento sob stress. Os atletas de “top” com maiores niveis de sucesso, na modalidade de té-
nis de mesa, caracterizavam-se por recorrerem mais frequentemente a estratégias de con-
fronto de evitamento cognitivo, reduzindo deste modo o caracter ameacgador da situacado e
o potencial impacto negativo das reaccdes de ansiedade. Além disso, comparativamente
aos menos bem sucedidos, os melhores atletas relataram menor frequéncia na ocorréncia
de cognicdes interferentes e irrelevantes para a tarefa durante a competicao.

Outros estudos posteriores (Crocker, 1992; Madden, Kirby & McDonald, 1989;
Madden, Summer & Brown, 1990) permitiram também evidenciar a influéncia do stress per-
cepcionado pelos atletas, nas estratégias de confronto que utilizavam em vérias modalida-
des. No entanto, um problema destes estudos centra-se ao nivel da sua validade ecoldgica,
ja que solicitavam aos atletas para avaliarem como é que lidariam com situac¢des hipotéticas,
em vez de procurarem analisar como é que eles lidaram com situagdes ou acontecimentos
geradores de stress que realmente tivessem experienciado na competicdo desportiva.
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A compreensdo dos processos de confronto passa pela investigacdo em contextos
ecologicamente vélidos, avaliando como € que os atletas lidaram com situacdes que real-
mente lhes acontecerem ou que tiveram que experienciar. Mais recentemente, no entanto,
uma série de estudos, com atletas de elite, tém vindo a oferecer uma melhor compreensdo
dos processos de confronto e dos seus efeitos no rendimento e no sucesso desportivo.

Recorrendo a uma metodologia qualitativa, Kreiner-Phillips e Orlick (1993) realiza-
ram um estudo com 17 atletas de elite (campedes do mundo e/ou olimpicos) de sete moda-
lidades e quatro pafses diferentes, com o objectivo de explorarem os efeitos do sucesso nos
atletas que atingiram o estatuto de “nGmero um” mundial nas respectivas modalidades.
Mais concretamente os investigadores pretenderam avaliar como € que eles lidaram com as
novas expectativas e exigéncias e comparar a experiéncia daqueles que venceram ou atin-
giram o “top” mundial e voltaram a vencer, comparativamente aos atletas que venceram e
depois entraram “em queda” de rendimento e sucesso desportivo. Antes de obterem a sua
primeira vitéria “mundial” os atletas referiram que focalizaram a sua preparagao e atencao
pelo menos num dos seguintes aspectos: a) elevada auto-confianca nas suas capacidades e
concentracdo total no que tinham que fazer para terem um bom rendimento (incluindo
auto-visualizacdo mental de um rendimento 6ptimo); b) incentivos adicionais da competi-
¢3o em questdo (ex: excitagdo de competir numa grande prova, actuar “em casa”); e ¢) esta-
rem mais relaxados do que o usual (ex: ndo esperarem ganhar, ndo pensarem na vitoria).

Relativamente ao que se passou durante a prestacdo ou rendimento nas competi-
¢oes onde obtiveram o estatuto de “ntmero um” do mundo, um elemento comum a todos
eles tem a ver com a eliminacio ou “exclusdo” de factores externos de distrac¢ao, sob as
mais variadas formas. Ou sob a forma de funcionamento em “auto-pilotagem” (um estado
totalmente automatico durante a prestagdo, sem pensarem conscientemente no que esta-
vam a fazer), ou sob a forma de “ataque” (envolvendo por vezes cognicoes de agressividade
e irritacdo) ou, por dltimo, (evidente em quase todos os atletas), a formulacdo de objectivos
apOs a vitéria (ex: provar, justificar e/ou defender a sua “marca” ou estatuto).

