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

José Fernando A. Cruz
Instituto de Educagdo e Psicologia, Universidade do Minho
&
Miguel Faro Viana
Instituto Superior de Psicologia Aplicada, Lisboa

INTRODUCAO

Contrariando a tendéncia para o nivelamento do rendimento desportivo que a evo-
lugdo e uniformizacdo das metodologias e técnicas de preparacio dos atletas tem permi-
tido, continua a verificar-se uma significativa diferenciagio ao nivel dos resultados alcanca-
dos. Este facto, tem levado os agentes desportivos a interessarem-se por areas do treino
desportivo como a preparacdo psicolégica ou o treino mental. H4 mesmo quem considere a
Psicologia como a Gltima fronteira no que respeita a preparacdo dos atletas (Unesthal,
1985), ouvindo-se com frequéncia nos meios desportivos afirmacdes de que os factores psi-
colégicos explicam 50%, 60% ou 70% dos rendimentos e resultados desportivos. Evidén-
cias cientificas da literatura especializada (Corbin, 1972; Feltz e Landers, 1983; Meyers et
al., 1989) atestam, também, a importancia do treino ou pratica mental na realizacdo de acti-
vidades fisico-desportivas. Ainda que esteja por responder com clareza qual o tipo de varia-
veis psicolégicas susceptiveis de uma intervencéo sistematica e objectiva através do treino,
estas perspectivas justificariam, s6 por si, a necessidade de treinadores e colaboradores téc-
nicos, dedicarem uma percentagem do seu tempo a preparacido mental dos atletas. Tal ndo
acontece, na maioria dos casos, por trés ordens de razio. Porque os técnicos nio sabem
como ensinar os atletas a adquirirem as competéncias psicolégicas essenciais; porque pres-
supdem que se tratam de qualidades inatas e que pouco ha a fazer; ou, em Gltima analise,
porque néo lhe atribuem muita importancia.
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Os Gltimos anos tém sido marcados pela crescente institucionalizacdo da interven-
cdo psicolégica junto de desportistas de alto rendimento. A natureza do apoio ou acompa-
nhamento destes grupos tem evoluido da simples e estéril avaliagdo de diagndstico psicolo-
gico ou intervengdo clinica em situagdes de crise, para um trabalho com caracteristicas
marcadamente preventivas e educativas. Associado aos movimentos das escolas comporta-
mentalistas e cognitivistas, comecou a surgir ha alguns anos nos meios desportivos, o inte-
resse pelo Treino de Competéncias Psicolégicas (TCP) (ver Vealey, 1988). Estabelecendo
amplas analogias com outras dimensdes do treino desportivo, o TCP implica a aprendiza-
gem e/ou aperfeicoamento de competéncias especificas e estratégias de preparagdo para a
competicio, tendo como objectivo respostas mais eficazes e consistentes por parte dos atle-
tas face as exigéncias das situagdes desportivas.

Em diversos paises Europeus e Norte Americanos, possuidores de um sistema des-
portivo mais desenvolvido, tem-se generalizado, a prestagao de servicos ao nivel do treino
mental dos atletas e a producdo de material escrito e audio-visual como divulgacdo ou su-
porte pedagégico desse tipo de acgdes. A qualidade e validade experimental destas aborda-
gens de preparacdo psicolégica deixam, no entanto, algo a desejar. A simples adopgdo de
principios e técnicas da psicologia geral para o contexto desportivo (Cruz, 1989), a falta de
uniformizacio e estandardizacdo dos conceitos e metodologias utilizadas (Nitsch, 1989),
ou o reducionismo caracteristico de algumas das praticas referenciadas na literatura (Vea-
ley, 1988), tém constitufdo obstaculos importantes. Outro tipo de problemas, relaciona-se
com a escassa sensibilizacdo e formacdo dos diversos agentes desportivos, para as enormes
exigéncias que este tipo de iniciativas envolve em termos de mobilizacdo e organizacdo de
recursos humanos e materais.

Num capitulo anterior (J. Cruz, A. Gomes, M. Viana & P. Almeida) tivemos ja opor-
tunidade de abordar e desmistificar algumas crencas e mitos inadequados, relacionados
com a intervencdo psicolégica no desporto, que justificam a negligéncia e pouca aten¢do
prestada por treinadores, atletas e dirigentes ao treino e preparacao mental e psicologica,
apesar de todos eles reconhecerem de forma quase unanime o papel fundamental e deci-
sivo dos factores psicolégicos no rendimento desportivo. Seguidamente, abordaremos de
forma mais detalhada os objectivos, estruturacdo e implementagdo de programas de treino
de competéncias psicolégicas.

OBJECTIVOS, ESTRUTURA E DESENVOLVIMENTO
DE PROGRAMAS DE TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

Um programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas (TCP) pode ser entendido
como um “programa que identifica, analisa, ensina e treina as competéncias cognitivas,
mentais ou psicolégicas mais directamente relacionadas com o rendimento desportivo”
(Alderman, 1984, p. 51). Subjacente a tais programas esta a ideia de que as competéncias
ou capacidades psicolégicas, a semelhanca das capacidades fisicas e técnicas, podem ser
aprendidas, adquiridas ou melhoradas através do ensino, do treino e da pratica.

Neste sentido, os programas de TCP partem geralmente de dois pressupostos gerais:
a) os atletas sdo primeiro seres humanos e sé depois sio atletas; e b) as competéncias psico-
l6gicas podem ser ensinadas e aprendidas. Por isso, de um modo geral, os objectivos dos
programas de TCP centram-se em dois aspectos fundamentais, directamente associados a
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tais pressupostos: a) a promogdo do crescimento e desenvolvimento pessoal; e b) a promo-
¢do e optimizacao do rendimento desportivo.

A Figura 1 sumariza as principais competéncias psicolégicas que t8m vindo a ser
abordadas e/ou sugeridas em diferentes programas de TCP, desenvolvidos por autores de di-
ferentes pafses para atletas de diferentes niveis competitivos, das mais variadas modalidades
(individuais e colectivas) e com diferentes objectivos (ex: melhoria e/ou optimizacdo do
rendimento; promocédo do desenvolvimento e crescimento pessoal; etc.).

AUTOR POPULACAO-ALVO  PAIS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

Harris & Harris (1984)  Atletas em geral EUA Relaxamento, concentragio, imaginacéo e
visualizagéo, pensamento positivo, formulagio
de objectivos e comunicacio

Bernard (1985) Atletas profissionais Austrélia Relaxamento, pratica mental, pensamento
de futebol australiano positivo, formulacio de objectivos e
concentracao
Nideffer (1985) Atletas de alta EUA Concentragdo, imaginacdo/visualizagdo mental,
competicdo relaxamento, focalizacdo, atencio e controle

dos pensamentos

Suinn (1986) Atletas de alta EUA Relaxamento, controle do stress, controle dos
competicdo pensamentos, auto-regulacdo e pratica mental

Martens (1987) Atletas de varios EUA Relaxamento, imaginag¢io/visualizacdo mental,
niveis competitivos controle cognitivo, controle do stress e

formulaco de objectivos

Cruz (1987) Atletas de andebol Portugal Formulagdo de objectivos, controle do stress e
de alta competicdo ansiedade, auto-controle e pensamentos
positivos, visualizagdo mental, atencio e
concentracao
Orlick (1990) Atletas, treinadores, Canada Formulac3o de objectivos/motivacio e
dirigentes e outros envolvimento, focalizagio da atencéo,
agentes desportivos auto-avaliacio/crescimento pessoal,

auto-controle, visualizagdo mental,
relaxamento, controle de distracgdes, simulacio,
auto-hipnose, coesdo das equipas

Williams (1993) Atletas EUA Controle da activagio, auto-confianca,
concentragdo, controle do stress, imaginacao,
determinacio

Loher (1993) Atletas profissionais EUA Formulacdo de objectivos, visualizacdo mental,
de ténis relaxamento, controle da ansiedade,
auto-confiancga, concentrag3o, rotinas/planos
competitivos e rituais

Raposo (1994) Atletas de natagio Portugal Formulacio de objectivos
de alta competicio

Figura 1 — Competéncias psicolégicas abordadas em diferentes
programas de TCP e de preparacdo mental e psicolégica
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De um modo geral, como se podera verificar, o controle do stress e da ansiedade, a
atencdo e concentracdo, a imaginagdo e visualizagdo mental, a formulagao de objectivos e
a auto-confianca, parecem constituir as competéncias psicolégicas mais relevantes para a
preparacdo mental dos atletas. Paralelamente, as competéncias de comunicagao e relacdo
interpessoal, assim como a coesdo e “espirito de equipa” assumem-se também como impor-
tantes competéncias psicolégicas, nomeadamente nos desportos de equipa. Além disso, tém
sido desenvolvidos e implementados programas de TCP mais vocacionados claramente
para a optimizacdo do rendimento dos atletas (ver Vealey, 1988; Weinberg & Gould, 1995),
mas também programas mais vocacionados para a promogao do crescimento e desenvol-
vimento pessoal dos atletas, independentemente da idade e do nivel competitivo (Danish,
Petitpas & Hale, 1993, 1994,1995; Orlick, 1991; Weiss, 1991).

Weinberg e colaboradores (Weinberg & Gould, 1995; Weinberg & Williams, 1993)
salientam, de uma forma bastante clara, ndo s6 as fases fundamentais da estrutura de um
programa de TCP, mas também os aspectos e etapas centrais no desenvolvimento e imple-
mentacdo de um tal programa.

No que se refere 2 estruturacdo geral dos programas de TCP, eles englobam geral-
mente trés fases distintas:

1) Uma fase de educacio ou formacio, onde se procura consciencializar os agentes
desportivos para a importancia de aprenderem determinadas competéncias psicologicas e
contribuir para a compreensdo acerca do modo como os diferentes factores psicolégicos
afectam o rendimento (ex: ao ensinar competéncias de controle da ansiedade, devem ser
explicadas as causas da ansiedade competitiva, 0 modo como a ansiedade afecta ou ndo o
rendimento e as potencialidades e importancia das capacidades pessoais de auto-controle
dos niveis de ansiedade);

2) Uma fase de aquisicio, mais centrada nas técnicas e estratégias para a aprendiza-
gem e mestria de diferentes competéncias psicolégicas, procurando sempre ir de encontro e
ter em conta as necessidades Gnicas e individuais de cada atleta (ex: o treino de relaxa-
mento muscular podera ser inadequado para um atleta cuja ansiedade é muito mais expe-
rienciada ao nivel cognitivo, através de excessivos pensamentos negativos, por exemplo, do
que ao nivel somatico); e, finalmente,

3) Uma fase de pratica, onde se pretende ndo s6 automatizar as competéncias ensi-
nadas, mas também ensinar os atletas a integrarem as competéncias psicolégicas de uma
forma sistematica nas suas prestacbes competitivas e a estimularem as competéncias que
desejam utilizar ou aplicar em situagdes competitivas reais (ex: um atleta com elevada an-
siedade somatica comeca por visualizar mentalmente a aplicagdo de competéncias de rela-
xamento sob a orientacio do psicélogo, progredindo depois para a visualizagdo feita por
ele préprio e para a utilizacdo da visualizagdo num treino, simulando uma competicao real,
e terminando na utilizacdo do relaxamento na preparagdo e participacdo em situagoes
competitivas reais).

