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CAPITULO 9
DO TREINO PSICOLOGICO PARA UMA VISAO
INTERDISCIPLINAR DA PERFORMANCE DESPORTIVA

Duarte Aratijo

Jodo Carvalbo

Introducao

O treino sistematico e organizado induz alteracdes a nivel neuro-
muscular, cardiorrespiratorio e bioquimico, mas também melhorias
psicologicas (Bompa, 1994). Virios tedricos do treino desportivo
(Bompa, 1994; Weineck, 1983) referem-se a importancia do fator
psicolégico e mesmo da preparacdo psicolégica (Platonov, 1988).
Todavia, nao sio avancadas propostas de metodologia de treino
psicologico, ou mesmo sobre a possivel apresentacio do que podera
ser o treino psicologico, relacionado com as propostas que esses
autores apresentam para o treino técnico, tatico e fisico. Weineck
(1983) talvez tenha ido um pouco mais longe no que respeita ao
treino psicolégico, conforme se referira mais a frente, sem que essa
iniciativa se visse concretizada numa proposta metodologica.

Consequentemente, pretende-se apresentar as concec¢des fun-
damentais da teoria do treino para depois fazer a relacdo com o
que tem sido desenvolvido ao nivel do treino psicolégico. Neste

-

sentido, é interessante salientar que os especialistas do treino
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psicolégico niao tém apresentado de forma evidente uma proposta
de integraciao do treino psicolégico no treino geral. Apesar de se
considerar que as abordagens existentes na metodologia do treino em
geral, e no treino psicolégico em particular sao predominantemente
monodisciplinares — sendo o treino e a performance um fenémeno
interdisciplinar — pensamos que podem servir de ponto de partida

para apresentar uma abordagem interdisciplinar.

Aspetos fundamentais da metodologia do treino

Durante o treino, o atleta experiencia reacdes a varias fontes
de estimulacio, podendo algumas dessas reacdes ser preditas com
maijor certeza. Seguindo as abordagens vigentes a metodologia
do treino, a informacao colhida do processo de treino, apesar de
diversa, vem da mesma fonte - o atleta, sendo produzida pelo
mesmo processo — o processo de treino. O treinador, enquanto
organizador do processo, baseia a sua acao na avaliacio que faz
desse mesmo processo de treino, sendo essa avaliacao essencial
ao planeamento. Neste sentido, o treinador precisa de assisténcia
cientifica de forma a assegurar que o seu programa € baseado em
avaliacoes fiaveis, oriundas das ciéncias do desporto, de modo
a que possam ser usadas no planeamento. Atualmente, as ciéncias
do desporto utilizam avaliacdes quantitativas essencialmente de
parametros fisiol6gicos, no treino da aptidiao fisica e, por vezes,
a biomecanica, no treino do fator técnico.

Os principios do treino representam os fundamentos do comple-
x0 processo de treino, ao passo que os fatores de treino permitem
ao treinador definir objetivos para cada fator em treino, de acordo
com as caracteristicas e especificidades de cada desporto (Bompa,
1994). O treino é sempre orientado para um propdsito e relacionado

com objetivos primarios, tais como os que se seguem (Carl, 1992):
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1) A realizacao do desempenho e obtencao de sucesso em
situacoes desportivas, nomeadamente as competicdes des-
portivas consideradas validas pelos individuos ou grupos
sociais desse desporto.

2) A melhoria continua ou a manutencio a longo prazo de um
estado de desempenho desportivo, o qual é orientado de
acordo com normas que siao estabelecidas individualmente
ou predeterminadas pelo grupo social de referéncia. O treino
orientado para os objetivos primarios deve ser adequado aos

diferentes niveis de desempenho.

Desempenho desportivo

O conceito de prestacao, desempenho ou performance despor-
tiva pode ser visto para além do resultado da atividade, ou seja,
no processo até ao resultado. Podem encontrar-se diferentes tipos
de definicdes do conceito prestacio desportiva (Carl, 1992): i) a
realizacdo de uma acio atlética; ii) o resultado dessa acao e; iii) os
aspetos mensuraveis e avaliaveis da atividade desportiva.

Considerando os problemas das Ciéncias do Desporto relevantes
para a pratica do treino, podemos diferencia-los do seguinte modo:
1) analise e prognoéstico do resultado e; 2) treino e analise dos efei-
tos do treino. Para tomar decisdes sobre o treino é necessario saber
quais as condicdes que sao requeridas para a realizacdo de certas
prestacdes desportivas. E, entio, apropriado distinguir as varidveis
relativas as condi¢des individuais e as condi¢coes ambientais, que
devem ser, posteriormente, diferenciadas em subniveis. A Tabela 1
fornece uma visao geral de uma possivel ordenacido sistematica das
condicdes para a prestacao, nao sendo, contudo, descritas as suas
inter-relacdes, algo muito relevante se se pretende ter uma visao

interdisciplinar sobre o treino.
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Os principios do treino devem basear-se na treinabilidade das di-
ferentes condicdes individuais. Quanto as condicdes individuais, Carl
(1992) distingue o comportamento diretamente observavel quanto a
capacidade fisica, ao movimento técnico e a tatica desportiva. Para
os prognosticos de prestacao, bem como para as decisdes durante
o treino, é necessario atender também as condicdes individuais

observadas indiretamente.

Tabela 1. Variaveis de que depende o desempenho desportivo (Carl, 1992)

A PRESTACAO DESPORTIVA

A. Condicdes individuais

Diretamente observaveis Nio observaveis diretamente
Componente Componente Componente Sistemas Estados
Fisica Técnica Tatica Corporais Psicolégicos
Forga; Coordenacao; Andlise da situacao;  Neuronal; Cognicoes;

Resisténcia;  Controlo do  Tomada de decisio;  Neuro-Muscular; Emocdes;
Velocidade;  movimento.  Adaptacao a variantes Cardiopulmonar. Motivacoes.
Flexibilidade. da situacao.