Este estudo permitiu também evidenciar as diferencas entre trés grupos de atletas
com base na consisténcia do rendimento de nivel mundial: atletas de sucesso continuo
(continuaram a vencer depois de atingirem “top” mundial); atletas com declinio de rendi-
mento momentaneo (levaram pelo menos um ano para repetirem o rendimento maximo
mundial); e atletas que foram incapazes de voltar a atingir rendimentos maximos. Compara-
tivamente aos outros grupos, o grupo de sucesso continuo, caracterizou-se por ser capaz de
se centrar sempre no processo de rendimento, em vez de se centrar nos resultados (resul-
tado objectivo, elevadas expectativas, tentarem e esforcarem-se “demasiado”). De referir
também a unanimidade dos atletas para a percepcdo de um aumento claro nas exigéncias e
das expectativas, ap6s a primeira vitdria. As expectativas dos outros, muitas vezes irrealistas
(nomeadamente dos “media”, adeptos, “fans” e “sponsors”) foram considerados por todos
como o aspecto gerador de maior stress nas suas vidas. Foi evidente no grupo de mais ele-
vado rendimento (sucesso continuo) uma “férmula” mental que incluia as seguintes compo-
nentes: ter um plano de “jogo” bem delineado, permanecer concentrado na tarefa, manter
as coisas “em perspectiva”, divertir-se com o desporto e gostar de novos desafios e manter
uma boa preparacéo fisica, conjuntamente com um pensamento positivo.

Kreiner-Phillips e Orlick (1993, p. 44) sugerem especificamente a “férmula” essen-
cial referida por todos os atletas que participaram no estudo, para a manutengdo do sucesso
e para o confronto eficaz com as exigéncias adicionais da vitéria: “saber porque € que
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ganhaste, porque é que perdeste e trabalhar muito para atingir os teus objectivos; acreditar
em ti proprio, pensar positivamente e manter aquilo que resultou; estar bem descansado fi-
sica e mentalmente; evitar aceitar a pressao das expectativas das outras pessoas; criar novos
desafios e deixar passar ao lado a politica do desporto; trabalha nos aspectos sentimentais,
prepara-te mentalmente e mantém uma elevada motivacio; conhece o que é importante e o
que ndo é; e, talvez mais importante, cria uma maneira para lidar eficazmente com as exi-
géncias”.

Em suma, este estudo de Kreiner-Philips (curiosamente uma ex-campea olimpica) e
Orlick (1993), analisou de forma detalhada, através de entrevistas, a preparacdo e funciona-
mento mental de 17 sujeitos com rendimentos maximos mundias, nas suas especialidades.
A principal conclusdo a retirar é o facto de elevados niveis de sucesso gerarem e criarem
exigéncias adicionais para os atletas de alto rendimento, o que pode provocar decréscimos
de rendimento. Tais quebras de rendimento s6 poderdo ser evitadas se os atletas forem ca-
pazes de controlar e lidar eficazmente, por um lado com com as expectativas que formulam
para si proprios e as expectativas de outras pessoas e, por outro lado, com exigéncias exter-
nas do exterior, como é o caso da imprensa, dos adeptos, das “exposicdes” em ptblico, dos
patrocinadores. Como referem os autores, estes atletas percepcionam e sentem um aumento
nas exigéncias, devido ao seu sucesso: “o modo como eles lidaram com as exigéncias influ-
enciou grandemente o seu nivel posterior de rendimento” (p. 46).

Também recentente viria a ser publicado um dos primeiros trabalhos no dominio da
Psicologia Desportiva sobre as estratégias de confronto utilizadas por atletas de alto nivel,
para lidarem com o stress associado as grandes competicdes internacionais, como é o caso
dos Jogos Olimpicos. Para o efeito, Gould, Eklund e Jackson (1993) realizaram entrevistas
detalhadas com todos (N =20) os elementos da equipa de luta norte-americana, que parti-
cipou nos Jogos de Seoul. As anélises qualitativas efectuadas permitiram evidenciar a uti-
lizacdo pelos lutadores de variadas estratégias de confronto com o stress nos Jogos. Em pri-
meiro lugar, estratégias de controle do pensamento, que incluiam o bloqueio das
distracgdes, a “tomada de perspectiva”, o pensamento positivo, pensamentos de confronto
e o rezar. Um segundo grupo de estratégias eram centradas exclusivamente na tarefa e in-
cluia actividades como a focalizacdo mais limitada e imediata da atencdo e a concentracdo
nos objectivos. Um terceiro tipo de estratégias visava o controle emocional e incluia essen-
cialmente o controle da ansiedade e a visualizacdo. Por Gltimo, foi também evidente o re-
curso a um quarto grupo de estratégias de confronto: as estratégias comportamentais, que
englobavam a mudanca e/ou controle do ambiente, assim como o seguimento das rotinas
pré-competitivas e competitivas estabelecidas.

