Os factores psicolégicos sao
uma das razdes que mais vezes sdo
apontadas por diferentes agentes
desportivos para justificar a obten-
¢do de determinados resultados
desportivos, principalmente quan-
do as prestagdes dos atletas ficam
abaixo do esperado. Por isso, a pre-
paragdo mental e psicolégica no des-
porto tem vindo progressivamente a
ganhar destaque e importancia no
processo de treino, mas continua
muito abaixo do desejivel e neces-
sario. Este artigo pretende justifi-
car a relevancia da implementacdo
de Programas de Treino de Compe-
téncias Psicolégicas devidamente
estruturados e conduzidos por pro-
fissionais sensibilizados e com for-
magao especifica para tal. Simul-
taneamente, também sdo discuti-
dos algumas das principais compe-
téncias psicolégicas que normal-
mente fazem parte destas interven-
goes.
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Uma das questées que treinadores,
pais, dirigentes e jornalistas colocam fre-
quentemente aos profissionais de Psicolo-
gia do Desporto refere-se ao facto de de-
terminados atletas apresentarem, quase
sisternaticamente, excelentes rendimen-
tos nas competi¢oes, enquanto outros,
apesar de possuirem boas competéncias
e potencialidades do ponto de vista fisico
e técnico falharem e terem rendimentos
desportivos abaixo do esperado, principal-
mente em situacdes de maior pressao
competitiva. Muitas vezes, sdo este dlti-
mo tipo de atletas que mais preocupam
os treinadores, colocando-os perante uma
dilema dificil de resolver, pois eles apre-
sentam boas caracteristicas para "render”
e ter sucesso ao mais alto nivel, mas sim-
plesmente ficam aquém do esperado nas
competicdes, ndo se conseguindo assim
tirar o méaximo partido das suas potencia-
lidades. Quando esta falta de rendimento
se torna “cronica”, ¢ frequente comega-
rem a surgir justificacdes de ordem men-
tal e psicoldgica para explicar o problema
como sejam, por exemplo, o atleta & “mui-
to nervaso”, “ndo se consegue concen-
trar”, “ainda tem que amadurecer”, "nao
resiste & pressdo” ou, simplesmente, “es-
te atleta é muito fraco psicologicamente”,
No sentido de tentar compreender estas
situagoes, tém surgido nos ultimos anos
um grande nimero de estudos que pro-
curam analisar quais as caracteristicas e
competéncias psicolégicas que diferenciam
os atletas bem sucedidos e com bons ren-
dimentos desportivos daqueles que apre-
sentam piores "performances” competiti-
vas. Uma das primeiras questdes que se
pracurou responder, dizia respeito a per-
sonalidade dos atletas, ou seja, tratava-se
de saber se estas diferencas entre despor-
tistas se deviam as diferencas individuais
em termos da sua personalidade, Os re-
sultados ndo foram muito animadores,
nio se tendo até hoje conseguido encon-
trar “perfis" na “maneira de ser" que jus-
tifiquem as diferencas de rendimentos en-
tre eles, Na Figura 1, apresentamos de
forma mais detalhada os principais dados
dos estudos neste dominio de investigagao.

2, Nio estd comprovada a existéncia de diferencas na predisposi:

3. O sucesso no desporto parece ser facilitado por uma satide men-

Figura 1. Personalidade no desporto e no exercicio: - Conclusdes gerais da
investigaciio (Adaptado de Vealey, 1992; Fonte: Cruz, 19g6a)

A preparacao mental e psicologica
dos atletas e os factores
psicologicos associados ao
rendimento desportivo

A partir daqui, os investigadores pro-
curaram encontrar outras justificagoes pa-
ra as diferencas anteriormente referidas e
entraram numa drea de interesse distinta,
mais preocupada em analisar os proces-
505 e factores cognitivos envolvidos no
rendimento dos atletas. Ou seja, para
além de continuar a ser importante saber
quals as caracter(sticas psicologicas que
diferenciam os atletas entre si, também
se tornou crucial avaliar e compreender o
modo como os atletas percebem e ava-
liam do ponto de vista cognitivo as com-
peticdes, tentando-se saber como ¢é que
cada um deles reage perante situagoes de
grande pressio desportiva