B. Condicdes ambientais

Condicoes Sociais Condicoes materiais
Suporte dos pais, familia e amigos, escola ou Equipamento, roupas,
emprego, treinador ou adjunto. Companheiros de facilidades, clima, geografia.

treino, adversarios. Situacao financeira e social.

Treino desportivo

De um ponto de vista orientado para os problemas da pratica des-
portiva, o treino pode ser definido de acordo com Carl (1992) como
um processo cujo objetivo € o de ter um efeito planeado e dirigido
sistematicamente para melhorar a adaptacao do individuo no que res-
peita ao estado da prestacido desportiva e a capacidade para atingir o
melhor desempenho possivel em situa¢iao de treino ou de competicio.
Para Carl (1992), diferentes niveis de a¢io, como o planeamento e a

realizacido do treino, implicam diferentes tipos de decisdao (Tabela 2).
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Tabela 2. Niveis de decisdo e variaveis a considerar para a realizacao e planeamento do

treino (Carl, 1992)

Submetas do Estrutura do Organizacio do Conteidos do  Métodos de
treino treino treino treino treino
- Sucesso ou - Progressao do - Execucao - Exercicios - Apresentacao
prestacao treino ao longo do treino: motores. do objetivo do
desportiva. de diversos instalacoes e - Temas treino.
- Estados de anos. equipamento, cognitivos - Selecao e
prestacao - Ciclos anuais  treino em (exercicios sequéncia dos
desportiva de treino. grupo, mentais, conteudos do
(individual, - Datas de adjuntos, ajudas transferéncia de treino.
coletiva). apresentacao da ao treino. conhecimento, - Procedimentos
- Condigoes prestacao. - Planos estratégia). para
de prestacao - Unidades de  de treino, - Exercicios fornecimento
individual treino. diagnostico emocionais e de feedback.
(p.ex., lesoes, - Enfases da prestacio, motivacionais. - Ajudas ao
saude). metodologicas  documentacio - Medicao de treino,
nas unidades do treino, aspetos do dosagem
de treino. observacio da  treino. da carga de
competicdo, treino: volume,
avaliacio em intensidade,
competicao e densidade e
em treino. complexidade.

P

Quando sio tomadas decisdes relativas ao treino, é necessario
considerar o efeito causado por uma certa forma de treino em re-
lacdo a uma competéncia especifica do individuo e/ou em relacao
a totalidade das condicdoes da prestacao desportiva. Carl (1992)
refere também que € preciso considerar que as unidades de treino
proximas umas das outras se influenciam reciprocamente, levan-
do a que as decisdes de treino precisem sempre ser avaliadas em
relacio a objetivos de curto, médio e longo prazo. Este assunto da
ciclicidade e periodizacao tem sido estudado pelos teéricos do treino
(Platonov, 1988), principalmente em relacdo ao treino no desporto
de alta competicao, mas nao deixa de ser relevante na intervenc¢iao
em qualquer nivel de competicao.

Relacionando os conceitos de prestacio e de treino, o modelo
dinimico do “coaching” de Coté e colaboradores (1993) procura
integrar todas as funcoes e contextos onde o treinador tem de atuar,
emergindo dois contextos no processo de treino: o local de pra-

tica pré-competitiva e a competicao. A intervenciao do treinador
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nestes contextos pressupde funcdes de organizacio que assentam na
estimativa que o treinador faz sobre o potencial do atleta, tendo em
vista os objetivos pretendidos. Ainda para os mesmos autores, a inter-
vencao deve ter como objetivo diretor do processo o desenvolvimento
pessoal do atleta. A estimativa do treinador é determinada por com-
ponentes periféricas ao processo de treino que sao as suas proprias

caracteristicas de treinador, as do atleta e os fatores contextuais.

Componentes da carga de treino

Diferentes tedricos do treino, incluindo Weineck, Matvéiev, Bompa,
ou Platonov defendem que a carga de treino, também designada stress
de treino, diz respeito a qualquer fonte de estimulacio que vise desen-
volver, consolidar, estabilizar ou diminuir o estado de treino. A carga
de treino pode ser entendida em duas dimensdes: carga externa, ou
seja, as exigéncias impostas pelo conteudo dos exercicios a realizar,
e carga interna, que traduz as expressoes organicas especificas, os efei-
tos desses conteuidos na estrutura biolégica e psicologica do individuo.
Em termos metodologicos, a carga externa assume um determinado
volume e intensidade. O volume é conotado com a quantidade, e a
intensidade com a qualidade. Contudo, a partir de certos limites,
a quantidade produz, por si s6, transformacgdes qualitativas. O volume
€ determinado por dois parametros: a frequéncia e a dura¢io dos
estimulos. A frequéncia diz respeito ao nimero de repeticdes ou de
séries. A duracao refere-se ao tempo de cada estimulacdo. A inten-
sidade, por seu lado, refere-se ao grau de exigéncia de uma fonte
de estimulacido e a frequéncia dos movimentos. Outra componente
da carga € a complexidade. A complexidade diz respeito a natureza
do exercicio, ao seu grau de dificuldade quanto aos aspetos energé-
ticos, informacionais e emocionais. Normalmente este aspeto nao é

mensurado, tendendo a ser visto apenas como um alerta. Todavia,
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ja existem formas cientificas e mensuraveis de se lidar com a com-
plexidade desportiva (Davids e col., 2014), mas que implicam uma
visao interdisciplinar, tal como descrevemos no final deste capitulo.
Uma quarta componente da carga é a densidade, ou seja, a relacao
entre o tempo efetivo de carga e a duraciao total da sessido, portanto,
a sucessao temporal da carga e a duracdo da pausa.