A comparagdo entre as estratégias de atletas medalhados e ndo medalhados apenas
permitiu verificar que os melhores atletas (os medalhados) pareceram ter as suas estratégias
bem treinadas (como qualquer outra competéncia atlética) e bem internalizadas, naquilo
que 0s autores designaram de “resposta de confronto automatizada” (p. 90). As estratégias
de confronto nestes atletas pareciam estar tdo bem aprendidas que nio obrigaram a qual-
quer esfor¢o consciente para a sua implementacdo, quando se confrontaram com adversi-
dades ou circunstancias potencialmente ameacadoras. O caracter automatizado do con-
fronto com o stress, pareceu ter a vantagem adicional de minimizar o efeito negativo de
acontecimentos negativos e aversivos, levando por isso os atletas a percepcionarem as ad-
versidadades e contrariedades como menos ameacadoras ou mesmo a encararem-nas de
um modo positivo.
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Em conformidade com a teoria de Lazarus e Folkman (1986), acerca do caracter
complexo do processo dinamico que é o confronto com o stress, os dados recolhidos com-
provaram também que, embora a estratégia de controle do pensamento fosse utilizada por
um maior namero de atletas, de um modo geral os lutadores olimpicos ndo se limitaram a
utilizacdo de uma estratégia em geral ou 2 utilizagdo de uma dnica estratégia para lidar
com uma determinada adversidade. O que os dados deste estudo sugerem é que talvez
mais importante do que a utilizagao de uma determinada estratégia de confronto, seja a
“capacidade do atleta de elite para iniciar e utilizar essa estratégia de uma forma automati-
zada” (Gould et al., 1993, p. 91).

Num estudo posterior, recolhendo a mesma metodologia de analise qualitativa dos
dados, Gould e colaboradores (Gould, Finch & Jackson, 1993) encontraram dados similares
junto de uma outra populagao de elite dos EUA: 17 atletas séniores campedes nacionais, na
modalidade de patinagem artistica (no gelo), entre 0s quais sete medalhados em campeona-
tos do mundo ou Jogos Olimpicos. Mas contrariamente ao estudo com lutadores, que se li-
mitou a ter como referéncia o rendimento dos atletas numa situagdo competitiva especifica
(Jogos Olimpicos), este estudo com atletas de patinagem adoptou um contexto mais amplo
no tempo, ao procurar, pela primeira vez na literatura, analisar ndo s6 as principais fontes
de stress nos treinos € em competicdes durante os Gltimos anos, mas também as estratégias
de confronto mobilizadas para o confronto com diferentes agentes ou fontes stress.

Trés conclusdes merecem especial realce, neste estudo. Em primeiro lugar, a evidén-
cia para a complexidade da ligagao entre fontes de stress e mecanismos de confronto utiliza-
dos pelos atletas: os patinadores implementavam diferentes tipos de estratégias de confronto
(adaptativas e ndo-adaptativas), face a diferentes factores ou agentes de stress; ou recorriam a
uma mesma estratégia de confronto (ex: apoio social) com o objectivo de regularem as suas
emocoes (confronto centrado na regulacdo emocional), num determinado momento, ou para
controlarem o ambiente (confronto centrado no problema), num outro momento.

Um segundo aspecto, tem a ver com a emergéncia, nos patinadores, de novas di-
mensdes ou estratégias de confronto nao encontradas no estudo com lutadores. As dimen-
sdes de confronto encontradas para os atletas de patinagem foram as seguintes: a) pensa-
mento racional e discurso interno; b) orientacao e focalizacdo positiva; c) apoio social; d)
gestdo e controle do tempo; e) preparacdo mental pré-competitiva e controle da ansiedade;
f) treino arduo e constante; g) isolamento; h) Ignorar; i) comportamentos reactivos; j) lutar
por uma relagao de trabalho positiva com o par; e l) mudar para comportamentos e habitos
alimentares saudaveis. Assim, em geral, embora as estratégias de confronto mais utilizadas
fossem as mesmas nos patinadores e lutadores, este estudo poderé sugerir a existéncia de
padroes ou dimensdes de confronto especificas de determinadas modalidades, eventual-
mente com determinadas caracteristicas.