Relativamente aos aspectos a ter em conta no desenvolvimento e implementacao

de um programa de TCP, um tal processo devera necessariamente considerar as seguintes
etapas:



O treino das competéncias psicolégicas 537

1) Discussdo, com treinadores e atletas, acerca do tipo de servigos de treino e pre-
paracdo psicolégica que podem ser prestados, explicando as diferencas entre diferentes
tipos de abordagens na consultadoria em Psicologia do Desporto (ex: intervencao educacio-
nal versus intervencdo clinica);

2) Avaliacdo das necessidades e das competéncias psicolégicas dos atletas (analise
e avaliacdo dos pontos fortes e dos pontos fracos dos atletas, ao nivel psicolégico, recor-
rendo a entrevistas e administracdo de instrumentos de avaliacdo psicolégica);

3) Determinacdo e identificacdo das competéncias psicolégicas que serdo integra-
das e desenvolvidas no programa de treino e preparagdo mental, baseada no interesse e no
tempo disponibilizado pelo treinador e pelos atletas para tal programa;

4) Determinacao do horario do programa de TCP, que podera combinar sessdes for-
mais (ex: 1 ou 2 vezes por semana) com encontros informais (ex: no hotel durante o estagio,
as refeicdes, nas viagens para os jogos, noutras actividades sociais); e, por Gltimo

5) Avaliacio qualitativa e quantitativa do programa de TCP e da sua eficacia no de-
senvolvimento e mudanca das competéncias psicolégicas (ndo s6 através de dados objecti-
vos do rendimento, mas também através de auto-avaliagdes do treinador e dos atletas, rela-
tivamente a eficacia do psicélogo).

A AVALIACAO DAS NECESSIDADES
E DAS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS DOS ATLETAS

Para que os programas de TCP possam ser individualizados, tendo em conta as ne-
cessidades, torna-se necessario avaliar os pontos fortes e os pontos fracos especificos de
cada atleta, ao nivel das suas competéncias e capacidades psicolégicas (Weinberg & Willi-
ams, 1993). A avaliacdo das necessidades (individuais e colectivas) constitui uma etapa fun-
damental na preparacdo e organizagdo dos programas de TCP e de treino e preparagdo
mental para a competicdo.

Para além do recurso 2 entrevista semi-estruturada com o atleta e a observacéo, re-
centemente tém vindo a ser desenvolvidos instrumentos especificos para a avaliacdo das
competéncias psicolégicas dos atletas. A este propésito dois instrumentos merecem parti-
cular destaque, ndo s6 pela sua validade e utilidade em contextos desportivos, mas também
porque se trata de dois intrumentos de avaliagdo psicolégica mais frequentemente utiliza-
dos na investigacio neste domfinio.

Um primeiro instrumento é o Inventario de Competéncias Psicolégicas no Desporto
(PSIS - “Psychological Skills Inventory for Sports - Form R-5") desenvolvido por Mahoney e
colaboradores (Mahoney, 1987; Mahoney, Gabriel, & Perkins, 1987). O PSIS é constituido
por 45 itens, respondidos numa escala do tipo Likert, de 5 pontos, de “Discordo completa-
mente” a “Concordo completamente”. Os itens do PSIS contém afirmacdes relacionadas
com Vérios aspectos e factores psicolégicos associados ao rendimento desportivo.

Estes 45 itens estdo distribuidos por seis escalas, destinadas a avaliar outras tantas
dimensdes importantes para o rendimento desportivo:
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a) Controle de ansiedade (10 itens; Exemplo: “Fico mais tenso antes de competir
que durante a competicio”);

b) Concentracdo (6 itens; Exemplo: “Muitas vezes tenho problemas de concentra-
¢do durante a competicdo”);

¢) Auto-confianga (9 itens; Exemplo: “Tenho muita confianca nas minhas capacida-
des atléticas”);

d) Preparacdo mental (6 itens; Exemplo: “Muitas vezes, momentos antes da compe-
ticdo, treino mentalmente o que vou fazer”);

e) Motivagdo (7 itens; Exemplo: “Vencer é muito importante para mim”);

f) Enfase na equipa / Espirito de equipa (7 itens; Exemplo: “Dou-me muito bem
com os outros elementos da equipa”).

A cada resposta dada é atribuido um valor numérico, sendo os extremos “Discordo
totalmente” e “Concordo totalmente” transformados nos valores 0 e 4, respectivamente. Os
itens parafraseados de forma negativa (geralmente indicadores de um problema ou preocu-
pagdo) sdo transformados invertendo o formato 0-4, para 4-0. Os resultados brutos de cada
escala sdo obtidos somando os valores atribuidos aos respectivos itens especificos. Estes re-
sultados brutos sdo posteriormente transformados em resultados percentilicos que, nos seis
dominios avaliados pelas escalas, permitem analisar os niveis relativos de competéncia de
cada atleta (variando cada escala entre um resultado percentilico minimo de 0 e um ma-
ximo de 100). Os resultados mais elevados reflectem, assim, maiores nfveis de competéncia
psicoldgica nas diferentes dimensdes avaliadas.

Mais recentemente, um segundo instrumento de avaliagdo das competéncias psico-
l6gicas foi desenvolvido e apresentado. Trata-se do Inventario de Competéncias de Con-
fronto no Desporto (ACSI-28 - “Athletic Coping Skills Inventory”), desenvolvido por Smith,
Schutz, Smoll e Ptacek (1995). O ACSI-28 inclui 28 itens (daf a sua designacdo original -
ACSI-28) e € o resultado de varios anos de estudo e investigacio com uma primeira versio
do ACSI, constituida por 87 itens distribuidos por 8 sub-escalas. Apds mais de uma década
de investigacdo deste instrumento, os autores apresentaram dados da validade e fidelidade
deste instrumento, englobando apenas 28 itens.

Todos os itens sdo respondidos numa escala tipo Lickert de 4 pontos (1= Quase
nunca; 5= Quase sempre). Exemplo de um item: “Na minha modalidade, eu lido muito
bem com as situacées inesperadas”.

Os 28 itens encontram-se distribuidos por sete sub-escalas (com 4 itens cada), ava-
liando cada uma delas as seguintes competéncias psicolégicas (acrescenta-se o significado
de cada uma, para um atleta com elevados “scores”):

a) Rendimento méximo sob pressio (sente-se mais desafiado que ameacado nas si-
tuacdes de pressdao competitiva e atinge bons niveis de rendimento sob pressdo);

b) Auséncia de preocupacdes (ndo se pressiona a si proprio, preocupando-se com
maus rendimentos ou erros que possa cometer, nem se preocupa com o que os
outros possam pensar se errar ou falhar);

¢) Confronto com a adversidade (mesmo quando as coisas ndo correm bem perma-

nece positivo e entusiasmado, calmo e controlado e recupera facilmente de erros
e falhas);
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d) Concentracdo (dificilmente se distrai € mesmo em situagdes dificeis ou inespera-
das é capaz de focalizar a sua atengao e de se concentrar nas tarefas desportivas,
quer nos treinos, quer na competi¢ao);

e) Formulacdo de objectivos e preparacdo mental (formula objectivos a curto-prazo
e trabalha para atingir objectivos concretos de rendimento, planeando e prepa-
rando-se mentalmente para 0s jogos);

f) Confianca e motivagdo para a realizagdo (é confiante e positivamente motivado,
trabalhando sempre para melhorar e dando 100% de esfor¢o em situagoes de
treino ou competicao); e

g) Disponibilidade para a aprendizagem a partir do treino (aberto e disponivel para
aprender a partir daquilo que lhe € ensinado no treino, aceitando de uma forma
positiva e construtiva as criticas de treinadores ou directores).

Os “scores” de cada sub-escala sdo obtidos adicionando os valores nos respectivos
itens (alguns deles s3o de cotagdo reversa ou invertida). Assim, o “score” de cada uma pode
variar entre um minimo de 4 e um maximo de 12, significando os “scores” mais elevados,
maiores niveis de competéncias psicologicas. Paralelamente, a ACSI-28 permite ainda ex-
trair um “score” total (resultante da soma dos “scores” das sete escalas), que constitui uma
medida dos Recursos Pessoais de Confronto e que reflecte uma estimativa multifacetada das
competéncias psicologicas do atleta.

Paralelamente a estes instrumentos de avaliagdo psicol6gica é também possivel
O recurso a outros instrumentos mais especificos, que tém vindo a ser utilizados frequen-
temente em contextos desportivos. £ o caso, entre outros, do Teste do Estilo Atencional
e Interpessoal (TAIS — “Test of Attentional and Interpersonal Style” — Nideffer, 1976), do
Inventario do Traco e Estado de Auto-Confianga (TS SCI - “Trait-State Sport Confidence
Inventory” — Vealey, 1986), do Perfil de Estados de Humor (POMS — “Profile of Mood
States” — McNair, Lorr & Droppelman, 1971), da Escala de Ansiedade no Desporto (SAS
— “Sport Anxiety Scale” — Smith, Smoll & Schutz, 1990) e do Inventério do Estado de An-
siedade Competitiva (CSAI-2 — “Competitive State Anxiety Inventory-2 — Martens, Vealey
& Burton, 1990).

A Figura 2 ilustra a sintese de um caso hipotético de avaliacdo de necessidades para
um jogador de futebol. '

No entanto, convira nio esquecer que o processo de avaliagdo dos pontos fortes e
fracos dos atletas, ao nivel psicolégico, tem que ter em atengdo que nao s30 s6 os factores
psicolégicos que influenciam o rendimento dos atletas. Existem muitos outros factores de
natureza fisiolégica, biomecanica e técnico-tactica que também o influenciam. Como refe-
rem Weinberg e Williams (1993), “o importante € nao esquecer que nao devemos tentar in-
terpretar todos os aspectos do rendimento de uma perspectiva psicolégica” (p. 283). E neste
sentido que se torna fundamental que o psicélogo trabalhe numa equipa interdisciplinar,
mostrando-se disponivel para receber ensinamentos de outros especialistas (fisi6logos, bio-
mecanicos, treinadores, etc.).

Recentemente, Taylor (1995) propds um modelo conceptual para integrar as neces-
sidades dos atletas e as exigéncias do desporto, no desenvolvimento de estratégias compe-
titivas de preparacdo mental. A Figura 3 ilustra um tal modelo, que enfatiza os aspectos e
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PONTOS FORTES:

— Forte ambig&o e desejo de ser bem sucedido

— Confianga na capacidade pessoal para ser bem sucedido

- Capacidade para relaxar durante os jogos

— Confianga na sua capacidade de bom recionamento interpessoal com os treinadores e colegas
de equipa

- Boa forma fisica

AREAS OU ASPECTOS PARA MELHORAR:

- Esquecer os erros cometidos

~ Manter a confianga apesar dos erros no inicio dos jogos
— Permanecer relaxado durante os treinos

- Preocupacgdo com o rendimento ao nivel das capacidades
— Atitude perfeccionista

RECOMENDACOES:

— Aprender a técnica da “paragem do pensamento”

— Mudar o discurso interno de negativo para positivo

~ Focalizar na componente de divertimento, a0 mesmo tempo que joga com o seu maximo esforco
~ Desenvolver “palavras-chave” para ajudar na concentracio

- Aprender técnicas de relaxamento

— Pensamentos de auto-confianga

Figura 2 - Sintese da avaliacdo de necessidades num jogador de futebol
(Adaptado de Weinberg & Gould, 1995)

factores criticos a ter em conta no desenvolvimento de estratégias eficazes de preparacdo
mental para os atletas. Neste sentido, a primeira etapa do consultor de Psicologia do Des-
porto deverd consistir na compreensao e avaliagdo das necessidades psicolégicas dos atle-
tas. S6 assim ele podera intervir de uma forma eficaz, respondendo as necessidades especi-
ficas e individuais de cada atleta. Para tal podera recorrer nio sé a formas de avaliacdo
subjectiva (ex: entrevista ao atleta, entrevista a outros significativos e observagdo), mas tam-
bém a formas mais objectivas de avaliagdo (ex: administracio de questionarios e outros ins-
trumentos de avaliaco psicolégica).