Na visdo classica do treino (Matveiev, 1986), o processo de adap-
tacdo é visto como o resultado de uma constante alteracio entre
estimulacio e compensacao. Esta constante alternancia é ilustrada
pelo ciclo de supercompensacio. Todos os individuos tém um funcio-
namento biolégico basico (homeostase) que predomina na atividade
diaria. Quando um individuo treina, fica exposto a uma série de
estimulos que perturbam o estado biolégico normal, verificando-se
que no final de uma sessao de treino o atleta adquire um certo nivel
de fadiga que reduz, temporariamente, a capacidade funcional do seu
organismo. Assim, entre duas sessoes de treino, ou na continuidade
do treino, ha uma fase de compensac¢io onde as reservas energéticas
do individuo sao repostas. Esta reposiciao € atingida pela aquisicao
de algumas reservas extra, ficando num estado de supercompensacio.
Se a fase resultante, ou o tempo entre dois estimulos for muito longo,
a supercompensacao ira esmorecer, levando a um processo de involu-
¢a0, ou fase de pouca ou nenhuma melhoria da capacidade funcional.
Se a carga aplicada nas sessdes de treino for sempre maxima pode,
por outro lado, levar a um estado geral de exaustdao e a um decréscimo
na prestacio, pois a compensacio nunca chega a acontecer. Assim,
de forma a constantemente aumentar a performance, recomendam os
tedricos do treino (Weineck, 1983; Matveiev, 1986) que o treinador
altere regularmente o potencial alcan¢ado por um atleta, de modo a
elevar o teto de adaptacao. Este aspeto é descrito num dos principios
do treino. Constata-se, portanto, que a carga do treino é entendida
sobretudo no seu aspeto energético (fisioloégico), sendo muito pouco

abordado o seu aspeto informacional ou emocional.
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Principios do treino

A teoria da metodologia do treino baseia os seus principios es-
pecificos na biologia, na psicologia e na pedagogia. Derivados da
necessidade de definir objetivos do treino, nomeadamente aumentar
o nivel de pericia e de performance, estes principios sio especificos
e refletem as particularidades do processo de treino. Os principios do
treino nao devem ser vistos como unidades isoladas, mas sim como
normas orientadoras presentes em todas as circunstincias, podendo
organizar-se em dois grandes grupos: os principios biologicos e os
principios pedagogicos (Proenca, 1993).

Os principios biologicos respeitam a natureza do fenémeno de adap-

tacdo, ou seja da repercussiao dos processos anabdlicos e catabolicos:

1. Sobrecarga: um estimulo s6 surte efeito no individuo se for
somado a outro, com uma duracao e intensidade suficientes
para provocar uma resposta biologica;

2. Reversibilidade: um individuo no estado de supercompensa-
cdo, se nao voltar a ser estimulado, volta ao estado inicial
de homeostasia;

3. Especificidade: nio é possivel estimular todas as competéncias
do individuo simultaneamente de forma 6tima, devendo, por
isso, serem estabelecidas prioridades;

4. Heterocronia: a carga tem uma acio retardada no organismo.

Os principios pedagogicos sio:

1. Progressao: a carga deve ser aumentada de um modo gradual
- linear, por patamares ou flutuante;

2. Alternancia: a carga de treino deve suceder-se no tempo,
variando a natureza, a intensidade, o volume, os estimulos

ou o conjunto dos estimulos, para que haja progressio.
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O processo de treino exige ajustamentos entre a carga (ou
stress) e a recuperacio;

3. Continuidade: ao nivel de um microciclo ou mesociclo, toda
a unidade de treino deve atender as modificacdes funcionais
e morfolégicas produzidas no organismo pelas unidades
de treino anteriores. Ao nivel do macrociclo, a carga deve
aplicar-se de forma regular em todo o ano e ao longo dos
anos. Os niveis iniciais em cada época devem ser superiores
aos da época anterior;

4. Individualizacido: a estrutura da carga deve ser adequada as
capacidades individuais. O que implica a avaliacdo e controlo

individual do treino.

Os tedricos do treino (Weineck, 1983; Matvéiev, 1986; Platonov,
1988) descrevem também outras caracteristicas do processo de treino
como: a) a preparaciao geral, que consiste no desenvolvimento dos
pressupostos necessarios a especializa¢ido, ou seja o desenvolvimento
das capacidades funcionais e organicas e o desenvolvimento das
aptidoes e destrezas. Contudo, a preparaciao geral sera tanto mais
especifica quanto maior for o rendimento do atleta e sera diferente
de modalidade para modalidade; b) a preparacao especial, que con-
siste no desenvolvimento de capacidades especificas da disciplina
praticada, a nivel motor, técnico, tatico e psicolégico; ¢) o caracter
ondulatoério da carga: as cargas ao serem aplicadas vao levar o atleta
a ter uma progressao ondulatéria, com altos e baixos, e é do con-
junto destas ondas que vai resultar uma tendéncia para a progressao
no rendimento; d) a unidade e totalidade do processo de treino,
verificando-se que qualquer parte do processo esta associado as
restantes partes. Todavia, embora seja compreensivel esta necessi-
dade de apresentar principios, a sua validacido cientifica, ou melhor,
o modo como as medicdes subjacentes podem ser informativas, €

bastante discutivel (Borresen & Lambert, 2009).
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Fatores de treino

O treino desportivo implica diferentes tarefas a cumprir as quais,
convencionalmente, se chama fatores de treino desportivo: treino
fisico, técnico, tatico e psicologico. Estes fatores nio sio indepen-
dentes entre si. Os fatores de treino sao, para varios teoricos do
treino (Weineck, 1983; Matveiev, 1986; Bompa, 1994; Platonov, 1988),
uma parte essencial do programa de treino, atendendo a idade
do atleta, ao seu potencial, ao seu nivel de preparacio ou a fase do
treino. Contudo, a énfase relativa posta em cada um destes fatores
¢ variavel ao longo do tempo e de acordo com as caracteristicas
do desporto em causa. Embora estes fatores estejam interligados,
a teorizacido em treino desportivo defende que existe uma forma pela
qual cada um deve ser desenvolvido. A preparacao fisica e técnica
representa a base onde a performance esti assente. A medida que o
atleta vai adquirindo uma melhor técnica, a énfase € posta na tatica.
Quando a preparacio tatica esta adquirida, a preparacao psicologica
assume o foco de atenciao (Bompa, 1994). Neste sentido, esta visao
inerentemente monodisciplinar e linear define do seguinte modo

os fatores de treino:

1. Treino fisico. Tem por objetivo o desenvolvimento das capaci-
dades e qualidades essenciais para a execuciao eficiente das
técnicas e para suportar as exigéncias da competicao. O que
permite a adaptacao aos esforcos intensos solicitados pelo
treino e pela competicdo, a aquisicao e manutenciao das qua-
lidades atléticas como a velocidade a resisténcia, a forca, a
flexibilidade, a coordenacio, etc.; e a elevacao maximal das
capacidades de trabalho fisiolégico solicitadas principalmente
em competicao. O treino fisico pode ser dividido em treino
de base (geral) e treino especifico (especial). A disciplina

cientifica que mais informa este fator é a fisiologia.
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2. Treino técnico. E o fator do treino desportivo que se ocupa
essencialmente do treino de técnicas desportivas, que visa
a aquisicao do repertorio técnico necessario para praticar o
desporto e para resolver as situacoes taticas, nomeadamente
em competicao. Tal como no treino fisico, existem as técnicas
de base e as técnicas especificas. O processo de aperfeicoa-
mento técnico passa pela pratica de exercicios variados, cuja
aquisicao reclama qualidades de percecao, de analise e de
reflexdao dos atletas, assim como o seu capital para combinar
movimentos simples em acdes mais complexas (Platonov,
1988). A disciplina cientifica que mais informa este fator é
a biomecanica.

3. Treino tatico. O comportamento tatico é o processo intelectual
de soluc¢do dos problemas competitivos, sendo uma compo-
nente indissociavel da atividade, visando o maior grau de
eficiéncia possivel (Mahlo, 1969; Castelo, 1996). O objetivo
do comportamento tatico é o de encontrar solucdes para
a resolucido pratica dos diferentes problemas postos pelas
diversas situacdes competitivas. Esta ligado ao conceito de
estratégia. Embora alguns teoéricos do treino se tenham base-
ado na psicologia cognitiva (Mahlo, 1969) para desenvolver
este fator do treino, a maioria nio se baseia em nenhuma
disciplina cientifica, sendo abordado com base mais na tra-
dicdo desse desporto que na ciéncia. Deste modo, as taticas
sao as jogadas comummente praticadas em treino. Neste
mesmo sentido, a estratégia tem que ver com o pendor mais
ofensivo ou defensivo com que um jogo vai ser abordado,
e com as consequentes implementacdes nas taticas a traba-
lhar em treino. Esta visio baseada na tradicio comecou a ser
apoiada pela estatistica, em que contam as frequéncias de
determinados atos taticos. Atualmente, a visao interdisciplinar

do desempenho e do treino define a tatica muito para além
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de um processo mental, pré-programado previamente, sendo
um aspeto central no comportamento intencional e por isso
aglutinador dos outros fatores (Aradjo, 2005; Aradjo, 2014;
Travassos e col., 2014; Carvalho, e col., 2014).

4. Treino psicolégico. Tal como os metoddlogos do treino o tém
definido, o treino psicologico pretende promover a habituacio
as situacoes do treino que provocam sensac¢des de descon-
forto, e uma forma de lidar eficientemente com as tensdes
que rodeiam a competicao desportiva. O treino psicolégico
visa, nesta perspetiva, manter o equilibrio emocional dos
atletas para poderem atuar eficientemente em competicio
e reagir ao meio e aos adversdrios. Matvéiev (1986) afirma
que a preparacio psicologica aplicada e especializada inclui
a modelacio de qualidades psiquicas correspondentes as
exigéncias da modalidade escolhida, a formacao dos seus
fundamentos motivadores, o estabelecimento de objetivos
de prestaciao e a regulacio de qualidades emocionais e vo-
litivas durante o processo de treinos e competicoes. Para
Bompa (1994), o aspeto psicolégico do treino consiste no
desenvolvimento da disciplina, perseveranca, vontade, con-
fianca e coragem. Platonov (1988), por seu turno, refere-se a
este conceito como preparacio mental, definindo-o como: o
processo de educacio da vontade; a manutencao do desejo
de aperfeicoamento; controlo da tensio muscular (relacio
agonistas-antagonistas); perceciao correta por parte do atleta
do seu proprio estado. Para Weineck (1983) existem varios
grupos de métodos psicologicos. Um dos grupos serve para
melhorar a reconstituicio e o aumento da capacidade fisica,
usando-se técnicas como as de relaxacao e de ativacao. Outro
grande grupo de métodos psicoldgicos tem por objetivo
a melhoria dos processos de aprendizagem técnica. Neste

caso, Weineck refere o treino mental ou ideomotor, que é a
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aprendizagem ou melhoria de um movimento pela sua simu-
lacao mental, sem exercicio motor simultineo. Finalmente,
existem os métodos psicologicos que tendem a suprimir os
fatores psiquicos perturbantes e a influenciar a performance
desportiva. Neste contexto, Weineck refere a hipnose, ou seja,
a dessensibilizacdo sistematica de um dado comportamento.
Estes trés grupos de métodos podem ser integrados no treino
de modo combinado fazendo, por exemplo, relaxacido antes

do treino mental.

Todos estes fatores aparecem interrelacionados no processo de treino
desportivo. Estas tarefas surgem no planeamento, sendo cumpridas em
relacio com as exigéncias da época desportiva e atendendo aos efeitos
do stress sobre o organismo e a consequente adaptacdo ao esforco. Ha
ainda um certo numero de tarefas que sao trabalhadas fora do contexto
de treino, como por exemplo num ginasio ou num consultério.

A periodizacido é um plano de treinos a longo prazo desenhado
para rentabilizar as probabilidades de uma prestacao otimal durante
os periodos competitivos mais importantes. Periodizar significa
alternar periodos de stress (estimulacio de treino) com periodos
de recuperacao de acordo com um plano e minimizando, desse
modo, o risco de lesoes, de “inércia”, de abandono e de prestacdes
fracas (Loehr, 1994).