Os resultados destes estudos tém
vindo a produzir conclusoes extremamen-
te interessantes e implicagoes praticas
muito importantes para todos aqueles que
trabalham em contextos desportivos, As-
sim, ao nivel das competéncias psicold-
gicas e mentais, ¢ hoje possivel distinguir
um conjunto de caracteristicas que siste-
maticamente aparecem associadas a ren-
dimentos desportivos dptimos. A Figura 2

1. Ndo estéd comprovada a existéncia de qualquer “personalidade

atlética” (padrdo de personalidade distinto entre atletas e ndo
atletas);

¢ao da personalidade entre subgrupos de atletas (modalidades
individuais versus colectivas; desportos de contacto versus
ndo contacto};

tal positiva, por auto-percepcdes positivas e por melhores
competéncias cognitivas e comportamentais;

4. As estratégias de intervengdo cognitivas promovem e facilitam

o rendimento e a realizagio, assim como as competéncias de
confronto, mas sdo menos eficazes na inducdo de mudanga
nos tragos ou disposicoes de personalidade;

5. A participacdo em praticas e actividades desportivas parece ndo

contribuir significativamente para a construgio do "cardcter”
ou de atributos de personalidade valorizados socialmente;

6. O exercicio e o treino de manutenciio promovem o auto-concel-

to e reduzem estados afectivos negativos, mas tém pouca
influéncia nos tracos globais de personalidade.




a) Altos niveis de motivacao e comprometimento com o desporto;

b) Valorizagdo e interesse principal com o seu rendimento individual;

¢} Formulagao de objectivos claros e especificos para as com-

peticoes e para definir "bons” resultados desportivos;

d) Niveis elevados de autoconfianca;

e} Grande capacidade de concentragao;

f) Frequente utilizacdo da imaginagdo e da visualizagdo mental;
| g) Boa capacidade para controlar a ansiedade e os niveis de activacao;

h) Desenvolvimento e utilizacao de planos e rotinas mentais com-

petitivos;

i) Capacidade para lidar eficazmente com acontecimentos inespe-

| rados efou distracgoes,

éncias psicolégicas dos atletas com melhores niveis de

rendimento

ilustra alguns dos factores que costumam
ser apontados como contribuindo para o
sucesso dos atletas de elite e de alto ren-
dimento,

Entramos assim num novo dominio
da Psicologia do Desporto, que procura
ensinar aos desportistas a promover as
suas competéncias psicoldgicas, através
de programas estruturados e organizados
ao longo de vérias sessdes, abordando te-
mas tao diversos como, por exemplo, ex-
plicar-lhes como se devem preparar men-
talmente para uma competicao importan-
te; como devem lidar e reagir perante si-
tuagoes adversas e imprevistas nas com-
peticoes; ensinar-lhes estratégias de con-
trole e regulacdo dos niveis de ansiedade
no rendimento desportivo, etc. No entan-
to, um dos aspectos primordiais para o
sucesso deste tipo de programas é a ne-
cessidade do profissional de psicologia
debater e discutir, ndo s6 junto dos atle-

1. As competéncias, capacidades ou qualidades psicologicas sao
caracteristicas hereditarias e, como tal, o atleta ou tem essas
qualidades ou ndo hd treino e intervencdo que o torne melhor;

2

Tanto no passado como no presente, imensos atletas nao preci-
saram de psicélogos nem de preparagao mental incluida nos
seus programas de treino para serem campedes e, portanto, a
Psicologia e os seus profissionais ndo sdo fundamentais, nem
fazem falta nenhuma;

A preparacdo psicolégica dos atletas sempre foi efectuada pelos

b

treinadores e o discurso dos psicélogos ndo tem aplicagdo
‘ pratica no desporto;
4. O treino de competéncias psicolégicas demora demasiado tem-
‘ po a implementar, e no desporto ndo se pode ceder tempo
para isso nem se pode esperar muito para obter resultados;
A Psicologia e os seus profissionais apenas trabalham com pes-

w

soas que tém problemas psicaldgicos e, por isso, ndo trazem
| “mais valia” junto dos atletas, a ndo ser que algum esteja a

| “atravessar uma fase muito ma";

L

Contratar um psicologo do desporto para além de acarretar cus-
tos, também pode acabar com uma possivel drea de justifi-
cacao dos fracassos desportivos, frequentemente utilizada
| pelos treinadores, que diz respeito 4 drea mental e aos factores

| psicolégicos,

[} um dos aspectos
primordiais para o

sucesso deste tipo de
programas & a neces-

sidade do profissional

de psicologia debater
e discutir, nilo 56 jun-
to dos atletas, mas
também dos treina-
dores, dos dirigentes
e dos pais, (..