Paralelamente, Taylor (1995) salienta a necessidade de ter em conta as exigéncias
da modalidade em questdo, nomeadamente do ponto de vista fisico, técnico e logistico. Sdo
evidentes as diferencas que a este nivel existem entre diferentes modalidades. Mas o mais
importante é que estas diferencas podem ter um impacto significativo na preparacdo mental
dos atletas para a competic3o.

Consideremos, por exemplo, o caso do ténis. Trata-se de uma modalidade com uma
longa duracdo (1 a 3 horas), que envolve muitas prestagdes de curta-duracéo (5 a 15 segun-
dos) e tarefas motoras grossas e finas e que se caracteriza por ser uma desporto aerébico e
anaerébico, sendo por isso a fadiga um factor fundamental a ter em conta. Além disso os
jogos podem ocorrer a qualquer hora do dia ou & noite e a preparagio pré-competitiva
envolve “aquecimento” fisico algumas horas antes do jogo e imediatamente antes deste
comecar. Neste sentido, em face destas exigéncias, a auto-confiancga e a motivacio desem-
penham um papel fundamental nesta modalidade.
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NECESSIDADES DO EXIGENCIAS DO
ATLETA: DESPORTO: EXIGENCIAS DO
P . DESPORTO:
Factores psicolégicos Fisicas
associados ao Técnicas Psicolégicas
rendimento Logisticas

INTEGRACAO DAS
NECESSIDADES DO
ATLETA E DAS
EXIGENCIAS DO
DESPORTO

DESENVOLVIMENTO
DE ESTRATEGIAS
DE PREPARACAO
MENTAL PARA A

COMPETICAO

Figura 3 — Modelo conceptual para integrar as necessidades dos atletas e as exigéncias do desporto
(Adaptado de Taylor, 1995)

Pelo contrario, numa modalidade como é o caso das provas de velocidade pura no
atletismo, por exemplo, com menos de um minuto de duracio e de natureza predominante-
mente explosiva e anaerdbica, ja sdo mais fundamentais aspectos psicolégicos como o con-
trole da ansiedade ou da activacao fisiolégica pré-competitiva e a atengdo e concentragdo.

Torna-se assim evidente que se por um lado “os atletas tém necessidades Gnicas
que podem influenciar o seu rendimento de forma positiva ou negativa” e se “cada des-
porto tem certos factores psicol6gicos que afectam mais directamente o rendimento compe-
titivo”, por outro lado torna-se necessario integrar estes dados para “determinar quais 0s
factores psicolégicos que devem ser prioritarios na preparacdo mental para a competicao”
(Taylor, 1995, p. 350). £ com base nesta informacio que devem ser escolhidas as estraté-
gias de intervengdo psicoldgica mais adaptadas para um determinado atleta, de uma deter-
minada modalidade. Por exemplo, no caso de um atleta de ténis, técnicas como a paragem
do pensamento, a linguagem corporal positiva ou o recurso a palavras-chave positivas, sao
fundamentais para manter durante vérias horas a auto-confianga do atleta. Por outro lado,
técnicas como a formulagio de objectivos a curto-prazo, recorrendo a palavras-chave moti-
vacionais ou 2 visualizacdo mental, sdo necessarias para manter o atleta motivado durante
um jogo longo, que pode incluir breves perfodos de méas prestagdes ou rendimentos.
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Em suma, a implementacdo de estratégias de preparacdo mental (e a sua conse-
quente eficacia), implica a consideracdo simultinea das necessidades especificas de cada
atleta (do ponto de vista psicol6gico), a analise das exigéncias fisicas, técnicas e logisticas
da modalidade e a determinacao das exigéncias psicolégicas da modalidade em causa.

A IMPLEMENTACAO DE UM PROGRAMA
DE TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

Varios autores (Gould e Damarjian, no prelo; Weinberg & Gould, 1995; Weinberg
& Williams, 1993) tém vindo a sugerir alguns aspectos centrais a ter em conta na imple-
mentacdo dos programas de TCP.

Em primeiro lugar, coloca-se a questio “quem deve implementar tal programa?”.
Parece ser mais ou menos consensual que um programa de TCP pode ser eficazmente im-
plementado nio s6 por psicologos, mas também por treinadores (Martens, 1987). Existem,
no entanto duas limitagdes quando o programa é implementado pelos treinadores: a falta
de tempo e a possivel falta de conhecimentos para planear uma intervencdo psicolégica
deste género. Além disso, se por um lado os psicélogos poderdo ajudar mais facilmente os
atletas que tenham dificuldades em discutir aspectos pessoais com os seus treinadores, por
outro lado alguns atletas sentem-que a divulgacdo, aos treinadores, de dividas ou proble-
mas pessoais pode levé-los a prescindir dos seus servicos em situagbes competitivas reais.

Um problema adicional que podera surgir tem a ver com a incapacidade financeira
de um clube ou associacdo desportiva para contratarem um psicélogo em “full-time”. A
contratagao em “part-time” como consultor na ajuda ao treinador constitui uma alternativa
possivel. Em qualquer caso, como referem Gould e Damarjian (no prelo) o treinador consti-
tui sempre um facto central e critico no sucesso ou fracasso de um programa de TCP: “é es-
sencial que os psicélogos desportivos e os treinadores trabalhem conjuntamente para asse-
gurar o sucesso de qualquer programa de TCP” (p. 36).

Um outro aspecto central tem a ver com a resposta a questdo “Quando, em que
altura da época e durante quanto tempo se deve implementar um programa de TCP?”.
Varios autores (e.g., Martens, 1987; Weinberg & Williams, 1993; Weinberg & Gould, 1995)
sugerem que, de um ponto de vista ideal, o periodo pés-época (férias) ou o inicio da época
competitiva constituem as melhores alturas para iniciar um programa de TCP, pelo simples
facto de nestas alturas os treinadores estarem mais disponiveis para ajudarem os psicélogos
no planeamento e implementagdo do programa. A pior altura para o implementar &, curiosa
€ seguramente, aquela em que mais frequentemente é solicitada ajuda e apoio dos psicélo-
gos: imediatamente antes do inicio de fases finais de campeonatos ou competicdes impor-
tantes, sobretudo quando as equipas ou atletas estio claramente a vivenciar experiéncias de
fracasso desportivo. Por uma razio muito simples: tal como acontece com as competéncias
fisicas e técnicas, as competéncias psicolégicas tém que ser muito bem treinadas, antes de
poderem ser dominadas e executadas na perfeicdo (ou quase...).

Preferencialmente, o TCP dever4 ser uma parte integrante do processo de treino dia-
rio, muito embora nio se pretenda com isto afirmar que o treino mental é mais importante
do que o treino fisico, técnico ou tictico. Tal como referem Sinclair e Sinclair (1994), as
Competéncias psicolégicas e mentais podem e devem ser usadas para ajudarem a promover
a aquisicio e dominio de competéncias fisicas e técnicas.
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Um dltimo aspecto central e essencial a considerar na prepara¢do e planeamento
de um programa de TCP ¢ referido por Gould e Damarjian (no prelo) e refere-se a resposta
A questdo “Quais sdo as etapas a considerar na elaboragao de um programa de TCP2”. Os
autores sugerem varias etapas:

1) Definicdo e clarificacdo dos objectivos pretendidos e a atingir (determinagdo rea-
lista, pelo treinador e pelo psic6logo, das competéncias psicolégicas mais importantes para
um determinado atleta ou equipa, tendo em conta o tempo disponivel para as “trabalhar”);

2) Determinacdo objectiva e clara das melhores estratégias psicoldgicas para atingir
os objectivos propostos, tendo em conta as caracterfsticas do atleta ou equipa ( ex: optar
por uma ou duas das muitas estratégias para o treino de controle do stress e da ansiedade);

3) Determinacio do horério de funcionamento do programa de TCP (ex: quantas
sessbes, duracio de cada sessdo, hora e local de realizagdo), evitando sempre realizar as
sessdes de treino mental ap6s algumas horas de treino fisico arduo e intensivo e tendo sem-
pre em conta que o treino mental deverd integrar sempre uma fase de educagdo/formagdo e
uma fase ou etapa de pratica/treino das competéncias; e

4) Avaliacdo continua do programa de TCP, por forma a verificar se os objectivos
inicialmente propostos e formulados estdo a ser concretizados e atingidos (ex: em caso ne-
gativo, averiguar porqué, analisar os obstaculos a sua concretizagdo e estudar formas para
ultrapassar e lidar com a situagdo).

EXEMPLOS E APLICACOES PRATICAS DA PREPARACAO
MENTAL E PSICOLOGICA PARA A COMPETICAO DESPORTIVA

Nos capitulos que se seguem serdo analisadas com maior pormenor e detalhe dife-
rentes técnicas e estratégias especificas para a promocdo e desenvolvimento de diversas
competéncias psicolégicas nos atletas (ex: controle do stress e da ansiedade, atengdo e con-
centracdo, visualizagdo e pratica mental, etc.). Neste sentido, abordam-se seguidamente, a
titulo ilustrativo, algumas aplicacdes e exemplos de intervengdes psicologicas destinadas a
treinar e melhorar a preparacio mental e psicolégica para a competigdo desportiva.

Um programa de Treino de Competéncias Psicol6gicas para patinadores

O programa de TCP para patinadores que aqui se apresenta, inseriu-se num plano
mais vasto de colaboracio de um dos autores (M. Viana) com a Comissdo Técnica Nacional
de Patinagem Artistica (CTNPA) da Federagdo Portuguesa de Patinagem, junto de atletas
pré-selecionados para participarem em competi¢Oes internacionais.

O protocolo global de acompanhamento (Plano de Preparagdo e Aconselhamento
Psicolégico para Patinadores) previa o aconselhamento psicol6gico de atletas e equipas
técnicas da federacdo e dos clubes, com vista ao melhor conhecimento das necessidades
psicolégicas de treino e de preparagdo para a competicdo dos jovens envolvidos e, ao de-
senvolvimento e implementacio de programas de intervencédo psicolégica que possibilitas-
sem: 1) maximizar as suas prestacdes desportivas; 2) promover de forma equilibrada o seu
desenvolvimento psico-social; 3) melhorar o conhecimento de si proprios relativamente aos
seus padrdes de comportamento em treino e competicdo; e, 4) a aprendizagem de compe-
téncias psicoldgicas bésicas para a prestagdo desportiva.
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O projecto envolveu 13 atletas de ambos os sexos das especialidades de patinagem
livre, figuras obrigatérias e danga, dos escaldes de Juvenis, Juniores e Seniores. Este plano
desenrolou-se em 4 fases sequenciais (fase preliminar, fase de exploracio, fase de interven-
cédo e fase de avaliacdo) que se descrevem seguidamente.

A — Fase Preliminar

Esta fase deveria contribuir para que os atletas: 1) aceitassem o psicélogo como ele-
mento valido no seio da equipa técnica e como garante do estabelecimento de rela-
¢Bes de ajuda positivas e de confianga mutua; 2) compreendessem a importancia dos
factores mentais e da preparacdo psicolégica na pratica desportiva de competicdo; 3)
se familiarizassem com as técnicas e metodologias de trabalho utilizadas em fases
posteriores; 4) discutissem e aceitassem o programa proposto; e 5) se comprometes-
sem livremente, a aderir e empenharem-se durante o desenvolvimento do programa.
Esta fase constituiu também uma oportunidade para analisar e discutir a viabilidade
e importancia deste programa de trabalho com a C.T.N.P.A. e equipas técnicas en-
volvidas, por forma a definir mais pormenorizadamente o estatuto de cada um dos
intervenientes, estabelecer uma calendarizacio final e especificar as actividades em
funcdo das solicitagBes entretanto apresentadas.