Relativamente as variaveis psicologicas, parece haver algum desfa-
samento e pouca verificacio experimental na aplicacao dos principios
do treino. Além de que, a semelhanca com o que acontece com o
planeamento do treino fisico, o planeamento da intervencao psico-
légica tem aparecido de forma independente do planeamento dos
restantes fatores de treino. Todavia, esta visio monodisciplinar leva
a que se coloquem questdes como: 7) Qual é a mais-valia de um
jogador desenvolver a poténcia aerébia em situacdes de esforco que

se relacionam pouco com a intensidade, com as acdes motoras, com
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o caracter intermitente e com o stress que € especifico do jogo?
i) Que beneficio tera um jogador de ténis de elite, que realiza 20 du-
plas faltas durante um encontro, na repeticao de centenas de servicos

todos os dias num contexto que nao seja representativo da competicao?

Intervenciao psicoléogica no desporto

Como o desenvolvimento espontaneo das qualidades psicologicas
necessarias a alta competicio demora muito tempo, comec¢aram a ser
pensados métodos especiais de treino. Nesta perspetiva, uma inter-
venciao em psicologia do desporto comeca por guiar o atleta para ser
auto-reflexivo e a assumir a responsabilidade pelas suas prestacdes
(Martens, 1987). Consequentemente, a interven¢io orienta-se para o
ensino e treino de competéncias psicologicas (e.g., controlo do foco
atencional) necessarias para melhorar a performance. Varios autores
distinguem dois aspetos nos seus programas de treino (Vealey, 1988;
Hardy e col., 1996): i) identificacio de problemas, defini¢io de ob-
jetivos e desenvolvimento de competéncias especificas que se pensa
serem importantes para a alta prestacao; i) descricao de instrumentos,
métodos, estratégias ou técnicas psicolégicas para melhorar as compe-

téncias (skills) desportivas, alcancar os objetivos ou resolver problemas.

Diagnéstico: problemas, objetivos e competéncias

Um problema € uma adversidade ao desempenho. Um exemplo de
um problema para resolver € a ansiedade competitiva. Por outro lado,
o objetivo é aquilo que se pretende atingir. Um objetivo especifico
do ténis pode ser melhorar a percentagem de pontos ganhos com
o primeiro servico. A maijoria dos estudos em psicologia do desporto

refere-se a melhoria de competéncias psicologicas. Orlick (1980) refere o
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autocontrolo como a competéncia central, mas muitos dos programas
de treino psicolégico listam um namero diversificado de competén-
cias psicologicas. Mahoney e colaboradores (1987) concluiram da sua
investigacao que sido cinco as competéncias psicologicas com maior im-
portincia na diferenciacao do nivel de pratica desportiva: concentracio;
controlo da ansiedade; autoconfianca; preparacio mental; motivacio.
Por seu lado, Vealey (1988) encontrou trés grupos de competéncias:
fundamentais (vontade, autoconsciéncia, autoestima e autoconfianca);
de prestacdo (ativacio fisica 6tima, ativacio mental 6tima e atencao
otima); facilitativas (competéncias interpessoais e gestao do estilo de
vida). Thomas e colegas (1987) referem trés tipos de competéncias
psicolégicas: as que incidem na melhoria da técnica desportiva; as que
permitem a regulacio emocional para a prestacio; as que facilitam os
processos de relacio. Hardy e colegas (1996) distinguem competéncias
psicologicas basicas de competéncias psicologicas avancadas, defenden-
do que as quatro competéncias psicologicas basicas sao a relaxacao, o
estabelecimento de objetivos, a imagética e o discurso interno (self-talk).

Os exemplos referidos atris demonstram uma certa casualidade
na classificacao, dependendo da concecao inicial do autor, sobre o
que este pensa ser importante no desporto e na construcio de um
método. As competéncias referidas sio de niveis hierarquicos dife-
rentes, com diferentes relacdbes com a atividade. A contribuicio de
uma unica competéncia é frequentemente referida e, evidentemente,
depende das exigéncias especificas dos varios desportos. O problema
¢ que nao ha uma clara definicao do conceito de competéncia e de

como as competéncias sao distinguiveis entre si.

Intervenciao: métodos, técnicas e estratégias

Gould e colegas (1989) fizeram uma grande revisdo de literatura,

concluindo que dos 14 métodos psicologicos para a melhoria da
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prestacio que encontraram, cinco sao usados por pelo menos 80%
dos psicélogos consultados e que participaram na preparacio de
atletas para Jogos Olimpicos: estabelecimento de objetivos; treino
de relaxacao; regulacio da ativacdo; imagética/visualizacado mental;
discurso interno. Exemplos de outras propostas sao a de Singer (1988)
que distingue a prontidao, a visualizacao, a focalizacao, a execuciao e
a avaliacdo como estratégias de aprendizagem de competéncias des-
portivas; ou a de Suinn (1986) que refere sete estratégias ou técnicas:
treino de relaxacio, gestao do stress, controlo do pensamento positivo,
autorregulacao, repeticio mental, concentracio e controlo da energia.

As recomendacdes de como as técnicas devem ser usadas diferem
na literatura. Alguns autores oferecem um pacote de abordagens
e estratégias dos quais os atletas e os treinadores podem escolher
aquelas que mais lhes interessarem (Orlick, 1980). Outros, oferecem
técnicas e instrumentos, bem como assisténcia no desenvolvimento
de um programa de treino individual, combinando técnicas diferentes
(Seiler, 1992). A ideia de que melhorar as competéncias psicologicas
origina melhor performance e abordagem positiva da competiciao
parece merecer consenso (Vealey, 1988). Deste modo, o treino psi-
colégico pode ser visto como um meio que permite ao atleta induzir
o seu melhor nivel de prestacio, em vez de deixar isso acontecer
por acaso. De seguida, apresentaremos, em forma de modelos, o
modo como as variaveis que intervém a nivel psicolégico se podem

relacionar durante a prestacio desportiva.

Modelos de integracio do treino psicoldégico no desporto
Williams (1987) diz que niao ha forma de se integrar todas as

competéncias psicologicas. Por um lado, nio ha consenso acerca

de que técnicas sdo melhores para se chegar a certos objetivos. Por

outro lado, as circunstiancias e o tempo nem sempre permitem a
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implementaciao de um programa de treino mental completo, o que
implica a necessidade de planear programas abreviados (Williams,
1987). Todavia, ha varias propostas de modelos para a preparacio

psicolégica no desporto, como a seguir se da nota.