Um primeiro aspecto
a realgar, é o facto do
treino mental poder
realmente ajudar os
atletas a melhorar o
seu rendimento des-
portive, bem como a
encontrar os estados
psicoldgicos dptimos
para renderem no
miximo das suas po-
tencialidades, tanto
nos treinos como nas
competicdes e provas
desportivas.

tas, mas também dos treinadores, dos
dirigentes e dos pais, a importancia deste
tipo de treino e dismistificar um conjunto
de crengas e mitos que aparecem frequen-
temente associados as competéncias psi-
coldgicas e que, por vezes, impedem ou pre-
judicam a eficaz implementacio de qual-
quer plano de trabalho. A Figura 3 apresen-
ta algumas destas ideias negativas e erra-
das sobre as competéncias mentais e psi-
coldgicas.

O TREINO DE COMPETENCIAS
PSICOLOGICAS E A PREPARACAO
MENTAL PARA A COMPETICAO

De seguida, passamos a analisar as
principais dreas e temas abordados nos
Programas de Treino de Competéncias
Psicolégicas (PTCP) e discutiremos breve-
mente algumas das implicagoes e suges-
tées praticas para os atletas e treinadores.

Um primeiro aspecto a realcar, é o
facto do treino mental poder realmente
ajudar os atletas a melhorar o seu rendi-
mento desportivo, bem como a encontrar
os estados psicolégicos dptimos para ren-
derem no mdximo das suas potencialida-
des, tanto nos treinos como nas competi-
coes e provas desportivas. Neste sentido,
o0s PTCP partem do principio de que as
competéncias psicolégicas podem ser en-
sinadas e de que os atletas sdo primeiro
seres humanos e s6 depois atletas (Cruz
& Viana, 1996). Em termos praticos, isto
significa que os objectivos deste tipo de
intervencdo podem estar centrados ou na
promogéo do crescimento e desenvolvi-
mento pessoal dos atletas ou na melhoria
e optimizagdo do rendimento desportivo,
sendo esta ultima a solicitagdo mais fre-
quente em contextos desportivos de alto
rendimento, Normalmente, os PTCP se-
guem trés fases distintas: a) a sensibiliza-
¢do e educacdo dos atletas e outros agen-
tes desportivos para a importancia da
aprendizagem de determinadas compe-
téncias mentais (ex: se pretendemos ensi-
nar ao atleta a controlar os seus niveis de
ansiedade, ele também deverd conhecer
as causas da ansiedade e o modo como
ela pode prejudicar o rendimento despor-
tivo); b) a aquisicdo, por parte do atleta,
de técnicas e estratégias que facilitem a
aprendizagem das competéncias psicolé-
gicas (ex: no caso referido do atleta com
problemas de ansiedade, se ele sente difi-
culdades em controlar sintomnas fisiol6gi-
cos, como seja, o “coracdo a bater forte-
mente”, o “corpo tenso”, etc., entdo ele
poderd, nesta fase, aprender técnicas e
estratégias psicoldgicas para ajudar a li-
dar com estes problemas) e, em terceiro
lugar, c) a fase prética, onde o atleta au-
tomatiza o processo de aprendizagem an-