B — Fase de Exploracio

O perfodo de exploracdo deveria contribuir para o conhecimento dos factores de
natureza social e psicolégica que influenciam as prestacées desportivas dos atletas,
assim como das estratégias mentais que utilizam/recorrem para responder as exi-
géncias das situagdes de treino e de competicio. Procurou-se explorar um conjunto
diverso de fontes de influéncia e de caracteristicas individuais:

Determinantes de natureza social — vida escolar, relacionamento com estruturas des-
portivas, relacionamento com meios de comunicagéo social e publico em geral;

Deteminantes de natureza psico-social - grupo de amigos e colegas, treinadores e
restantes membros da(s) equipa(s) técnica(s):

Determinantes de natureza individual — procurando-se integrar com elementos de
natureza técnica e ffsica, foram analisados para além dos diversos elementos
biogréficos, factores individuais como a motivacio, ansiedade, controlo emo-
cional, atencdo, auto-confianca e conhecimento de estratégias de preparacdo
mental.

Procedeu-se a pesquisa destes dados através da observagio dos atletas em situacio
de treino e competigdo, aplicagdo de provas psicolégicas especificas e nio especifi-
cas para o contexto desportivo e, entrevistas individuais ou de grupo com os pro-
prios atletas, com a(s) equipa(s) Técnica(s) e com os adultos da esfera familiar dos
primeiros.

C - Fase de Intervencio

Pretendeu-se nesta terceira fase, desenvolver e implementar junto dos atletas, um
programa especifico de treino de competéncias psicolégicas (PTCP). O programa foi
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executado durante um perfodo de cerca de 4 meses, coincidente em parte com a
preparacdo fisica e técnica dos atletas para uma competi¢ao internacional impor-
tante. Este programa ser4 referido mais adiante.

D - Fase de Avaliacao

Nesta fase procurou-se: 1) avaliar as novas necessidades de acompanhamento psi-
colégico da populagdo de atletas que beneficiou deste programa; 2) avaliar do pro-
cesso global de intervengdo e; 3) avaliar os resultados obtidos. A avaliacdo ndo
se revestiu de um caracter certificativo, visando antes, contribuir para reformular e
orientar accdes posteriores, tenham elas fungdes estritamente institucionais, clinicas
ou de investigacdo. Decorreu ap0s a participagdo dos atletas nas provas internacio-
nais previstas, tendo envolvido todos os agentes intervenientes.

Objectivos especificos do programa

O Programa de Treino de Competéncias Psicolégicas (PTCP) foi delineado no sen-
tido de proporcionar a aprendizagem e integracao, nas rotinas de treino e competicédo, de 4
estratégias de treino mental: visualizacdo mental; relaxamento muscular e controlo respira-
t6rio; estabelecimento de objectivos e controlo do pensamento. A aprendizagem destas téc-
nicas, deveria ajudar os atletas a desenvolver: controlo dos processos de activagao fisiolo-
gica; capacidade de regulagdo da ansiedade competitiva; auto-confianga; gestdo adequada
das competéncias atencionais.

Com a aprendizagem, aperfeicoamento e integracao deste conjunto de competén-
cias especificas, pretendia-se contribuir para a promogdo dos niveis motivacionais dos atle-
tas, auto-conhecimento, auto-estima e satisfacdo pessoal relativamente as suas experiéncias
desportivas e ndo desportivas. A Figura 4 apresenta a estrutura do plano global de Prepa-
racdo e Aconselhamento Psicolégico, correspondendo a Fase de Intervengao (Fase 3), ao
periodo relativo a aplicagdo do Programa de Treino de Competéncias Psicolégicas (PTCP)
propriamente dito. Saliente-se a distingdo entre Métodos de TCP desportivos, Competéncias
Psicolégicas especificas para a actividade fisico-desportiva e Competéncias Psicoldgicas
basicas.

Estrutura do programa e procedimentos

O conjunto de dados recolhidos durante a fase de exploracdo permitiu identificar
cinco categorias de competéncias e métodos psicolégicos que melhor correspondiam as ne-
cessidade e expectativas do grupo de jovens: visualizacdo mental, controlo dos mecanis-
mos de activacdo fisiolégica e mental, regulagdo da ansiedade competitiva, dominio dos
processos atencionais, e aprendizagem do estabelecimento de objectivos desportivos ade-
quados. O processo de ensino compreendeu cinco médulos, implementados sequencial-
mente. A aprendizagem de cada médulo decorreu por sua vez, segundo trés fases: fase de
educacio, fase de aquisicio e fase de integracdo.

Durante a fase de educacdo, o atleta deveria compreender a importancia das com-
peténcias em causa, conhecer os principios psicol6gicos subjacentes, familiarizar-se com as
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MODELO DO PROGRAMA DE T.C.P. PARA PATINADORES

VISUALIZACAO MENTAL
METODOS DE T.C.P. RELAXAMENTO MUSCULAR
DESPORTIVOS CONTROLO DO PENSAMENTO

ESTABELECIMENTO DE OBJECTIVOS

REGULACAO DOS PROCESSOS DE ACTIVACAO

COMPETENCIAS CONTROLO DA ANSIEDADE
PSICOLOGICAS )
DESPORTIVAS OPTIMIZACAO DOS PROCESSOS ATENCIONAIS

AUTO-CONFIANCA

MOTIVACAO
COMPETENCIAS
PSICOLOGICAS AUTO-CONHECIMENTO
BASICAS
AUTO-ESTIMA

Figura 4 — Plano de aconselhamento e preparacio psicoldgica para patinadores

técnicas de trabalho a utilizar e reconceptualizar as percepcdes pessoais. Nesta fase, as ses-
sdes do programa decorreram predominantemente em pequenos grupos (por escaldo eta-
rio), tendo a duracdo média de trés horas.

Durante a fase de aquisicao, procurou-se que os atletas treinassem de forma estrutu-
rada e sistematica, as técnicas anteriormente mencionadas. O trabalho foi realizado em ses-
soes individuais ou de pequenos grupos, de duracdo variavel.

Na fase de integracdo, procurou-se que os atletas continuassem a aperfeicoar as
aprendizagens realizadas e as integrassem progressivamente nas suas rotinas de treino e
competi¢do. A grande maioria dos exercicios aprendidos na fase anterior, foram transferidos
para esta, passando-se de situagdes iminentemente ndo ansiogénicas, para situacdes de
maior stress. A Figura 5 ilustra, de forma breve, o primeiro médulo implementado — Visuali-
zacao Mental, em termos de objectivos especificos, actividades desenvolvidas, duracdo
prevista, local, modo de funcionamento e grau de participagio do treinador. Técnicas de
auto-monitorizacdo, de auto-avaliagdo e auto-reforco, a criagdo de um diario, foram alguns
dos meios utilizados no decorrer dos trés momentos de aprendizagem.

A maioria das actividades e exercicios que compunham os diversos médulos do
programa, foram adaptados de diversos manuais de formac3o e treino mental (Bump, 1989;
Coaching Association of Canada, 1979; Martens, 1989; Suinn, 1986). A sua adaptacéo foi
feita pelo autor deste trabalho em colaboracdo com técnicos da Comissio Técnica Nacio-
nal de Patinagem Artistica. Os atletas foram agrupados por escaldes competitivos, decor-
rendo as sessdes para cada um dos trés grupos (Seniores, Juniores, Juvenis) em momentos
diferentes, consoante a calendarizacio dos periodos de preparacio e provas.
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MODULO I - VISUALIZACAO MENTAL

1) FASE DE EDUCACAO  Compreender a importancia do papel da VM no desporto;

OBJECTIVOS Conhecer os principios psicolégicos subjacentes a VM;
Conhecer as utilizagdo da VM nas actividades desportivas
Avaliar as competéncias pessoais de VM.

ACTIVIDADES A VM como processo mental “polisensorial”;
Treino da consciéncia sensorial;
Exemplificagdo das utilizagbes da VM no Desporto;
Aplicacio de técnicas de avaliacdo da clareza e controlo das imagens mentais.

DURACAO PREVISTA

CONTEXTO/LOCAL: Gabinete

MODO DE FUNCIONAMENTO: Em pequenos grupos

GRAU DE PARTICIPACAO DO TREINADOR: Praticamente nulo

2) FASE DE TREINO Aperfeicoar competéncias de VM (clareza e controlo)
OBJECTIVOS Exemplos)
ACTIVIDADES Treino da clareza/intensidade das imagens mentais;

Treino do controlo das imagens mentais;
Reevocacio de experiéncias futuras;

Treino da Visualizacdo Interna e Externa;
Utilizacao do video para optimizar a aprendizagem

DURACAO PREVISTA: 4 a 5 horas

CONTEXTO/LOCAL: Gabinete, casa, etc.

MODO DE FUNCIONAMENTO: Individual e pequenos grupos
GRAU DE PARTICIPACAO DO TREINADOR: Praticamente nulo

3) FASE DE INTEGRACAO  Aperfeicoamento das competéncias de VM

OBJECTIVOS: Pratica da VM em situagdes de treino e competicdo
Exemplos)
EXEMPLOS Continuacdo das actividades da fase anterior;

Visualizagdo de Figuras isoladas e esquema completo;
Correcgdo de erros técnicos;

Antecipacio da competicio (situacdo fisica, social e individual);
“Revisdo” de treinos e competicoes

DURACAO PREVISTA: Variavel

CONTEXTO/LOCAL: Local de treino, provas, casa, etc.

MODO DE FUNCIONAMENTO: Predominantemente individual
GRAU DE PARTlCIPACAO DO TREINADOR: Elevado

Figura 5 — Médulo I: Visualizagdo Mental

Planos mentais pré-competitivos e competitivos para atletas de alta competicao

Recorrendo a outros modelos teéricos e conceptuais, Orlick (1986) prop6s a elabo-
racdo, desenvolvimento e treino de planos mentais pré-competitivos e competitivos, indivi-
dualizados segundo a modalidade em causa e as necessidades do atleta. Para Pérez (1995)
os planos mentais de competicdo pretendem “organizar os recursos de confronto de que
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dispde um atleta numa determinada situacdo de prestacdo desportiva” e tém como objec-
tivo Gltimo “fazer com que o atleta avalie os seus recursos pessoais como suficientes para
atingir o objectivo desejado numa situagdo concreta” (p. 78). Neste sentido, os planos men-
tais permitem, entre outras coisas “limpar” do padrdo de comportamentos do atleta tudo
aquilo que for negativo, ineficaz ou contraproducente e, por outro lado, “organizar” tudo
aquilo que for positivo e eficaz. Como refere Orlick (1986), se um dos beneficios dos pla-
nos mentais é o de ajudar os atletas a manterem a sua atencdo desviada de pensamentos e
auto-sugestdes negativas, um outro beneficio tem a ver com o facto de pensamentos, ima-
gens e directrizes mentais que sejam positivas, determinadas e centradas no que se quer fa-
zer, fazem muitas vezes com que o corpo dos atletas reaja e responda de forma consistente
com os interesses e desejos do atleta.