Modelo unificador de preparaciao psicolégica para as pres-

tacoes Otimas

Hardy e colegas (1996) referem que os atletas de elite nao sao
seres unidimensionais. Funcionam num ambiente social e organi-
zacional altamente complexo, que exerce muita influéncia nas suas
prestacdes. Assim, é importante compreender-se as inter-relacdes
entre os aspetos que normalmente vém descritos em separado. Estes
autores apresentam um modelo unificador de preparaciao psicologica
para as prestacdes Otimas, com o intuito de serem entendidas as
relagdes entre as variaveis psicolégicas e o envolvimento social e

organizacional (p.ex., clube, federacao).

Estado optimo de desempenho Contexto

Contexto

Estratégi b Estratégias para
s t.ra cglas para ,," Y\ lidar com as

sp lmlzarg ) adversidades
esempenno

Atributos de base

Contexto Contexto

Figura 1. Modelo unificador de preparacao psicolégica para as
prestacdes 6timas (Hardy e col., 1996)
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Este modelo, ilustrado pela Figura 1, é constituido por cinco
componentes principais: 1) a base do modelo é constituida pelos
atributos fundamentais, incluindo fatores como disposicoes de perso-
nalidade e orienta¢cdes motivacionais; 2) o lado esquerdo do modelo
diz respeito as competéncias psicologicas e as estratégias que podem
ser usadas para ajudar os praticantes a atingir estados 6timos de pres-
tacio; 3) o lado direito do modelo contém as estratégias usadas pelos
atletas peritos para lidarem com a adversidade resultante de stresso-
res negativos como a lesiao, os conflitos interpessoais, os problemas
financeiros e o stress organizacional; 4) o topo do triangulo mostra o
estado ideal de desempenho, especifico da tarefa, que leva a prestaciao
otima nos atletas peritos; 5) a area contida no circulo que envolve o
tridngulo respeita ao ambiente fisico, social, psicolégico e organiza-
cional em que o atleta perito treina e compete (Hardy e col., 1996).

Aprofundando cada um destes componentes do modelo, verifica-se que:

1. Atributos fundamentais. Esta componente inclui as caracteristi-
cas de personalidade, as orientacdes motivacionais, os valores,
e as crencas filosoficas do atleta. As variaveis especificas que
podem ser incluidas neste componente sio o traco de con-
fianca, as orientacdes para objetivos (mestria ou ego), o traco
de ansiedade, o estilo atencional e as diferencas individuais
que influenciam a ativacao. Estes fatores sio importantes
porque influenciam tudo o que o atleta faz, o que, direta ou
indiretamente, influencia o grau em que o praticante alcanca
o desejado estado ideal de prestacido especifico da tarefa.
Todavia, é também dificil trabalhar com estes elementos,
devido a dificuldade em modificar a personalidade ou as
disposicdes motivacionais que estio estabelecidas para além
do contexto do desporto. Os atributos fundamentais nunca
operam isoladamente nos atletas peritos. Em vez disso, sao

influenciados pelas competéncias psicolégicas dos atletas.
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2. Competéncias psicolégicas e estratégias para a prestacio
otima. Nesta componente encontram-se elementos como
o estabelecimento de objetivos, estratégias de relaxacio,
imagética e simulacio mental, discurso interno, atribuicoes
causais, estratégias de preparacio mental, estabelecimento de
rotinas para antes e durante a prestacao, treino em ambiente
que simula aspetos da competicio, e estratégias atencionais
associativas e dissociativas. Estas competéncias e estratégias
sdo usadas para aumentar a probabilidade de criar um estado
ideal de performance.

3. Estratégias para lidar com a adversidade. Segundo Hardy e cole-
gas (1996), a investigacio tem mostrado que os atletas peritos
tém de lidar com todos os tipos de stressores, que vao desde a
lesao as exigéncias das viagens, até as suas expectativas e dos
outros, com base nas prestacdes anteriormente obtidas. Desta
forma, os atletas peritos nio precisam apenas ter competén-
cias e estratégias psicologicas que facilitem o estado ideal de
prestacdo, mas precisam também de desenvolver estratégias
de confronto (coping) que lhes permitam lidar com os varios
tipos de adversidade que possam impedir a ocorréncia de
um estado ideal de prestacao. Assim, este componente inclui
fatores de confronto focados na emociao, confronto focado
no problema, restruturacio cognitiva, evitamento, técnicas
de relaxacdo, estabelecimento de objetivos, imagética, discurso
interno, atribuicdes causais para o comportamento, objetivos
do processo, e estratégias de atencido associativas e dissocia-
tivas. E interessante notar que algumas destas estratégias de
confronto utilizam as mesmas competéncias e técnicas que as
usadas para facilitar a presta¢io 6tima. Todavia, a forma como
sdo usadas pode variar acentuadamente.

4. Estado ideal de prestaciao especifico da tarefa. A investigaciao tem

demonstrado que os atletas atuam melhor quando atingem um
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estado 6timo de prestacao. Este aspeto foi referido como flow
(Csikszentmihalyi, 1975), como emoc¢des necessarias para a me-
lhor prestaciao (Gould & Udry, 1994), ou zona de funcionamento
otimo (Hanin, 1997). Este estado ideal € muito provavelmente,
nao apenas uma zona unidimensional de ativacao, mas antes
uma conjugacao complexa e multivariada de cognicoes, emocoes
e parametros fisiolégicos associados que levam a prestacio Oti-
ma. A mistura e os niveis precisos destas cognicdes e emocdes
especificas para uma prestacio 6tima sao, provavelmente, indi-
viduais e especificos da tarefa. Contudo, tém sido identificados
alguns elementos comuns como a autoeficicia, a ativacio, os
estados de humor, a autodeterminacio, e o estado de ansiedade,
como sendo provavelmente os mais treindveis numa possivel
intervencio. E dificil estudar como é que estes estados se de-
senvolvem e como mudam ao longo do tempo. Pode, contudo,
depreender-se que estes estados sdo influenciados por muitos
dos fatores dos componentes anteriormente referidos.