terior e Integra o que aprendeu nas situa-
coes reais de competicdo, tentando assim
tirar 0 méximo partido das estratégias trei-
nadas (ex: considerando o mesmo atleta,
ele vai agora procurar aplicar as técnicas
de controle de ansiedade que aprendeu
nas sessoes anteriores as situacoes com-
petitivas reais que costumam dar origem
aos sinais fisioldgicos referidos) (Wein-
berg & Gould, 1995}, A questdo que se
pode colocar a seguir, ¢ quanto tempo
costuma demorar urn PTCP e, principal-
mente, quem deverd ser o responsavel pe-
la sua aplicagao. Relativamente & primeira
questao, em termos optimos, pode-se
afirmar que a preparagao mental dos atle-
tas deverd seguir de perto a metodologia
de treino definida pelo treinador ao longo
da época desportiva tendo, por isso, des-
tinado um hordrio e local especifico para
a sua realizacao. Assim sendo, uma ou duas
sessoes semanais com a duragdo de uma
a duas horas sera suficiente para aplicar e
realizar eficazmente a preparacao psicold-
gica dos atletas. A implementagdo dos
PTCP nestes moldes implica a cedéncia,
por parte do treinador, de tempo que es-
tava definido para outras tarefas do trei-
no, o que nem sempre é ficil, principal-
mente quando nos aproximamos dos mo-
mentos decisivos das épocas desportivas,
onde o tempo se torna cada vez mais es-
casso para as outras dreas do treino,
Quando estas dificuldades acontecem
existe sempre a possibilidade de encon-
trar hordrios alternativos onde possam
ser reunidos os atletas, embora aqui se
coloquem dificuldades evidentes nas ten-
tativas de definir momentos que sirvam a
todos os atletas, Esta tltima situacdo acar-
reta o risco de deixar de fora do programa

atletas que ndo conseguem comparecer
as sessoes e que também ndo possam
compensar esta auséncia com sessoes in-
dividuais com o responsavel pelo progra-
ma. Por isso, a sensibilizacdo dos treina-
dores para a importdncia de encontrar so-
lucdes para estes problemas é fundamen-
tal, o que serd relativamente facil se os té-
cnicos ndo acharem que treinar mental-
mente os atletas ¢ uma perda de tempo,
mas-antes uma das actividades fundamen-
tais da preparacdo dos atletas para as
competigdes. Relativamente 4 segunda
questdo, sobre o profissional melhor pre-
parado para aplicar este tipo de progra-
mas, a nossa posicdo é de que os psico-
logos, com formacdo e conhecimentos es-

1. ESTRATEGIAS PARA CONTROLAR

OS NIVEIS DE ANSIEDADE SOMATICA

Estas técnicas incluem o treino de respiragio, as técnicas de bio-
feedback, o treino de relaxamento progressivo, etc, e visam, prin-
cipalmente, modificar as reaccoes fisicas dos atletas nas situa-
¢oes competitivas;

2, ESTRATEGIAS PARA CONTROLAR

OS NIVEIS DE ANSIEDADE COGNITIVA

Neste caso, procura-se eliminar as expectativas irrealistas, os
pensamentos negativos e as preocupacoes dos atletas acerca das
suas capacidades bem como relativamente s exigéncias das
competicoes e as consequéncias adversas de um eventual mau
rendimentos desportivo. Sao exemplos destas técnicas, o treino

auto-instrucional e a reestruturacdo cognitiva e racional onde os
atletas sdo ensinados a identificar um conjunto de pensamentos
e crencas automaticas e negativas (ex: "vou falhar e cometer er-
ros"; “sou um mau atleta”) e a corrigi-los por auto-instrucées

mais positivas e realistas (ex: “sinto-me bem e confiante num
bom rendimento”; "no passado fiz coisas bem feitas e posso re-
peti-las no presente”). |

Figura 4. Técnicas e estratégias de controle do stress e da ansiedade dos atletas

pecificos sobre cada uma das competén-

cias psicoldgicas objecto destas interven-
¢oes, serdo aqueles com maiores aptiddes
para poder conceber, estruturar e imple-
mentar os PTCP, mas canvém referir que
o papel dos treinadores ¢ fundamental,
seja ajudando no ensino das competén-
cias psicologicas (fase de aquisicdo) de-
vido 4 sua experiéncia e conhecimentos
sobre as exigéncias e dificuldades coloca-
das pelas competicdes, seja possibilitan-
do aos atletas situacées especificas nos
treinos onde eles possam "testar” e "pér
a prova” as aprendizagens efectuadas an-
teriormente (fase pratica).

De seguida, passamos a apresentar
algumas das principais competéncias psi-
cologicas incluidas nos programas de pre-
paracdao mental, com o objectivo de escla-
recer o tipo de actividades que sdo realiza-
das e os objectivos a atingir nestas inter-
vengoes.