A primeira etapa para a elaboracdo de um plano mental passa necessariamente pe-
los objectivos do atleta, pela sua auto-avaliacdo e pelas suas reflexdes acerca do que “fun-
cionou” psicologicamente e do que ndo “funcionou” nas suas prestacdes competitivas ante-
riores. Por outras palavras, o desenvolvimento de um plano mental é um “assunto”
altamente individualizado, que recorre aos comportamentos, pensamentos e estratégias que
funcionam provavelmente melhor com cada atleta. Por isso, Pérez (1995) refere que “exis-
tem tantos tipos de planos competitivos como desportistas, competi¢des e psicélogos do
desporto” (p. 79). As Figuras 6 e 7 ilustram os tépicos mais importantes a discutir com 0s
atletas, relativamente aos seus objectivos, mas também relativamente as suas reflexdes
acerca das experiéncias competitivas passadas.

Porque existem varios pontos ou momentos criticos, do ponto de vista psicolégico,
que sdo importantes para o rendimento numa determinada situacio competitiva, Orlick
(1986) sugere trés tipos de planos mentais:

1) plano mental pré-competitivo (para o periodo de “aquecimento psicolégico”,
que pode comecar no dia ou noite anterior a competicdo e que inclui a concentracio e fo-
calizagdo da atengdo imediatamente antes do inicio da competicio);

2) plano mental competitivo (para o periodo que decorre entre o inicio e o fim da
competicdo); e

3) plano de refocalizacido da atencdo (em face de situacdes inesperadas, momentos
criticos ou adversidades antes ou durante a competicio).

1. Objectivo “com que sonha” o atleta (a longo-prazo).
2. Objectivo “com que sonha” o atleta (para esta época ou ano).
3. Objectivo realista (para esta época ou ano).

4. Objectivo que o atleta vai tentar concretizar (dando o seu méaximo de esforco) na préxima
prova em que vai competir.

%3]

. Objectivos psicolégicos e mentais (para esta época ou ano).

[=2)

. Objectivo diario para o préximo treino ou jogo.

Figura 6 — Avaliac3o dos objectivos dos atletas
(Adaptado de Orlick, 1966)
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. Sentimentos, pensamentos e focalizacdo da atencdo antes do(s) MELHOR(ES) jogo(s).

. Sentimentos, pensamentos e focalizagdo da atencdo antes do(s) PIOR(ES) jogo(s).

. Principais diferencas (nos pensamentos e sentimentos) entre 0 MELHOR e o PIOR jogo.
. Principais diferencas na atencéo e concentrac¢io entre o MELHOR e o PIOR jogo.

. Sentimentos e pensamentos preferidos imediatamente antes de um jogo importante.

. Alvos preferidos para focalizagdo da atenc¢do durante um jogo importante.

N Oy g bW =

. Mudangas pretendidas e desejadas no modo de encarar e preparar um jogo importante ou o0s
treinos.

8. Mudancas pretendidas e desejadas no modo de “tratamento” e relacionamento do treinador
durante 0s jogos ou treinos.

9. Mudancas pretendidas e desejadas no comportamento e relacionamento com os pais e
familiares intimos (e respectiva atitude face a competicio).

Figura 7 — Reflexdes acerca da competicao para um jovem atleta de ténis
(Adaptado de Orlick, 1986)

As Figuras 8, 9 e 10 ilustram, a titulo exemplificativo, diferentes momentos a con-
templar na elaboracdo de planos mentais pré-competitivo, competitivo e de refocalizacio
da atengdo, respectivamente, para a modalidade do andebol.

Finalmente, a titulo meramente ilustrativo, as Figuras 11 e 12 especificam, de forma
mais detalhada, algumas atitudes, comportamentos e pensamentos a incluir num planos
mental pré-competitivos e de refocalizagdo da atencdo para um atleta de andebol. Como se
podera verificar nos exemplos oferecidos, trata-se da descri¢io de todos os pensamentos e

PLANO MENTAL PRE-COMPETITIVO
PREPARACAO FISICA E MENTAL GERAL

Na noite anterior ao jogo
Na manhi do jogo
Ao acordar e levantar
Ao pequeno almogo
Na deslocacdo para o treino matinal
Durante o treino matinal
No final do treino matinal (durante o banho)
Ao almoco e no perfodo seguinte de descanso
Durante a tarde do jogo
Durante a deslocagdo para o pavithdo

AQUECIMENTO FiSICO E MENTAL ESPECIFICO

A chegada ao pavilhio

Durante o aguecimento

Nos balnearios, apds o aquecimento

Durante a prelecco habitual do treinador
Nos minutos de espera para entrar em campo

Figura 8 — Momentos a contemplar num Plano Pré-Competitivo para um atleta de andebol
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PLANO MENTAL COMPETITIVO
INICIO DO JOGO

PRIMEIRAS JOGADAS OU ACCOES (OFENSIVAS E DEFENSIVAS)
RESTO DO JOGO - 12 Parte

INTERVALO

INICIO DA 22 PARTE

RESTO DO JOGO -- 22 Parte

FINAL DO JOGO (ULTIMAS ACCOES OFENSIVAS E DEFENSIVAS)

Figura 9 — llustracdo de possiveis momentos a contemplar num Plano Competitivo para o andebol

PLANO MENTAL DE REFOCALIZACAO DA ATENCAO
ADVERSIDADES, DISTRACCOES, ACONTECIMEI\JTOS INESPERADOS
E MOMENTOS OU SITUACOES CRITICAS
1. Local de estagio excessivamente barulhento e perturbador
2. Problemas ou discussdes antes do inicio da competi¢do
3. Preocupacio excessiva com os adversarios antes do jogo
4. Condicdes nado ideais ou falta de condi¢oes
5. Atraso no inicio do jogo
6. Mau inicio (pessoal) no jogo
7. Perda da concentragio durante o jogo
8. Erros ou falhancos imperdoaveis
9. Fraco rendimento global no jogo
10. Situacdes de inferioridade numérica
11. Situacdes de superioridade numérica
12. Erros ou injusticas claras por parte da equipa de arbitragem
13. Descontrole emocional do treinador e/ou de colegas da equipa
14. Falhar um livre de 7 metros
15. Pressdo excessiva da imprensa antes do jogo
16. Ambiente e ptblico extremamente adverso e ameagador
17. Outros aspectos ou situagdes a especificar

Figura 10 — Exemplos de situacdes ou momentos a contemplar
num Plano de Refocalizagdo da Atencio para um atleta de andebol
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comportamentos que o atleta deve elaborar, treinar e aplicar, numa determinada situacdo
ou momento da competic3o.

Refira-se por Gltimo que os planos mentais devem ser alvo de um constante pro-
cesso de avaliagdo da sua eficacia, por parte do atleta e do psicologo, ndo s6 nas situacoes
de treino, mas também nas situacdes de competicdo real. Uma tal avaliacdo permitira o
ajustamento e as adaptagdes ideais e necessarias por forma a que os planos mentais contri-
buam de facto para que o atleta atinja os estados mentais 6ptimos ou ideais antes e durante
a competicdo desportiva.

PLANO MENTAL PRE-COMPETITIVO

PREPARACAO FISICA E MENTAL GERAL

Na manha do jogo

3 — Acordo e levanto-me optimista e animado, sentindo-me bem comigo mesmo, com pensa-
mentos e frases de auto-reforgo e auto-incentivo (Ex: “Até os vamos comer!!l”; “Chegou o
grande dia !!!).

4 - Tomo o pequeno-almogo juntamente com os meus colegas, ndo me cansando de proferir

frases positivas de incentivo colectivo (Ex: “Pessoal!l! Hoje é mesmo para arrasar com
eles!!!”)

5 —Vou para o pavilhdo para o ligeiro treino matinal do “costume”, concentrado e sem me pre-
ocupar com o meu rendimento. Imagino-me mentalmente a realizar e a sentir-me bem a
executar as jogadas, situacdes e tacticas previstas.

6 — Durante o treino, mantenho-me concentrado e sempre com pensamentos positivos, indepen-
dentemente do resultado final das minhas ac¢des ou comportamentos.

7 — No final do treino, durante o banho, procuro relaxar-me ao maximo e imagino-me mental-
mente a pOr em pratica no jogo, as situacdes que acabamos de treinar.

8 — Almoco ligeiro, seguido de perfodo de descanso a ver televisdo ou a ler os jornais diarios
com os meus colegas, num primeiro momento, e depois no quarto do hotel, a ouvir as mi-
nhas mdsicas preferidas.

Figura 11 — Exemplificacdo de um Plano Mental Pré-Competitivo
para a manha do jogo, antes de um jogo de andebol

Uma estratégia de intervencao cognitiva e comportamental para o ténis

Um outro exemplo de um programa de intervengdo psicolégica, destinado a ajudar
os atletas a controlarem o stress competitivo e os seus estados ideais de rendimento dqranfce
a competicdo (condicdo 6ptima de activacdo mental e fisica para a execucdo motora) é
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PLANO MENTAL DE REFOCALIZACAO DA ATENCAO

2. Problemas ou discussdes antes do inicio da competicao

Plano 1 (Ideal)
a. Evite a todo o custo qualquer tipo de discussio antes da competicdo
b. Isole-se dos outros ou de potenciais problemas ou discussdes

Plano 2 (se ndo for possivel executar o Plano 1 ou se este ndo resultar)

a. “Dé meia volta” e retire-se da zona de discussdo

b. Adopte uma atitude do tipo “isto ndo pertence ao meu departamento”

c. Ouga uma cassete de relaxamento ou masica calma e relaxante

d. Refocalize a atencio no plano de jogo

e. Transforme a eventual irritagio numa vantagem extra e utilize-a de forma positiva no
jogo que se vai realizar

16. Ambiente ou publico extremamente adverso e ameacador

Plano 1 (Ideal)

a. Antecipe essa situacao
b. Imagine mentalmente um plano de confronto para lidar de forma eficaz com essa situagédo

Plano 2 (Se o plano 1 ndo resultar)

a. Se o seu rendimento for afectado, refocalize a sua atencdo e concentre-se nas jogadas e
movimentacoes que estdo a realizar-se

b. Pense no papel importante que tem na sua equipa

c. Palavras-chave: “Concentra-te!!!”, “Neste momento, o mais importante é o jogo”, “Vocés
v3o ver como se joga andebol”

Figura 12 — Exemplificacdo de um Plano de Refocalizacdo da Atencao
para duas situagdes que podem ser experienciadas no andebol

ilustrado pela estratégia de intervencgdo cognitiva e comportamental desenvolvida por Loehr
(1991, 1993) para o periodo “entre-pontos” no ténis. Esta estratégia parte de dois pressupos-
tos basicos: a) as rotinas pré-competitivas recorrem a utilizacdo combinada de estratégias
cognitivas e comportamentais e envolvem uma determinada progressdo de etapas mentais e
fisicas antes da execugdo dos movimentos ou “skills” motoras desejadas; e b) numa moda-
lidade como o ténis, 80 a 90% do tempo total de jogo (que pode durar 3 a 4 horas) é gasto
a “ndo jogar” e, mais concretamente, é gasto nos periodos “entre-pontos”. Neste sentido,
Loehr (1993) teve em conta a pouca importancia atribuida por treinadores e atletas aos pa-
drdes de pensamento e aos actos dos atletas entre os pontos e ao potencial impacto desses
padrdes na execucdo e realizacdo motora durante os pontos.

Na sequéncia de observacdes, anélises e estudos aos comportamentos e padrées
cognitivos de centenas de tenistas, incluindo alguns dos melhores atletas do mundo, consta-
tou-se a existéncia de algumas diferencas sistematicas entre os atletas de “top” e os atletas
de mais fraco nivel. Mais especificamente, verificou-se que durante os periodos “entre-pon-
tos” os atletas de top, comparativamente aos outros, eram consideravelmente mais discipli-
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nados e precisos nos seus comportamentos e padroes de pensamentos; rara ou dificilmente
transmitiam ou deixavam transparecer “fraquezas” ou pontos fracos na sua linguagem cor-
poral ou na sua comunicagao nao-verbal, evidenciando pensamentos mais positivos e opti-
mistas; e, finalmente, seguiam ou colocavam em pratica rotinas extremamente semelhantes
antes do inicio de cada ponto, recorrendo também, de forma sistematica, a alguma forma
de visualizacio mental.