5. Ambiente fisico, social, psicolégico e organizacional. O envol-
vimento pode ter efeitos facilitadores e debilitantes quanto a
obtencao de estados ideais de prestaciao. Estas influéncias devem
ser monitorizadas e, se necessario, modificadas. Fatores como a
realizaciao da prestacdo, a qualidade do treino, as experiéncias
vicariantes, a persuasio verbal, o clima motivacional, o sobre-
treino, as exigéncias da tarefa, o contexto em que decorre o
desempenho, e o suporte social pertencem a este componente.
Estes fatores e a sua influéncia nos outros componentes do
modelo devem ser melhor compreendidos antes da planificacao

da preparacio psicologica para a prestacio Otima.
Um erro comum que ocorre no treino de competéncias psicol6-

gicas é o de se focar a atencao numa estratégia psicolégica isolada,

sem uma compreensio de como € que esta estratégia vai ao encontro
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do atleta e do seu desempenho. Neste sentido, Hardy e colaborado-
res (1996) recomendam que se considerem todos os componentes
do modelo. Além disso, o programa de intervencio deve identifi-
car e treinar as competéncias psicolégicas mais importantes para
a prestacdo oOtima e para lidar com a adversidade. Quando se usa
o modelo, é importante ter em atencdo que variaveis psicolégicas
especificas podem estar contidas em diferentes componentes. Estes
componentes interagem, sendo necessario monitorizar e conceber

antecipadamente estas interacoes.

Perfil de prestacio de Butler

Uma medida da eficiéncia da prestacio pode ser determinada

pela relacdo entre os seus componentes (Terry, 1989):

Prestacido = preparacio fisica + prontidao psicologica + nivel das

competéncias técnicas

Equilibrio Autoconsciéncia
Coordenagéo 6culo-manual Desejo
Tempo de reagao Desembaraco

/ Automonitorizagao

N

Fisico

Cprga o Carater Pensamento claro

Vgggigsajr:/na) Coordenagao Autoconfianga
e L Focalizagdo atencédo

Elasticidade Psicologico Controlo da ativagao

Técnica Visualizagdo

Estratégia

Gerir a presséo (coping)
Planeamento

Tatica

Analise

<

Especificidade do desporto

Figura 2. Modelo de atributos necessarios a prestacao de sucesso
(Butler, 1996)
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Butler (1996), partindo desta ideia, acrescenta que a extensiao
dos trés fatores referidos por Terry (1989) depende da natureza
do ambiente cultural, do desporto e do individuo. Integrando esta
concecio, Butler (1996) fez um diagrama que ilustra as varidveis
reconhecidas como importantes no desenvolvimento da prestacao
de elite. Esse diagrama representa os atributos fisicos, técnicos
e psicolégicos ligados e sobrepostos a coordenacido, a estratégia
e ao caracter (Figura 2). Sao os elementos relativos ao caracter
e estratégia que servem de base as competéncias psicolégicas.

Tradicionalmente, é o treinador que lidera o planeamento e a
organizaciao do programa para o fortalecimento dos pontos fracos
e assegura que o atleta esteja na melhor forma para a competicio.
Contudo, o atleta pode pensar nas suas necessidades de modo dife-
rente. A utilizacio de um perfil de prestacio pode levar: i) o atleta
a avaliar as qualidades necessarias para competir consistentemente
de modo eficaz; i) a permitir que a visao do atleta possa ser en-
quadrada com a do treinador; iii) a serem estabelecidas as areas
importantes de trabalho; iv) a que a progressao seja monitorizada;
v) a que seja possivel analisar-se a prestacdo ap6s a competicio.

Para desenhar esse perfil de prestacido, é requerido ao atleta que
se classifique percentualmente quanto a cada uma das qualidades
mencionadas, e que identifique as qualidades e atributos que pensa
serem necessario para alcancar uma prestacio de alto nivel. Além
disso, pode acrescentar-se a avaliacao da discrepancia entre atleta
e treinador, bem como a definicao das marcas a alcancar em cada

um destes componentes.

Teoria da acdo no treino psicologico

Uma tentativa de sistematizar as diferentes formas de conceber

a preparacio psicolégica para o desempenho foi levada a cabo com
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recurso a teoria da aciao (Nitsch, 1994). Nesta concecio, a perfor-
mance desportiva € o produto do comportamento ou, para ser mais
preciso, é o produto das acdes humanas. A acao tem sempre como
pressuposto a intencionalidade. As acdes competentes sdo vistas
como entidades ou sistemas, com interrelacdo entre a percecio
e a acdo, entre processos motores e psicolégicos, entre movimentos
globais e parciais, e entre as acdes passadas, presentes e futuras.
Assim, a melhoria da prestacao acontece se o atleta aprender a oti-
mizar os constrangimentos de natureza fisica, biol6gica, psicolégica
e social (Nitsch, 1994). Esta melhoria pode ser vista sob diferentes
perspetivas: regulacio, ponto de ativacdo, principio operante e

principio da eficacia (Seiler, 1992).

1) Perspetiva de regulacao. Relativamente a perspetiva da regula-
cao, existem duas facetas. Uma é a regulacio psicolégica das
competéncias desportivas, incluindo o comportamento técnico
e tatico. A outra sao os processos basicos de autorregulacio
que ajudam a construir os requerimentos necessarios para
se ter o repertéorio de competéncias desportivas disponivel
num dado contexto. No que respeita a regulacao psicologica
das competéncias desportivas, a regulacao do movimento
e a aquisicao de competéncias motoras podem ser melhoradas
pelo treino mental. Neste ambito podem ser diferenciados
varios métodos: discurso interno; visualizacio mental, e treino
ideomotor (i.e., simulacio mental das acdes desportivas). Este
ultimo aspeto baseia-se na focalizacao interna das sensacoes
cinestésicas e imagética intensa e é muito usado no desporto
(Seiler, 1992). Diferentes estudos sugerem que 0S pProcessos
cognitivos em geral, e os processos cognitivos que subjazem
a tatica desportiva em particular, podem ser melhorados
(Seiler, 1992). A partir do momento que as competéncias