Por Gltimo e para evidenciar a complexidade do processo de confronto, Gould e
colaboradores (1993) verificaram a existéncia de numerosas diferencas individuais nas res-
postas de confronto, entre 0s diferentes patinadores. Alias, este dltimo aspecto é consistente
com um outro trabalho recente da mesma equipa de investigacio, preocupada em respon-
der & questio “o que explica ser um campedo?”. Eklund, Gould e Jackson (1993) ao pro-
curarem identificar as diferencas individuais, nas variaveis psicolégicas, entre seis medalha-
dos olimpicos de luta, nos Jogos de Seoul, encontraram diferencas importantes e claras, ndo
s6 nas expectativas e exigéncias percepcionadas por eles, mas também no contedido e na
complexidade das suas estratégias de preparacdo mental pré-competitiva. A sua conclusdo
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é particularmente clara: “na nossa busca das caracteristicas comuns dos atletas bem sucedi-
dos, ndo devemos esquecer-nos as perspectivas dnicas que cada atleta traz para a sua situa-
cao (p. 46).

Resultados similares foram obtidos num estudo recentemente efectuado com atletas
de alta competicdo de Portugal, ja referido anteriormente (Cruz, 1994), e englobando 246
atletas de ambos os sexos, de quatro modalidades: voleibol, andebol, natacio e atletismo.
Uma das principais conclusdes deste estudo referiu a necessidade de considerar nio s6 a
importancia dos niveis de ansiedade experienciados pelos atletas em situacées competiti-
vas, mas também as suas competéncias e capacidades psicolégicas para regularem e con-
trolarem tais niveis de ansiedade: independentemente do seu nivel de rendimento e sucesso
desportivo, os atletas menos ansiosos (em termos de personalidade) e com melhores com-
peténcias de controle da ansiedade, experienciavam, de forma significativa, menores niveis
de stress e ansiedade pelo facto de poderem “falhar ou cometer erros em momentos decisi-
vos da competi¢cdo” ou pelo facto de poderem “parecer incompetentes face aos outros”.

Uma outra importante conclusdo deste estudo teve a ver com a evidéncia de que
uma total compreensdo do stress e da ansiedade na alta competicdo; assim como do seu
impacto no rendimento e sucesso desportivo, passa necessariamente pelas relacées e inte-
rac¢Bes com outras variaveis e factores psicolégicos inter-dependentes: auto-confianca, mo-
tivacdo e objectivos, atencdo e concentracgio.

Finalmente, este estudo salientou a necessidade da importancia da combinacio de
metodologias quantitativas e qualitativas em investigacdes futuras, para determinar onde e
porque é que as diferencas existem. Este estudo, “apesar de permitir verificar que os atletas
de elite partilham claramente um importante nimero de caracterfsticas e competéncias psi-
colégicas comuns, que os diferenciam dos atletas menos bem sucedidos, também sugere
que eles ndo sdo, nem podem ser vistos, como um grupo homogéneo” (Cruz, 1994, p. 360).
Como referiu Silva (1984, p. 65), “quando sdo calculadas as médias das medidas psicolégi-
cas de diferentes individuos, relata-se uma média ou uma personalidade média. No en-
tanto, este perfil pode ndo representar nenhum atleta da amostra porque a média é muitas
vezes afectada por ‘scores’ extremos”. Por outras palavras, o que este estudo também evi-
denciou foi que apesar de em termos médios a maior parte dos atletas de elite nacionais
possuirem boas competéncias psicolégicas de controle e regulacio do stress e da ansiedade
em situagdes competitivas, alguns deles (cerca de 10%) pareceram evidenciar problemas e
didiculdades mais ou menos significativas e problematicas neste dominio.

Por isso, as diferencas individuais entre atletas ( mesmo de elite e do mais alto nivel)
ndo devem nunca ser esquecidas. Citando Eklund e colaboradores (1993, p. 46), “determi-
nar o que funciona para a maioria pode resultar em negligenciar as preocupacées e compe-
téncias especificas” de cada atleta.