Nesse sentido, Loehr (1993) desenvolveu uma sequéncia de treino comportamental
e cognitiva em quatro etapas para o periodo “entre-pontos”, implicando cada uma das eta-
pas uma série de comportamentos e de actividades cognitivas ou mentais:

1) Resposta fisica positiva, que comega assim que termina um ponto e que dura 3 a
5 segundos e que tem como objectivo facilitar a ocorréncia de emocgdes positivas
de um ponto para o outro, reduzindo assim a probabilidade de ocorréncia de
reaccdes emocionais negativas (ex: irritagdo, desapontamento) que possam inter-
ferir com a recuperacio “entre-pontos”;

2) Resposta de relaxamento, que se inicia 3 a 5 segundos depois do fim do ponto e
que demora entre 6 a 15 segundos (dependendo da pressdo fisica e emocional
exigida pelo ponto anterior), pretendendo-se que o atleta recupere fisiolégica e
psicologicamente do ponto anterior e que ajuste de forma 6ptima os seus niveis
de activacdo para o inicio do ponto seguinte;

3) Resposta de preparagdo, que demora cercade 3 a 5 segundos e onde se exige ao
atleta que pense de uma forma légica e racional, conhecendo o resultado actual
e tendo ideias claras acerca daquilo que deve fazer a seguir; e

4) Resposta ritual, durante 4 a 8 segundos, onde se pretende que o atleta atinja um
estado de concentracio 6ptima e de “prontiddo” mental e fisica, imediatamente
antes do infcio de cada ponto.

A Figura 13 exemplifica, a titulo ilustrativo, a sequéncia comportamental e cognitiva
recomendada por Loehr (1993) na quarta e Gltima etapa desta estratégia (“resposta ritual”).
Em suma, pretende-se com esta estratégia “entre-pontos” (de duracdo entre 16 e 25
segundos, no total) ensinar os tenistas a pensarem e actuarem sob o stress e a pressdo
competitiva.

Um modelo psico-educacional para a
Intervencio no Desenvolvimento da Vida dos atletas

O modelo da Intervencdo no Desenvolvimento da Vida (IDV) dos atletas, formulado
e sugerido por Danish e colaboradores (1992, 1993, 1995) é um modelo de intervengdo no
desporto, baseado numa perspectiva psico-educacional e do desenvolvimento humano que
parte de um pressuposto central: a enfase no crescimento e na mudanca humana, em dife-
rentes dominios do atleta (social, biolégico, psicolégico, etc.).

Paralelamente a IDV tem subjacentes algumas ideias principais:

Em primeiro lugar a importancia dos acontecimentos criticos na vida do atleta, que
vio ocorrendo ao longo do seu desenvolvimento e da sua vida (para além de muitos acon-
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SEQUENCIA COMPORTAMENTAL RECOMENDADA

1. Bater com a bola no chdo uma ou mais vezes antes de servir;

2. Fazer uma pausa total de um segundo imediatamente depois de bater a bola no chéo a dltima
vez, antes de servir;

3. Estimular as maos e os pés antes de responder ao servigo, contraindo e relaxando as médos no
“punho” da raquete e saltitando de um pé para o outro;

4. Balancear para trds e para a frente de um pé para o outro, depois de estimular os pés e as
maos na resposta ao servico, por forma a manter os musculos relaxados e preparados;

5. Executar um pequeno passo para maximizar o balango e criar a “prontiddo” muscular com
um ligeiro reflexo de estiramento, logo que o adversério “bater” a bola no servigo.

SEQUENCIA COGNITIVA RECOMENDADA

1. Praticar mentalmente o servico ou a resposta ao servigo e visualizar mentalmente a bola a ir
para a zona ou alvo pretendido;

2. Focalizar e centrar a atencdo no presente e deixar que esta se centre total e exclusivamente
na bola.

OBSERVACAO: Se o servico falhar na primeira tentativa, o atleta deveré regressar ao inicio desta
quarta etapa, “esperando” 5 a 7 segundos entre o primeiro e o segundo servigo.

Figura 13 ~ As sequéncias comportamentais e cognitivas para a etapa da “resposta ritual”,
no periodo “entre-pontos” no ténis (Adaptado de Loehr, 1993)

tecimentos criticos que experienciam ao longo da vida como todos os ndo atletas, os atletas
experienciam varios acontecimentos criticos Gnicos): ajustamento a transicdo para niveis
competitivos mais elevados; ajustamento e confronto com lesdes mais ou menos graves;
mudancas de treinadores; mudancas para novos clubes e cidades; abandono da competi¢do
de forma sabita ou inesperada por lesdo; abandono dos estudos; afastamento da competi-
cdo por abuso de drogas ou “doping”; fim de uma carreira desportiva de alto nivel, etc.

Como se podera visualizar na Figura 14, estes acontecimentos criticos da vida do
atleta ndo sdao entendidos como crises, mas implicam mudanca e podem “resultar em
decréscimos ou deficiéncias no funcionamento; podem também resultar em pequenas mu-
dancas na vida pessoal; ou podem resultar em oportunidades adicionais de crescimento”
(Danish et al., 1995, p. 22).

Além disso, trés caracteristicas essenciais dos acontecimentos criticos da vida po-
dem ter um impacto significativo no atleta:

N

a) O “timing” ou momento da ocorréncia do acontecimento, que se refere a “con-
gruéncia do acontecimento com as expectativas pessoais ou sociais acerca de
quando é que o acontecimento deveria ocorrer” (Danish et al., 1993, p. 360).
Acontecimentos “fora de tempo” ou imprevistos podem ter um impacto significa-
tivo e extremamente negativo na vida de um atleta, por serem extremamente difi-
ceis de lidar e por nio darem tempo para um adequado tempo e processo de
adaptagdo a situacdo (ex: uma lesdo sibita e grave que obriga o atleta a retirar-se




O treino das competéncias psicolégicas 555

Confronto e resolucgio
eficaz do
acontecimento da vida

“Percurso de vida” “Luta” ou confronto
antes do acontecimento ——— - activo com o

Acontecimento

critico da vida

critico da vida acontecimento da vida

Desadaptacéo e
confronto ineficaz e
inadequado com o
acontecimento da vida

Figura 14 — O processo de confronto e de lidar com os acontecimentos da vida
(Adaptado de Danish e col., 1993, 1995)

prematuramente da competicdo, quando aguardava confiantemente ser chamado
para participar numa importante prova ou competicdo internacional a realizar
muito brevemente).

b) A duracdo do acontecimento, relacionada com a sua duragdo percebida (tempo-
réria, permanente ou incerta). Como referem Danish e colaboradores (1993), o
modo como um atleta interpreta um determinado acontecimento critico na sua
vida (ex: separacdo conjugal, lesdo grave, afastamento da equipa principal) vai
determinar as suas respostas emocionais e comportamentais. Por exemplo, en-
quanto as lesdes de duracdo incerta ou imprevista podem gerar elevados niveis
de stress e dificuldades de ajustamento psicologico, dificultando assim o pro-
cesso de recuperacdo, as lesdes temporarias e de recuperacdo rapida geram re-
accbes emocionais normais e ajustadas.

¢) E finalmente a “pureza” contextual ou, por outras palavras, o “niimero de aconte-
cimentos que sdo experienciados de cada vez”, nos diferentes dominios e con-
textos de vida do atleta, como é o caso do desportivo, conjugal, familiar, escolar,
social, vocacional, fisico ou biolégico (Danish et al., 1993). E o caso de um jo-
vem atleta que é reconhecido como uma potencial “estrela” da modalidade (do-
minio social) e subitamente é promovido ao escaldo maximo de alta competicdo
do seu clube (dominio fisico e biolégico), onde as novas exigéncias competitivas
Ihe podem colocar sérios problemas ao nivel da auto-confianga (dominio psico-
l6gico), fazendo-o “esquecer” as suas aulas (dominio escolar e académico) e po-
tenciando uma ruptura com a sua familia ou namorada (dominio familiar e inter-
pessoal). Adicionalmente, este atleta pode confrontar-se entre a opgdo de ser um
atleta de elite e de alta competicdo ou a op¢do de seguir, pelas suas caracteristi-
cas fisicas e pelo seu estatuto e papel social, uma outra carreira como a de mo-
delo (dominio vocacional e profissional).
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Em segundo lugar, na perspectiva da IDV a mudanca é encarada nio como uma
ameaca e fonte de stress, mas sim como um desafio e fonte de crescimento e desenvolvi-
mento pessoal. Neste sentido, a énfase geral da IDV consiste em “optimizar, muito mais
do que remediar o rendimento, ao nivel fisico ou psicol6gico, por forma a que o atleta
seja capaz de lidar construtivamente com os acontecimentos criticos da vida” (Danish et
al., 1993, p. 362). Por isso, um objectivo concreto da IDV consiste em promover a com-
peténcia e capacidade pessoal, através do ensino de competéncias para “a vida”, ndo s6
em termos interpessoais (capacidade de comunicar eficazmente com os outros numa
vasta gama de situagdes), mas também em termos intra-pessoais (competéncias fisicas e
psicolégicas). O ensino de competéncias “de e para a vida”. Gteis ndo s6 para a vida des-
portiva, mas também para a vida extra-desportiva do atleta constitui assim o principal ob-
jectivo da IDV.

Em terceiro lugar, o modelo da Intervencio para o Desenvolvimento da Vida (IDV)
sugere e distingue varias estratégias (definidas como planos detalhados para atingir um de-
terminado objectivo) e técnicas (definidas como métodos ou procedimentos especificos), o
que significa que uma mesma estratégia pode incorporar e recorrer a varias técnicas.

A estratégia central da IVD consiste no ensino da formulacdo de objectivos: identifi-
cagdo, estabelecimento e concretizacdo de objectivos. Nesta perspectiva, os objectivos sdo
entendidos como “ac¢des realizadas para atingir um fim desejado” e ndo como “um fim em
si mesmo”: os objectivos sdo diferentes dos resultados, uma vez que se trata de “accdes so-
bre as quais o participante tem controle” (Danish et al., 1993, p. 363). Para a concretizacio
de um objectivo, o atleta tem que desenvolver um plano especifico, “quebrando” o objec-
tivo em pequenos passos ou etapas realizaveis. Num capitulo posterior (J. Cruz — “Treino de
Formulacdo de Objectivos” analisa-se e descreve-se, com maior detalhe, os procedimentos
para a planificacdo e formulacdo de objectivos no desporto.

Os programas de IDV contemplam trés tipos principais de estratégias a utilizar em
diferentes momentos da ocorréncia de um acontecimento critico de vida: estratégias de en-
riqguecimento (que ocorrem antes de um acontecimento), estratégias de apoio social (que
ocorrem durante um acontecimento) e estratégias de consulta psicolégica (apés a ocorrén-
cia do acontecimento).