As estratégias de controle do stress
e ansiedade

No treino de estratégias de controle
de ansiedade, pretende-se ajudar o atleta
a encontrar os seus niveis dptimos de ac-
tivagdo, tanto do ponto de vista cognitivo,
definindo pensamentos positivos associa-
dos 4 confianca num bom rendimento,
como do ponto de vista somitico, encon-
trando os estados fisiolégicos adaptados
a cada situacio competitiva. A Figura 4
apresenta algumas das técnicas que po-
dem ajudar os atletas a lidar e regular os
seus niveis de ansiedade e stress

A utilizacdo das técnicas de formula-
¢do de objectivos e a promogao da moti-
vagao,

Nesta drea, pretende-se ajudar o atle-



. Formular objectivos de rendimento (ex: melhorar a execugdo técni-
ca dos movimentos numa marcagdo de uma grande penalidade
no futebol) por oposicio aos objectivos de resultado (conseguir
marcar golo), principalmente nas fases iniciais e intermédias da
aprendizagem;

2. Estabelecer objectivos especificos que possam ser mensurdveis
através de dados objectivos do comportamento (ex: conseguir
rematar em suspensao no andebol, na ', linha, 50% das situa-
coes em que um lateral esquerdo se encontra perante um adver-
sario que ndo o marca correctamente} por oposigao a objectivos
do tipo “faz o teu melhor”;

Estabelecer objectivos dificeis e desafiadores, mas suficienterrien-

o

te realistas para serem atingidos (ex: diminuir o nimero de fal-
tas técnicas de 13 para 8 de uma equipa de andebol durante a
fase final de um campeonato);

4. Estabelecer perfodos temporais e estruturados ou datas:limite pa-
ra a concretizacio de cada objectivo, mas prevendo sempre uma
margem de erro para a fixagio de tais prazos ou limites tempo-
rais (ex: um jovem atleta deve conseguir executar correctamente
os passes “curtos” no futebol num perfodo de tempo que varia
entre 4 a 6 semanas);

5. Formular objectivos a curto prazo (definidos diariamente), a médio
prazo (definidos mensalmente) e a longo prazo (definidos para
uma época competitiva);

6. Formular objectivos para o perfodo competitivo {jogos ou pro-

vas) e para o perfodo ndo competitivo (treinos),;

Formular objectivos positivos (ex: aumentar a frequéncia de passes

o)

concretizados), em vez de objectivos negativos (ex: diminuir a

frequéncia de passes falhados);

o

. No caso da definicio de objectivos colectivos, os objectivos indi-
viduais ndo devern entrar em conflito com os primeiros (ex: o
objectivo individual de um atleta de basquetebol em aumentar o
niimero de lancamentos ao cesto ndo deve contradizer o objec-
tivo colectivo da equipa que é circular a bola o méximo do tempo
e 56 lancar quando existirem excelentes condicoes para tal);

9. Incentivar os atletas a assumir pessoalmente os seus proprios
objectivas e ndo apenas porque eles sao impostos ou sugeridos
pelo treinadar,

10. Formular objectivos suficientemente flexiveis, de forma a pode-
rem ser revistos ou alterados caso a evolugdo do atleta néo seja
a esperada;

. Apaiar o atleta independentemente da concretizagio ou ndo dos
objectivos, separando o rendimento desportivo do valor do atle-
ta enquanto tal;

12, Discutir com os atletas os planos de acqdo para concretizar os
objectivos a atingir, nomeadamente em termos de tempo e es-
forco necessdrio por parte do atleta;

13. Os objectivos devem ser registados por escrito, bem como as
evolucoes e prazos atingidos pelo atleta;

14. E fundamental acompanhar os progressos dos atletas, fornecen-
do uma avaliagio continua sobre as suas evolugdes,

15. Deivar lugar e programar, periodicamente, algum espaco ou

tempo para o "divertimento” nos treinos, E importante manter a

excitagdo e a persisténcia na modalidade, colocando intencio-
nalmente de lado os objectivos, treinando pelo prazer e diverti-
mento de jogarem ou praticarem a modalidade,

Figura 5. Normas e principios para a formulacio de objectivos: Orientacbes

para os treinadores (Adaptado de Cruz, 1996h)

treinodesportivo

P

melhor;

v

]

oo

Figura 6, Norms
de Christina & Corcos,

tizar cada vez mais;