OS ESTADOS E EXPERIENCIAS
DE “PEAK PERFORMANCE” E DE “FLOW”

Uma etapa fundamental para o avanco cientifico e para o desenvolvimento de pro-
gramas de intervencio psicolégica neste dominio, passa necessaria e indubitavelmente pela
expl.lcagao dos efeitos, ora positivos, ora negativos do stress associado a competicdo des-
portiva e dos estados de ansiedade af experienciados no rendimento dos atletas. Varios
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autores (e.g., Mahoney & Meyers, 1989; Martens et al., 1990; Cruz, 1994) tém vindo a su-
gerir que a compreensdo das experiéncias ou estados de “peak performance” ou “flow”,
pode tornar-se vital para compreender e explicar a natureza da relagdo entre ansiedade e
rendimento na competicdo desportiva.

O estudo das experiéncias de rendimento maximo, superior, extraordinario ou inco-
mum, referidas vulgarmente na literatura como “peak performance” ou “peak experience”
(Maslow, 1971; Privette, 1983; Privette & Bundrick, 1991; Ravizza, 1984) e como estade ou
experiéncia de “flow” (Csikszentmihalyi, 1975; 1990; Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi,
1988; 1990), tém vindo a comprovar que a ansiedade parece poder, muitas vezes, funcio-
nar como um “aliado” desafiador para o atleta (Mahoney & Meyers, 1989). No entanto,
para Kimieck & Stein (1992) contrariamente ao “flow”, a ansiedade é um estado negativo
que ocorre quando existe um desiquilfbrio entre os desafios da situagdo e as competéncias
dos atletas. Quando os desafios da situagdo sdo percepcionados como superiores as compe-
téncias e capacidades pessoais do atleta, ocorrem estados de ansiedade.

Se a “peak experience” e o “flow” sdo basicamente estados positivos, a experiéncia de
“peak performance” tem mais a ver com resultados ou rendimentos objectivos (ex: niimero de
golos ou pontos conseguidos, etc.). Embora as nogdes de “peak experience” e de “peak perfor-
mance” partilhem caracteristicas comuns (ambas reflectem niveis extremos de sentimentos po-
sitivos e de rendimento, respectivamente), existe uma diferenca entre as duas no¢des: enquanto
a “peak experience” descreve os limites superiores de alegria e sentimentos positivos, ela pode
ou ndo envolver niveis 6ptimos de funcionamento e rendimento, encontrados no caso da
“peak performance” (Jackson, 1992; Jackson & Roberts, 1992; Kimiecik & Stein, 1992).

O modelo de “flow” desenvolvido por Csikszentmihalyi (1975; 1990) foi formulado
com base no estudo da fenomenologia e da qualidade das experiéncias subjectivas e esta-
dos 6ptimos dos atletas. O constructo de “flow”, que Martens (1987) designou de “energia
psiquica éptima”, refere-se a “um estado psicol6gico 6ptimo que tipicamente ocorre
quando existe um equilbrio entre os desafios percepcionados de uma situagdo e as compe-
téncias ou capacidades da pessoa para a ac¢do” (Kimieck & Stein, 1992, p. 145). Ou, como
refere Csikszentmihalyi (1990, p. 67), trata-se de uma experiéncia 6ptima (“flow”) onde o
elemento central é o facto de ser um fim por si s6: “é feita ndo com a expectativa de conse-
guir um qualquer beneficio futuro, mas simplesmente porque a recompensa & fazer isso
como um fim por si s6 (autotélico)”.

Muito recentemente, Csikszentmihalyi (1992, p. 183) referiu que o “conceito de
“flow” descreve um estado psicolégico complexo que tem importantes consequéncias para
a vida humana”, nio hesitando, por isso mesmo, em referir a sua “ambivaléncia” relativa-
mente 3 medida desta experiéncia e a frequéncia da sua ocorréncia na vida de uma pessoa:
“3 experiéncia do “flow” situa-se num continuum entre acontecimentos quase impercepti-
veis do tipo “micro-flow” e as ocasides verdadeiramente memoraveis de “flow” profundo”.
Em qualquer dos casos, esta experiéncia reflecte a existéncia de um balanceamento ou
equilibrio entre o desafios e as competéncias.