Assim, as estratégias de enriquecimento destinam-se a preparar os atletas para
acontecimentos futuros, sob as seguintes formas:

a) Ajuda na antecipacdo de acontecimentos, mediante a compreensdo da natureza
desses acontecimentos futuros e a aquisicdo da confianca necesséria para lidar
eficazmente e com sucesso com os acontecimentos (ex: apoio na preparacio
para uns Jogos Olfmpicos ou na preparagdo para a transico de escaldo competi-
tivo — janior para sénior);

b) Ajuda na transferéncia de competéncias do dominio desportivo para o domi-
nio extra-desportivo (ex: ajudar o atleta a ser capaz de transferir para outros
contextos da vida, que ndo o desportivo, importantes competéncias mentais e

psicolégicas que possui e que sdo criticas para o seu sucesso como atleta —
ver Figura 15);
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- Ter bons rendimentos sob pressdo

— Ser organizado(a)

- Ir de encontro aos desafios

- Lidar bem com o sucesso e com o fracasso

— Aceitar os valores, atitudes e crencas dos outros(as)

— Ser flexivel para ter sucesso

— Ser paciente

— Aceitar tomar riscos/ arriscar

— Formular um objectivo e “defendé-lo” e lutar por ele “até ao fim”
— Saber como ganhar e como perder

- Trabalhar e lidar com pessoas de quem nio se tem, necessariamente, de que gostar
— Respeitar os outros

— Ter auto-controle

— Explorar os seus limites ou maximos pessoais

— Reconhecer as suas limitacoes

~ Competir sem raiva ou édio

— Aceitar a responsabilidade pelos comportamentos pessoais

— Ser dedicado(a)

— Aceitar a critica e o “feedback” como fontes de aprendizagem

— Ser capaz de se auto-avaliar a si préprio(a)

- Ser flexivel e compreensivo(a)

~ Tomar boas decistes

— Formular, estabelecer e concretizar os objectivos

— Comunicar de forma eficaz com os outros

- Ser capaz de aprender

- Ser capaz de trabalhar em equipa

- Ser auto-motivado(a), intrinsecamente e “querer mesmo” e de facto

Figura 15 — Competéncias psicolégicas “da vida” valorizadas em diferentes dominios e contextos de vida
(Adaptado de Danish e col., 1993, 1995)

c) Ensinar competéncias que promovam a capacidade do atleta para lidar e con-
frontar-se eficazmente com acontecimentos futuros (ex: implementar um pro-
grama psico-educacional para jovens atletas, destinado a desenvolver o seu
potencial e competéncia pessoal como estudantes, promovendo diversas compe-
téncias de estudo e de realizagcdo de testes e exames escolares).

Por sua vez, as estratégias de apoio social, durante a ocorréncia de um aconteci-
mento critico, destinam-se a facilitar a transicso do atleta. E o caso, por exemplo, de um pro-
grama de apoio destinado a ajudar os atletas de alta competi¢do e/ou profissionais a lidarem
e a confrontarem-se de forma adaptada com o dificil periodo do fim da carreira desportiva.

Por Gltimo, as estratégias de consulta psicolégica, destinam-se a ajudar os atletas a
lidar com as dificuldades no confronto com o impacto negativo de um acontecimento cri-
tico. Por exemplo, € o caso da ajuda a um atleta que na sequéncia de uma lesdo grave, im-
peditiva da pratica competitiva durante meses, decide recorrer a medicamentos proibidos
(“doping”) para recuperar mais rapidamente e ser capaz de responder eficazmente as exi-
géncias da alta competicao.
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Em suma, a intervencdo para o desenvolvimento da vida dos atletas tem como ob-
jectivo essencial “promover a competéncia pessoal no confronto com inGmeros dominios e
contextos de vida, relacionados ou ndo com o desporto” (Danish et al., 1995, p. 33).

EFICACIA, DIFICULDADES E PROBLEMAS
NO TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS E NA
PREPARACAO MENTAL PARA A COMPETICAO

A eficacia da intervencdo psicolégica no desporto €, seguramente, uma questdo ful-
cral e fundamental nos dias de hoje, por razdes de varia ordem, incluindo razdes de natu-
reza ética. Mais concretamente, duas questdes que todos os psicélogos do desporto deverdo
colocar (e realizar procedimentos de avaliagdo para encontrar as respostas) sdo as seguin-
tes: a) “Em que medida e até que ponto a minha intervencio foi eficaz, na promocio do
rendimento individual e/ou colectivo?”; b) “Como posso comprovar, de forma objectiva e
valida, a eficacia da minha intervengdo?”.

De facto, a etapa de avaliagio da eficacia de um programa de TCP é tanto mais
importante e significativa, quanto é sabida a importancia de tal avaliacdo para posteriores
mudancas e modificagcdes em futuros programas de intervencdo psicolégica. Paralelamente,
é também conhecido que esta é uma etapa frequentemente negligenciada e “esquecida”
(muitas vezes intencionalmente e de forma pouco ética) por parte dos psicélogos. Saber o
que resultou e o que ndo resultou, o que foi Gtil e 0 que nédo foi, os pontos fortes e fracos
do programa ou a competéncia e capacidade do psicélogo para implementar o programa,
constitui um “feedback” fundamental para a aprendizagem dos préprios psicélogos. A Figura
16 exemplifica os aspectos e questdes (avaliados pelos atletas numa escala de 1 a 10) a in-
cluir na avaliagdo da eficacia da intervencio psicolégica, segundo uma “Ficha de Avaliacdo
do Consultor de Psicologia do Desporto”, desenvolvida por Partington e Orlick (1987a, b).

Numa revisdo de cerca de 20 estudos publicados sobre a eficicia de varias inter-
vencdes psicolégicas em contextos competitivos tio variados como o golfe, o esqui, o
boxe, o karate, a ginastica, o ténis, o “baseball”, a patinagem artistica no gelo, o basquete-
bol e o voleibol, Greenspan e Feltz (1989) concluiram que de um modo geral as interven-
¢Oes psicolégicas de natureza predominantemente educacional eram eficazes na melhoria
do rendimento competitivo dos atletas. Outros estudos mais recentes efectuados junto de
atletas de elite de diferentes modalidades apontam para uma conclusdo semelhante (ver
Weinberg & Gould, 1995; Gould, no prelo).

No entanto, t¢m sido também evidentes alguns problemas na implementacdo de
programas de TCP e de preparagdo mental e psicol6gica para a alta competicdo. Os proble-
mas mais usuais tém de facto vindo a ser identificados nio s6 por treinadores e atletas, mas
também por psicélogos do desporto. Como referem Gould e Damarjian (no prelo) os pro-
blemas e obstaculos mais frequentemente referidos s3o os seguintes: 1) barreiras colocadas
a “entrada” e intervencgdo dos psicélogos desportivos; 2) falta de apoio e de seguimento,
acompanhamento e avaliacio por parte do treinador; 3) expectativas irrealistas; e 4) “tentar
fazer demasiadas coisas em demasiado puco tempo”.

Relativamente aos obstaculos e barreiras potenciais aos psicélogos antes de serem
aceites e/ou contratados para o trabalho com uma equipa ou com um atleta, Ravizza (1988)
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CARACTERISTICAS DO CONSULTOR
— Possuidor de conhecimentos Uteis acerca do treino mental, com aplicagdo directa ao desporto
em causa

— Disponivel e interessado em oferecer um programa de treino mental baseado nas necessidades
individuais dos atletas

— Aberto, flexivel e pronto para cooperar com cada atleta, individualmente
— Possuidor de uma atitude construtiva e positiva
— Demonstrou ser honesto e digno de confianca

— Possuidor de boas competéncias de relacio interpessoal (ex: capaz de “pdr os atletas & von-
tade”, de os compreender e de os fazer sentirem-se confortaveis nas sessdes)

— Fornecedor de estratégias claras, praticas e concretas

AVALIACAO DA EFICACIA DO CONSULTOR

(“Prejudicou ou beneficiou ...)
— Cada atleta individualmente
— A equipa

RECOMENDACOES E SUGESTOES ADICIONAIS
PARA MELHORAR OS SERVICOS FUTUROS DO PSICOLOGO

Figura 16 — Aspectos e temas a abordar na avaliagdo
(pelos atletas) da intervencio do psicélogo

refere alguns obstaculos ou barreiras mais importantes. Em primeiro lugar, a necessidade de
ultrapassar a “imagem” do bruxo, do “psiquiatra” ou do “tratador de malucos ou de casos-
-problema”, em face da frequente associagdo, por parte de treinadores e atletas, entre o
TCP e intervencdes mais do tipo clinico ou remediativas. Nesse sentido, torna-se necessério
impodr a ideia de que a intervengdo do psicélogo desportivo dirige-se para a promogdo e
melhoria das competéncias psicolégicas de atletas normais e saudaveis do ponto de vista
psicologico.

Em segundo lugar, a falta ou auséncia de conhecimentos especificos do desporto
em que se vai intervir pode constituir um barreira adicional, uma vez que pode por em
causa o respeito e a credibilidade do psicélogo, junto de treinadores e atletas. Os estudos
de Orlick e Partington (1987; Partington & Orlick, 1987) efectuados com treinadores e atle-
tas olimpicos do Canadé, evidenciam bem que estes reagem bastante melhor e de forma
mais favoravel a um psicélogo que “fale” a sua linguagem e que seja capaz de demonstrar
que o programa de TCP estd adaptado as suas necessidades especificas € ndo que se trata
de um programa geral “pré-elaborado”, ndo individualizado para as necessidades do atleta
ou equipa em questio e sem qualquer relagdo com as exigéncias especificas da modalidade
ou desporto em causa. Isto implica que o psicélogo esteja disposto e capaz de compreender
a linguagem e terminologia técnica da modalidade, assim como as suas regras basicas, re-
correndo para tal as estratégias mais diversas (ex: observagdo de provas ou jogos, contacto
com especialistas, treinadores ou atletas da modalidade, leituras ou formagéo especiali-
zada, experiéncia pratica da modalidade, etc.).
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Finalmente, uma dltima barreira a aceitacdo ou “entrada” do psic6logo tem a ver com
a falta ou inadequado conhecimento da “politica” e da estrutura organizacional do clube
onde vai intervir e nomeadamente, com o desconhecimento das pessoas-chave (as mais deter-
minantes e influentes) numa determinada estrutura desportiva. Sabido que é que a tomada de
decistes relativamente a continuidade ou ndo dos servicos do psicélogo passa muitas vezes
pela avaliagdo e “feedback” dos atletas e dos elementos da equipa técnica e dirigente (ver Par-
tington & Orlick, 1987), torna-se vital que o psicélogo seja capaz de identificar as pessoas-
-chave e fazé-las compreender claramente o que é um programa de TCP e como é que cada
individuo da organizacdo pode contribuir para o sucesso da intervencdo psicolégica.

Em suma, como salientam Gould e Damarjian (no prelo), os primeiros encontros ou
sessOes sdo fundamentais e particularmente importantes para a criacio de uma boa relagio de
trabalho: “nesta altura os objectivos de um consultor devem incluir a formacdo de todo o
‘staff’ acerca do que é e do que ndo é o TCP, demonstrar conhecimentos especificos da moda-
lidade, assim como adquirir um conhecimento adequado da politica da organizacdo” (p. 46).