1. Visualizar o processo de execucdo e o seu resultado: & importante
ensinar o atleta a visualizar ndo s6 o resultado (ex: conseguir
marcar um golo), mas também todos o movimentos que o
levam a essa situacdo, pois isto da maiores garantias sobre a
perfeicdo nos gestos motores realizados e, obviamente, facilita o
proprio resultado final;

Prestar atencio aos detalhes: quanto mais pormenores o atleta
conseguir introduzir na VM (ex: tipos de barulhos, de luzes, de
sensacbes flsicas, etc) e quanto mais vivenciados eles forem

3. Sentira competéncia a executar: ¢ importante que os atletas nao
se centrem apenas em ver-se a executar a tarefa, mas também
devem associar as diferentes sensacoes experiencidas nas dife-
rentes fases da tarefa (ex: nervesismo inicial antes da execugio
até ao orgulho e alegria habituais na finalizagio bem sucedida);

4 Focalizar nos aspectos positivos: os atletas dever visualizar as si-

tuacdes e tarefas desportivas, centrando-se nas suas experién-

cias de sucesso e mesmo quando se trata de imaginar aspectos
que o atleta ndo domina ou que executa constantemente mal

(ex: corrigir erros téenicos), eles devem ser encorgjados a visua-

lizar ndo 56 que fizeram mal mas, principalmente, as correccoes

que devem ser introduzidas e as sensagbes positivas que dal
emergem (ex: satisfagdo e bem estar pelos bons desempenhos);

Visualizar toda a tarefa: a ndio ser que existam razoes particulares

para apenas visualizar uma parte da competéncia {ex: corrigir

uma parte defeituosa do gesto motor), os atletas devem visuali-
zar todos os movimentos implicados nessa tarefa, uma vez que
na pratica sera assim que as coisas vao acontecer;

Utilizar a VM imediatamente ap6s a execucdo da competéncia a

aprender ou a melhorar como forma de a aperfeicoar e automa-

7. Visualizar a competéncia ao ritmo real: & importante chamar a
atencio aos atletas para o erro frequente de visualizar mais rapi-
damente do que o tempo que demora efectivamente a tarefa,
aumentando a probabilidade de perder pormenores e diminuira
nitidez da propria visualizaco. No entanto, nalguns casos (ex:
corrigir gestos técnicos defeituosos) pode ser necessirio fazer
exactamente o contrdrio, ou seja, ensinar os atletas a diminuir o
ritmo da visualizacio (tipo cimara lenta) para poderem corrigir
melhor os aspectos a alterar;

Utilizar a VM durante pequenos perfodos de tempo: os efeitos
positivos da utilizacdo da VM verificam:se com pequenos exer-
cicios de 3 a 5 minutos, ndo sendo necessdrio estar demasiado
ternpo a visualizar, devendo-se também considerar que com as
criancas a capacidade de atengdo e concentracio ¢ claramente

menor que nos jovens e adultos. |

a visualizagio mental (Adaptado

ta & manter ou aumentar os seus niveis
de motivacdo, ensinando-o a formular
objectivos desafiadores e aliciantes, de
modo a que ele possa demonstrar a sua
competéncia e determinacdo pessoal,
bem como melhorar os seus niveis de
intensidade e persisténcia, tanto nos
treinos como nas competicoes, Neste
sentido, a Figura 5 apresenta alguns
dos principios a considerar e incluir
numa correcta formulacéo de objecti-
VOSs.

O treino de imaginacio e visualizagiio mental

A visualizagdo mental (VM) é uma ex-
periéncia similar 4s que nos sao propor-
cionadas pelos prdprios sentidos (ouvir,
ver, sentir, etc.), mas advém na auséncia
da habitual estimulagdo externa, ou seja,

‘o atleta pode imaginar-se a executar um

determinado movimento ou gesto técnico
(ex: servico do voleibol), experienciado to-
das as sensacbes proprias'da situagdo
(ex: ansiedade, barulho, calor, etc.), sem
ter que estar realmente a executd-lo. Por



isso, ela pode ser utilizada num grande nu-
mero de situacoes, como seja, na aprendi-
zagem de uma determinada competéncia
motora, na correccao de erros cometidos,
na preparacao e antecipagao das situacoes
compelitivas e na propria promocao da con-
fianca do atleta para a competicio. A Figura
6 apresenta alguns dos principios praticos
para a aplicacdo da visualizacio mental.
A promocio e treino da atencdo e concen-
tragdo