Csikszentmihalyi (1990) descreve as caracteristicas essenciais desta actividade auto-
télica (“flow”): a) a “mistura” de acgdo e consciéncia (o envolvimento das pessoas e no que
estio a fazer é de tal forma, que a actividade se torna espontanea e quase automatica,
levando-as a ndo serem capazes de terem consciéncia de si proprias como entidades separadas
das accoes); b) objectivos e “feedback” claros (ndo é possivel este estado se ndo existirem
objectivos muito claros e um “feedback” ndo-ambiguo relativamente a concretizagao dos
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objectivos); c) concentracdo total (ndo existe atencdo suficiente para pensar em mais nada
que ndo seja na tarefa que se esta a realizar); d) sensacdo de controle total sobre a situacdo
desafiadora (ndo existe a preocupacdo com... ou o medo da possivel perda de controle so-
bre a situacdo); e) perda da auto-consciéncia (neste estado o “self” ndo tem consciéncia de
si proprio a fazer o que esta a fazer, utilizando toda a atencdo focalidada naquilo que tem
para fazer); e f) a distor¢do do tempo (existe uma distor¢do ou perda da nog¢do do tempo ge-
rada por esta experiéncia).

Goncgalves (num capitulo anterior deste livro) oferece um relato fascinante das suas
préprias experiéncias pessoais (na dupla perspectiva de psicélogo e atleta), salientando a
importancia de quatro fenémenos dissociativos que, em sua opinido, constituem aspectos
centrais e essenciais na experiéncia de transcendéncia dos limites pessoais: a) a dissociacio
do espaco, a dissociagdo do tempo, a dissociacdo da dor e a dissociacdo do corpo. Este re-
lato retrospectivo torna-se tanto mais importante uma vez que evidencia as potencialidades
desta metodologia para a investigacdo das experiéncias de “flow”, nomeadamente em pro-
vas desportivas de longa duracdo. Com efeito, recentemente tém vindo a ser assinaladas di-
ficuldades metodolégicos para a pouca investigacdo neste dominio em contextos desporti-
vos. Especificamente, Jackson (1992) salienta as dificuldades de avaliar o “flow” durante o
rendimento desportivo (a avaliacdo psicolégica podera interromper uma tal experiéncia).

Paralelamente, ndo é ainda muito clara a interaccdo entre factores individuais e
situacionais para a ocorréncia de tais experiéncias. Como refere Csikszentmihalyi (1990,
p. 71), embora elas “possam acontecer espontaneamente, é muito mais provavel que o
“flow” resulte ou de uma actividade estruturada, ou de uma capacidade do individuo para
fazer ocorrer o “flow”, ou de ambas”. Neste sentido, Kimiecik e Stein (1992) sugeriram a
necessidade de se considerar a interaccdo entre factores pessoais e situacionais para res-
ponder cabalmente a questdo essencial para o estudo do “flow” no desporto. “Como, quando,
onde e que factores pessoais interagem com factores situacionais para produzirem “flow”,
aborrecimento, ansiedade ou apatia nos atletas?” (p. 149). A Figura 3 apresenta os poten-
ciais factores pessoais e situacionais subjacentes a experiéncia de “flow” no desporto.

Além disso, o estudo de Jackson (1992), efectuado com dezasseis campedes de pa-
tinagem artistica dos EUA (entre os quais sete medalhados em Campeonatos do Mundo ou
Jogos Olimpicos) evidenciou claramente diferentes factores de ordem fisica, psicoldgica e
ambiental que ndo sé parecem estar subjacentes ao “flow”, mas que também o podem per-
turbar. Por exemplo, enquanto a prontiddo ou preparacio fisica, uma atitude mental posi-
tiva e a unidade com o par ou colega, sdo factores que parecem ajudar o atleta a “entrar”
em “flow”, problemas ou erros de ordem fisica, incapacidade em manter a focalizacio ade-
quada da atencdo e falta de resposta da audiéncia, parecem ser factores perturbadores do
“flow”.