Relativamente ao apoio e acompanhamento por parte dos treinadores, a manuten-
¢do do apoio ao programa de TCP, ao longo de toda a época competitiva, é também vital
(Ravizza, 1988; Weinberg & Williams, 1993; Weinberg & Gould, 1995). Dado que, contra-
riamente aos treinadores, os psicélogos ndo se encontram diariamente com todos os atletas,
devem ser aqueles a salientar permanentemente a importancia do TCP, nomeadamente na
auséncia do psicélogo. Como referem Gould e Damerjian (no prelo), isso pode ser conse-
guido ensinando aos treinadores formas de integrarem o TCP na pratica e nos treinos
diarios. A titulo ilustrativo, os treinadores devem salientar”, junto dos seus atletas, que o pe-
riodo de “aquecimento” é ndo s6 uma altura para “aquecer” fisica e muscularmente, mas
pode também constituir um 6ptimo momento para visualizarem mentalmente a execucdo
bem sucedida de aspectos e processos técnicos ou tacticos que vao ser postos em pratica
no treino ou na competicdo (ex: execucdo de livres de 7 metros no andebol, lancamentos
livres no basquetebol ou grandes penalidades no futebol; execu¢ido de marcacio individual
ou “a zona” ou do contra-ataque, em alguns desportos colectivos; execuc¢io de servigo ou
“subida a rede” no ténis; execucdo da “passagem de testemunho” em provas de estafetas de
algumas modalidades individuais, etc.). A ideia base subjacente é que o TCP ndo substitui o
treino fisico, técnico ou tactico, mas pelo contrario, pode ajuda-lo e enriquece-lo.

O sucesso de um programa de TCP depende sempre do apoio e envolvimento dos
treinadores. Para tal, torna-se necessario que ndo aconteca uma situagio que é usual e que
ocorre com relativa frequéncia em contextos desportivos: ap6s o entusiasmo inicial de trei-
nadores e atletas relativamente & implementacdo do TCP, o aumento das exigéncias e pres-
sdes com o decorrer da época competitiva, associado ao consequente aumento das exigén-
cias ao nivel da carga e volume de treino, faz com que o TCP seja visto ndo como uma
parte importante do processo de treino, mas sim como uma “carga” adicional e desnecessa-
ria, face ao horario de preparacio ja sobrecarregado e ao pouco tempo livre disponivel pe-
los atletas e treinadores. Neste sentido, os treinadores devem ser encorajados a considera-
rem o TCP tdo prioritario como o treino fisico, técnico ou tactico. Os atletas s6 aprenderdo
a valorizar o treino mental e psicolégico, se os treinadores derem tempo e oportunidades
para que tal pratica ocorra durante os treinos (Gould & Damarjian, no prelo; Weinberg &
Gould, 1995).

Um outro obstaculo ou problema comum na implementacgio do TCP refere-se a for-
mulag3o, por parte dos treinadores e atletas, de expectativas irrealistas relativamente aos
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programas de TCP: “cura” rapida e milagrosa para competi¢des decisivas e importantes ou
para situacdes de fracasso continuo e inexplicavel; ajuda para ultrapassar limitagdes e fra-
quezas de ordem fisica ou técnica; etc. Como salienta Ravizza (1988), as promessas de ra-
pidas e drasticas melhorias de rendimento, por parte dos psicélogos, “abrem” apenas cami-
nho para o seu préprio fracasso e contribuem apenas para desgastar e “minar” a
credibilidade e respeitabilidade do treino psicolégico e mental. Por isso, os psicélogos de-
vem ser suficientemente claros e honestos, desde o inicio da sua intervencao, relativamente
ao que os treinadores e atletas podem esperar de um programa de TCP. Partindo do pressu-
posto que o desenvolvimento e TCP exige o mesmo tempo, paciéncia e dedicagdo que o
treino fisico, técnico ou tactico, os treinadores e atletas deverdo ser esclarecidos acerca da-
quilo que, realisticamente, podem esperar de um programa de TCP, tendo em conta ndo s6
o tempo que for disponibilizado e dedicado a sua implementagdo, mas também o envolvi-
mento e apoio que os mais directamente interessados (treinadores e atletas) estiverem inte-
ressados e dispostos a oferecer.

Por dGltimo, Gould e Damarjian (no prelo) referem que a determinacdo e definicao
clara das competéncias a incluir num programa de TCP, constituem um outro problema
comum e usual com que se confrontam os psicélogos do desporto. “Tentar fazer demasidas
coisas em demasiado pouco tempo” podera ter elevados “custos” para o psicélogo, que se
“arriscam” por isso mesmo a fazer “pouco” e a perderem a sua credibilidade e respeito, por
parte de treinadores e atletas. Nesse sentido, Weinberg e Williams (1994) salientaram tam-
bém a importincia de decidir, desde logo e “a partida”, quais e quantas competéncias
deverdo ser incluidas num programa de TCP, tendo em conta ndo s6 quando e em que al-
tura da época o programa vai ser implementado, mas também a quantidade de tempo que
atletas e treinadores estdo dispostos a dedicar ao treino psicolégico e mental. A titulo ilus-
trativo, é perfeitamente irrealista, por parte de um psicélogo, implementar um programa de
treino de mais de uma ou duas competéncias psicolégicas, se lhe é solicitada a sua inter-
vencdo imediatamente antes do inicio da fase final de um campeonato e/ou se o treinador
ndo esta disposto a dispender mais de 1 (uma) hora por semana para um tal programa. Do
mesmo modo, ja serd mais realista planear um programa de treino das varias competéncias
psicolégicas, quando um treinador esta disposto a “perder” (neste caso, a “ganhar”...)
tempo (ex: duas ou mais horas por semana), ao longo de toda a época competitiva. Assim,
aplica-se aqui integralmente o velho ditado popular, segundo o qual “é preferivel fazer
pouco, mas bem, do que muito e mal”...

Em suma, para terminar, parecem-nos importantes algumas consideragdes sobre o
estado actual e as perspectivas futuras do TCP para desportistas.

Em primeiro lugar, é notéria a tendéncia para se prestarem servigos ao nivel do TCP
e produzir material relacionado, em especial para atletas de niveis competitivos elevados.
Parecem ser ignorados os jovens atletas e, sobretudo, os treinadores. Os problemas que da-
qui decorrem sdo mais que evidentes. O éxito e eficdcia de um Programa de TCP para des-
portistas passa pela efectiva responsabilizacdo e participagdo dos treinadores em todas as
fases do seu desenvolvimento. Além disso, convém ndo esquecer a importancia que o TCP
pode representar para o desenvolvimento pessoal do préprio treinador. Na mesma linha de
raciocinio, as perspectivas de adesdo e de sucesso de um programa desta natureza, serdo
radicalmente diferentes se, em vez de incidir sobre atletas experimentados, for orientado
para desportistas mais jovens (Cruz, 1984; Vealey, 1988). Alias, é notdria a redundancia
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que muitos programas de treino de competéncias psicoldgicas representam para atletas
adultos, integrados em experiéncias de alto rendimento, ja que, ao longo da sua carreira
desportiva, tiveram a oportunidade de desenvolver as suas capacidades através de um pro-
cesso de tentativa e erro.

Em segundo lugar, a énfase parece colocar-se no ensino de métodos e competén-
cias directamente relacionadas com a pratica desportiva, em detrimento de competéncias
de desenvolvimento pessoal como a auto-estima, o auto-controle e o relacionamento inter-
pessoal. Esta questdo é tanto mais crucial, se pensarmos nos riscos psicolégicos que a com-
peticdo desportiva pode encerrar para o desenvolvimento ajustado dos jovens, no ntmero
crescente de criangas a participarem em programas desportivos organizados e na precoce
especializagdo desportiva praticada em grande nGmero de modalidades. Outro aspecto
deste “reducionismo” de préaticas e objectivos de trabalho, passa pelas dificuldades 6bvias
dos habituais agentes responséveis pela implementacdo dos programas de TCP (os psicélo-
gos) em dominar, manipular ou intervir sob variaveis individuais nio desportivas (sociais,
familiares, profissionais, etc.) e desportivas (caracteristicas fisicas, capacidades técnicas,
etc.), por forma a adoptarem métodos mais integrados de intervenc3o.

Uma terceira consideragdo prende-se com a dificuldade em implementar na pra-
tica, um conjunto de actividades que respondam eficazmente as reais necessidades dos
consumidores. Por exemplo, de um conjunto de 27 manuais de TCP publicados na América
do Norte entre 1980 e 1988, somente 22% permitiam ao leitor, uma aprendizagem e inte-
gracdo dos conhecimentos gradual e sistematica (Vealey, 1988). O préprio sistema portu-
gués de formagdo de treinadores, esta também muito longe de responder minimamente a
esta preocupacio. E frequente verificar em modalidades que por exigéncias especiais das
tarefas a realizar (ex. tiro, tiro com arco, halterofilia), ou pela maior formacio e sensibili-
dade dos educadores desportivos para a importancia de treino mental (ex. ténis), comenta-
rios de frustagdo e desalento pelas dificuldades sentidas no estabelecimento de planos e es-
tratégias concretas de TCP. Quando é que surgird nas equipas técnicas, o psicélogo com
um estatuto semelhante ao ja adquirido pelo médico, fisioterapeuta, preparador fisico, ou
mesmo dietista? A estandardizagdo dos programas de TCP, o recurso a novas tecnologias de
ensino, a elaboracdo de programas especificos para diferentes modalidades, a coordenacdo
ajustada entre planos de treino fisico, técnico e psicolégico, a tomada em consideracio das
diferentes necessidades dos atletas em funggo dos diferentes momentos competitivos (prin-
cipio da época, periodos pré e pés-competitivos, competicdo), sio algumas das vias possi-
veis para se conseguir diminuir a amplitude da brecha existente entre os planos de inten-
¢Oes e a sua efectiva concretizacio.

Uma quarta e Gltima referéncia parece-nos igualmente importante. Apesar da maio-
ria dos programas de TCP divulgados se enquadrarem em pressupostos tedrico-metodolégi-
cos minimamente fundamentados, a pratica psicolégica neste dominio tem sido caracteri-
zada pela diversidade de linguagens e conceitos associados a diferentes escolas ou paises, &
deficiente uniformizagdo das técnicas utilizadas, a utilizacio quase exclusiva de métodos
quantitativos em vez dos estudos de caso ou, finalmente, aos estudos laboratoriais e de
campo que ndo incluem grupos de controlo ou amostras de dimens3o aceitavel.

Estas consideragbes, sdo importantes para a formulacdo e desenvolvimento de qual-
quer programa de TCP e, em especial, na actividade desportiva de competicio.
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CONCLUSAO

Os potenciais beneficios da implementacido de programas de TCP junto de atletas
e/ou treinadores dos mais variados niveis competitivos e idades (elite, alta competicio, se-
niores, juniores, iniciacdo e escaldes de formacao, deficientes) parecem ser evidentes e cla-
ros, tendo em vista ndo s6 a promog¢do do crescimento e desenvolvimento psicolégico e
pessoal, mas a ajuda na promog¢do de um melhor rendimento e sucesso desportivo, muito
mais do que uma “cura” rapida ou magica para problemas praticos que preocupam treina-
dores e atletas. O treino de competéncias psicolégicas como a auto-confianga, a visualiza-
cdo e pratica mental, a atencdo e concentracdo, a formulacio de objectivos e motivacio, o
controle do stress e da ansiedade ou a relagdo interpessoal e coesdo de grupos, podem
constituir parte integrante de tais programas.

O sucesso e eficacia na implementacdo de um programa de TCP dependera sem-
pre, e em larga medida, do grau e nivel de colaboracgio e apoio entre psicélogos, treinado-
res e/ou atletas, sem esquecer de ter em conta a necessidade adaptar tal programa as neces-
sidades individuais e/ou colectivas (de um determinado atleta ou equipa), assim como a
quantidade de tempo disponibilizada para a sua implementacdo. Em suma, a “arte” da in-
tervencdo psicolégica estd na individualizagdo da intervengdo e na capacidade do psicé-
logo para ter em conta as necessidades individuais de cada atleta. Por outras palavras, ser
capaz de saber quando e a quem deve aplicar determinadas técnicas e estratégias psicol6-
gicas (Cruz, 1994, no prelo).
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