Apesar de ser uma competéncia ex-
tremamente conhecida nos meios despor-
tivos, com frequentes alusoes por parte
dos virios agentes desportivos que se

queixam que terem perdido um jogo "por-

que a equipa se desconcentrou”, a verda-
de ¢ que existem algumas dificuldades em
concretizar claramente os métodos e estra-
tégias especificos para promover uma me-
lhor atencao e concentracao nos atletas.
Entendendo-se a atengdo como o proces-
so de pensamento que dirige e mantém o
conhecimento acerca das experiéncias
sensoriais, ela envolve trés compeléncias
bdsicas: a) a capacidade para seleccionar
as informacoes relevantes a prestar aten-
¢do, sendo importante que o atleta, em
fungao daquilo que tem de fazer, saiba
centrar-se apenas nas pistas relevantes
dessa tarefa; b) a capacidade para alterar
o foco atencional sempre que acontecem
modificacoes nas situagées de competi-
¢do, ou seja, conseguir prestar atengdo a
estimulos diferentes sempre que ocorram

alteracGes no meio; e ¢) a capacidade pa-
ra manter a atencdo e concentracio du-
rante o tempo suficiente para executar a
tarefa, ndo cometendo erros devido a
“distraccoes”, A Figura 7 descreve alguns
das estratégias e técnicas para promover

a atencdo e concentracio dos atletas,
CONCLUSAO

Um dos grandes objectivos deste ar-
tigo era demonstrar nao apenas a impor-
tancia dos factores psicolégicos e mentais
no rendimento desportivo, uma vez que
isso é hoje em dia praticamente reconhe-
cido pela generalidade dos agentes des-
portivos, mas principalmente afirmar o
facto das competéncias psicoldgicas po-
derem ser treinadas e melhoradas, tal co-
mo se trabalha a condicio fisica e técnica
do atleta. Por outro lado, também se pre-
tendia chamar a atencio para a possibili-
dade das competéncias psicoldgicas po-
derem fazer a diferenca entre atletas bem
sucedidos e com éxito e os restantes com
menor sucesso e padroes de desempenho
desportivos claramente inferiores, Neste
sentido, afirmamos a importancia dos
PTCP serem planeados e adaptados em
fungdo das necessidades dos atletas, dos
treinadores e das proprias exigéncias es-
pecificas de cada modalidade desportiva.

Para finalizar, gostarfamos de discutir
quatro ideias bases que poderio facilitar a
implementagdo deste tipo de programas,

[++s) & hoje em dia pra-
ticamente reconhe-
cido pela generalida-
de dos agentes des-
portivos, mas princi-
palmente afirmar o
facto das competén-
cias psicoldgicas po-
derem ser treinadas e
melhoradas, tal como
se trabalha a condi-
o fisica e técnica do
atleta,

(-} @ preparacao men-
tal do atleta s6 funcio-
na totalmente quando
ela ¢ testada e pratica-
da nos contextos “na-
turais” de treino e
competigio e, por is-
50,08 treinadores sio
extremamente impor-
tantes no sentido de
criar situagoes para os
atletas poderem colo-
car a prova as aprendi-
zagens adquiridas nas
sessdes do programa,

Em primeiro lugar, é importante que a en-
trada de um profissional de Psicologia

num clube para prestar este género de
servigos, nao seja encarada como alguém
que vem “tratar a cabega” de alguns atle- |
tas com problemas psicolégicos, mas sim
como mais um membro da equipa técni-

ca, que vai ajudar e apoiar todos os joga-
dores, seja promovendo e desenvolvendo
ainda mais as potencialidades dos melho-
res atletas da equipa, seja ajudando e
apoiando aqueles que sentem maiores di-
ficuldades em lidar com o stress e a pres-
sdo das competicoes, Em segundo lugar, |
hd imensas vantagens em manter uma li-
gacdo estreita entre o profissional respon-
sdvel pelo treino de competéncias psico-
légicas e os responsaveis da equipa técni-
ca, ndo se assumindo que o treino psico-
I6gico e fisico sao dois dominios distintos |
e perfeitamente separados. Pelo contririo,