Com o objectivo de compreender os factores que podem influenciar a ocorréncia
de um estado de “flow” em atletas de elite, Jackson (1995) efectuou o mais recente estudo
neste dominio, entrevistando de forma bastante detalhada 28 atletas de elite da Australia,
de sete modalidades diferentes (atletismo, remo, natacdo, ciclismo, triatlo, raguebi e hoquei
€m campo), entre os quais se incluiam sete medalhados olimpicos ou mundiais e trés cam-
pedes do mundo (todos os atletas se situavam no “top ten” dos “rankings” internacionais).

A Figura 4 ilustra, de um modo geral, as dimensdes ou aspectos gerais para os facto-
res (ue, na opinido dos atletas, os ajudam a experienciar um estado de “flow”, os factores
que impedem o “flow” e os que perturbam um tal estado.
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Figura 3 — Factores pessoais (tragos e estados da personalidade) e situacionais subjacentes a
experiéncia de “flow” no desporto (Adaptado de Kimiecik & Stein, 1992)
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Figura 4 — Dimensdes gerais dos factores de ajuda, impedimento e perturbagdo dos
estados e experiéncias de “flow” (Adaptado de Jackson, 1995)
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Uma analise mais detalhada ao contetdo das entrevistas permitiu a Jackson (1995)
oferecer algumas sugestdes para aplicacdo, directamente relacionadas com os dez factores
que mais parecem influenciar a ocorréncia de estados de “flow”:

1) Motivacio para altos rendimentos (niveis elevados e 6ptimos de motivacio para
atingir um bom rendimento, sdo essenciais e importantes para “entrar em flow”);

2) Atingir um nivel éptimo de activacio antes da competicio (para os atletas, o
facto de atingir esse nivel éptimo é um factor decisivo para a “entrada em flow”);

3) Preparacdo e planos pré-competitivos e competivos (€ importante seguir e exe-
cutar rotinas pré-competitivas, seguir planos competitivos bem determinados, sentir-se total-
mente preparado e saber clara e exactamente “o que fazer”);

4) Preparacdo fisica 6ptima e um estado de “prontidio” para competir (os atletas
devem sentir-se fisicamente “prontos” e terem uma consciéncia clara da importincia deci-
siva de uma boa preparacio fisica prévia);

5) Condicdes ambientais e situacionais 6ptimas (as influéncias ambientais e situacio-
nais podem ser decisivas para perturbar um estado de rendimento 6ptimo, nomeadamente
no que se refere a falta de capacidade dos atletas para controlarem as distraccdes ou a sua
incapcidade para competirem em ambientes inprevistos ou incertos);

6) O modo como a competicio e o rendimento estio “a correr” (0 sentimento de
que uma prova ou jogo esta "a correr mal ou menos bem" interfere com estados de “flow”,
salientando a importancia da capacidade psicolégica do atleta para lidar com erros e pres-
tacBes competitivas iniciais “menos boas”);

7) Focalizacdo da atencdo e concentracio (é fundamental que o atleta seja capaz
de ter planos concretos de focalizagdo da aten¢do durante a competicdo, assim como exce-
lentes competéncias de controle da atencio);

8) Auto-confianca e atitude mental (a percepcio de ser capaz, de ser “bom” na mo-
dalidade que pratica e de acreditar verdadeiramente que se é capaz de dar resposta aos de-
safios competitivos, é uma caracterfstica fundamental e decisiva para a experiéncia de esta-
dos de “flow”);

9) Interaccao e jogo de equipa (em desportos de equipa, a existéncia de uma boa
interacgdo e “espirito de equipa” entre todos os atletas, para além da percepcdo de a
equipa “estar a jogar bem”, é também extremamente importante e fundamental para a ocor-
réncia de estados colectivos de “flow”); e

10) A experiéncia e maturidade (a maturidade e experiéncia prévia do atleta, nome-
adamente no que se refere a experiéncias e vivéncias passadas de estados de “flow”, aju-
dam e potencializam também o atleta para “entrar em flow”).

Embora a investigacdo neste dominio seja ainda escassa, os estudos de Csikszentmi-
halyi (1975) e outros estudos mais recentes (Jackson, 1992, 1995; Jackson & Roberts, 1992;
Kimiecik & Stein, 1992), efectuados com atletas de diferentes modalidades, entre os quais
alguns atletas de elite, forneceram j& alguma evidéncia empirica para as experiéncias de
“flow”. Por outro lado, um dado particularmente importante, tem a ver com alguma evidén-
cia para o facto de o “flow” parecer constituir um processo psicolégico subjacente & experi-
éncia de “peak performance”. Além disso, como refere Jackson (1995, p. 164) “a ocorréncia
ou nﬁ(? de um estado de “flow” depende, na opinido dos atletas, de uma série de situacées
que crnam um ambiente onde a absor¢ao total no rendimento pode ocorrer”. Apesar de muitas
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vezes atletas e psicélogos acharem que o estado de “flow” & um caso especial “de sorte”, os
dados do estudo de Jackson (1995), com atletas de elite, sugerem que os atletas podem ter
maior poder e controle sobre esses estados, do que se pensava até ha pouco tempo. Neste
sentido, os dados deste estudo apontam também para a possibilidade de desenvolver pro-
gramas de treino mental para ajudar os atletas a desenvolverem experiéncias e estados de
“flow”.

CONCLUSAO

Em suma, a investigacdo ja efectuada em diferentes pafses (entre os quais Portugal)
junto de atletas bem sucedidos, parece sugerir e evidenciar trés aspectos particularmente
pertinentes e fundamentais para a investigacdo e intervencao psicolégicas em contextos
desportivos (Cruz, 1989, 1994).

Em primeiro lugar, o sucesso e o éxito desportivo parecem estar associados a uma
satide mental mais positiva e a um menor desajustamento psicolégico. Por outras palavras,
os atletas com maiores niveis de sucesso desportivo parecem evidenciar menos problemas
psicolégicos. No entanto, também ao nivel da elite desportiva parece existir alguma preva-
léncia de dificuldades ou problemas de ajustamento psicolégico.

Em segundo lugar, alguns factores ou competéncias psicolégicas parecem assumir
uma importancia fundamental na diferenciagdo entre os melhores atletas e os menos bem
sucedidos, bem como um peso mais ou menos decisivo no rendimento desportivo: o con-
trole da ansiedade, a concentracdo, a auto-confianga, a preparacdo mental e a motivagdo.
Com efeito, os atletas de sucesso, com elevados niveis de rendimento, parecem possuir um
maior nivel de competéncias de regulacio e controle da ansiedade competitiva e de aten-
¢do e concentracdo; mostram-se mais auto-confiantes nas suas competéncias e capacida-
des; estio mais motivados para a competicdo e realizacdo desportiva; e dispendem algum
esforco e um maior cuidado com a sua preparagao mental para a competicdo. Paralela-
mente, e ao nivel dos desportos colectivos, os melhores atletas parecem também evidenciar
maiores niveis de orientacdo para o colectivo e de “espirito” de equipa.

Finalmente, algumas variaveis parecem moderar e/ou mediar o impacto dos factores
e processos psicolégicos no rendimento e no sucesso desportivo. E o caso, entre outras, da
idade, do nivel e escaldo competitivo, da experiéncia competitiva, do sexo e do tipo de mo-
dalidade (individual versus colectiva; competéncias abertas versus competéncias fechadas;
contacto versus ndo contacto).

O que parece resultar, mais ou menos claramente, da investigacdo ja efectuada, é
que o efeito destas variaveis moderadoras ndo pode ser ignorado, ndo s6 no estudo da con-
figuracdo das caracteristicas e competéncias dos atletas, mas também na determinagdo do
impacto e do papel dos factores psicolégicos na determinagao, explicacdo e predicgdo das
prestacBes competitivas, particularmente na alta competicdo (Cruz, 1994).

Tal como referiu recentemente Vealey (1992) ao revér a literatura existente sobre a
personalidade no desporto e no exercicio, uma conclusdo parece retirar-se ja da investiga-
cd0: 0 sucesso no desporto parece ser facilitado por uma saide mental positiva, por auto-
percepcdes positivas e por um conjunto de varias competéncias psicolégicas, de natureza
cognitiva e comportamental.
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