a preparagio mental do atleta s6 funciona
totalmente quando ela é testada e pratica-
da nos contextos “naturais” de treino e ‘
competicdo e, por isso, os treinadores

sdo extremamente importantes no senti-

do de criar situagdes para os atletas po- |
derem colocar & prova as aprendizagens
adquiridas nas sessdes do programa. Um |
terceiro aspecto a realgar refere-se as ex- |
pectativas irrealistas sobre a eficicia dos
PTCP, sendo frequente aparecerem pedi-
dos, normalmente por parte de treinado- |
res, para implementar este tipo de inter-
vencdes em alturas decisivas das épocas ‘
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Simulagbes das situagdes reais de competicdo, devendo os trei-
nadores procurar recriar nos treinos o maximo de semelhangas
com as tarefas que os atletas tém mais dificuldades em enfrentar
e gerir correctamente nos jogos, possibilitando-lhes assim “ha-
bituarem-se” a lidar com esses distratores (ex: presenca de adep-
tos e jornalistas; mesmas condicbes fisicas do recinto de jogo,
etc.);

Utilizagdo de planos mentais e palavras-chave, onde os atletas so
ensinados a adoptar um conjunto de rotinas de pensamento e
de comportamentos apropriados as tarefas a realizar durante as
competicoes;

Focalizacdo no processo de execugdo e ndo apenas no seu re-
sultado, ou seja, os atletas devem ser encorajados a pensar na-
quilo que tém de fazer para executar bem uma determinada tare-
fa, e nao somente no resultado final dessa execucdo, em termos
de ganhar ou perder;

Ensinar aos atletas as “pistas'' ou aspectos das tarefas efou situa-
¢oes competitivas a que tém de prestar atengdo e como devem
reagir perante situagoes novas ou negativas, utilizando os trei-
nos como o melhor contexto para comegarem a autormatizar es-
tes aspectos;

Definir com os atletas um conjunto de pensamentos e compor-
tamentos que devem ser efectuados antes da execucdo de uma
determinada tarefa ou gesto motor, de forma a melhor realiza-
rem essa competéncia;

Procurar consciencializar o atleta acerca dos efeitos negativos de
ele actuar como um “juiz” de si proprio em situagbes de insuces-
so durante as competicoes (ex: "sou um fracasso”), incentivan-
do-o a aprender e a desenvolver rotinas de avaliagdo e de cor-
reccdo dos erros cometidos para recuperar mais rapidamente a
concentragao,

Figura 7. Normas e principios do treino da atenclio e concentraga (Adaptado de
Bump, 1989; Hardy, Jones, & Gould, 1996; Moran, 1996; Viana, 1996)

desportivas ou quando os resultados des-
portivos nao sdo os esperados. E importan-
te esclarecer que o treino mental ndo cons-
titui um remédio milagroso para este tipo
de problemas, pois se assim fosse, prova-
velmente, seriam os psicélogos do despor-
to os profissionais mais desejados, solici-
tados e com maior fama no seio da equipa
técnica. De facto, a preparagao mental, tal
como o treino fisico, técnico e tictico, de-
mora tempo a desenvolver e estd sujeito as
mesmas dificuldades das outras dreas, ou
seja, também é necessdrio calma e persis-
téncia no ensino de competéncias psicolo-
gicas aos atletas antes deles dominarem to-
talmente esses contetdos. Por fim, deixa-
mos um conselho para os profissionais de
psicologia que pretendam utilizar este tipo
de programas. Antes de os aplicar, é neces-
sario avaliar claramente o tempo existente
para realizar as sessoes com os atletas, sen-
do fundamental ndo cair na tentacao de
querer treinar e ensinar todas as competén-
cias psicolégicas quando o tempo realmen-
te disponivel para trabalhar com eles é es-
casso. Nestes casos, é preferivel centrar-se
apenas numa ou duas competéncias psico-
logicas, pois assim consegue-se aumentar a
probabilidade dos atletas aprenderem e im-
plementarem realmente aquilo que foi ensi-
nado e treinado e, deste modo, também se
consegue prevenir o risco de saturagao e mal
estar dos atletas, que ficam sem perceber
qual a aplicacdo pratica de tanta informa-
Géo.
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