técnicas e taticas sao altamente especificas de cada desporto,
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2)

os programas de treino para melhorar a regulaciao psicolégica
destas competéncias devem ser adaptados as exigéncias de
cada desporto. Quanto aos processos basicos de autorregu-
lacio, devem ser cumpridos alguns pré-requisitos basicos.
Muitos dos programas de treino procuram ajudar os atletas a
adquirir as competéncias psicolégicas para controlar o nivel de
ansiedade e de stress. Uma dessas formas € através do treino
de relaxaciao ou de técnicas cognitivas e comportamentais
(Gould e col., 1989), ao tentar que o atleta desenvolva uma
melhor perceciao do seu nivel de ativaciao antes da competicao
(Zaichkowsky & Takenaka, 1993). Outro processo de regulacao
basico necessario é o de manter um nivel alto de motivacao ou
aumenta-lo numa situacio de iminente fracasso. Neste sentido,
as abordagens tém-se centrado em técnicas para desenvolver
a automotivacio e nos métodos de estabelecimento de objetivos
para a competicio (Gould e col., 1989). Além disso, os atle-
tas que trabalham em equipa, por exemplo num encontro de
ténis na modalidade de pares, necessitam de uma base 6tima
de ajustamento interpessoal para a performance de sucesso,
o que inclui a interdependéncia, a confidencialidade e um
sistema de referéncias fixo. Os jogadores devem partilhar da
mesma percecdo dos determinantes situacionais e pessoais e
das alternativas possiveis num jogo, de forma a cooperarem
eficientemente. Segundo Seiler (1992), a autorregulacio € um
objetivo principal do treino psicolégico.

Ponto de intervencao. Podem ser distinguidos trés pontos
fundamentais de intervencio para melhoria da performance
(Seiler, 1992). Em primeiro, os métodos psicologicos podem
ser usados para mudar as condicdes objetivas da performance
(p. ex., coordenar as exigéncias do tempo de treino com as
atividades profissionais ou do dia a dia), através de técnicas

de gestio do tempo, de reducio da ansiedade em situacdes
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interpessoais, pelo treino de competéncias de comunicacio, ou
pelo aumento da probabilidade de uma prontidio competitiva
adequada, através de rotinas pré-competitivas individuais.
Em segundo, ha alguns fatores que nao podem ser mudados,
dado serem inerentes a situacdo, tais como o dia e hora da
competicdo, o adversario, etc. Nestes casos, os métodos psi-
colégicos sdo introduzidos para ajudar o atleta a lidar com a
situacdo, ou para ajuda-lo a mudar a sua avaliacdo cognitiva
da situaciao. Em terceiro, alguns métodos como o treino de
relaxacio, intervém no aparecimento de sintomas fisiologicos
e no nivel de ativacdo. Esta intervencao nio altera a situacao
objetiva, mas pode ajudar a regular a ativacdo e a ansiedade

em situacoes de stress.

3) Principio operante. As técnicas usadas no treino psicologico apli-

4)

cam diferentes principios operantes. Muitas técnicas trabalham
ao nivel cognitivo usando, por exemplo, a imagética, o discurso
interno ou a analise racional. Ou, por outro lado, podem ser
usadas as manifestacoes fisiologicas de estados psicologicos,
identificadas através de técnicas de biofeedback, de forma
a melhorar a capacidade de autorregulacio. A um nivel motor,
a relaxacido progressiva, por exemplo, ou a ativacao através de
movimentos, sao técnicas usadas no treino psicolégico para
atuar nos estados psicologicos. Os efeitos psicologicos podem
ser implementados pela alteracio dos padrdes de comporta-
mento, por exemplo, uma rotina pré-competitiva devidamente
planeada pode fornecer autoconfianca.

Principio da eficacia. Muitas das técnicas usam critérios de
aprendizagem como principio de eficacia. Por exemplo, o
condicionamento operante ou a aprendizagem através de
insights (Seiler, 1992), estados alterados de consciéncia tal
como induzidos pela sofrologia (Fernandez, 1988), ou através

do yoga e da meditacio.
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Principios do programa de treino psicoldégico

Os principios de treino psicolégico sio essencialmente pedago-
gicos, nao havendo investigacio quanto aos aspetos psicologicos e
neurofisioldgicos especificos — p. ex., qual a dinimica da carga para
um treino de atenciao concentrada?

Os psicologos do desporto de sucesso evitam ser precipitados
quanto ao diagnoéstico e intervencao, quando comecam um trabalho
com um atleta (Gordon, 1990). Procuram clarificar aos atletas e aos
treinadores como a psicologia do desporto pode contribuir para
o nivel de desempenho (Fenker & Lambiotte, 1987). Uma boa relaciao
de trabalho entre o psic6logo do desporto e o treinador (Gordon,
1990) e a recetividade da equipa técnica, permitindo enfatizar o
lado psicolégico da prestacao em todas as atividades, pode facilitar
o inicio do trabalho (Fenker & Lambiotte, 1987). Além disso, tal
como acontece com o treinador, deve ser construida a confianca
entre o atleta e o psicologo do desporto. Como pré-requisitos im-
portantes deve-se esclarecer os desacordos e os potenciais conflitos
logo desde o inicio (Fenker & Lambiotte, 1987), de modo a que
o psicélogo do desporto demonstre prontidio para discutir os assun-
tos com o atleta, e, por outro lado, que as conversas entre o atleta
e o psicologo do desporto sejam confidenciais, nao devendo ser
reveladas ao treinador (ou outros), a menos que o atleta esteja de
acordo, ou seja ele préprio a revelar. E recomendada a colaboracio
com um psicélogo do desporto qualificado para a implementacao do
treino psicologico e o ensino de certas competéncias psicolégicas.
Contudo, com o devido treino, as competéncias psicologicas podem
ser treinadas pelo treinador (Morris & Bull, 1991).

A natureza variada do treino psicologico implica que as técnicas
aplicadas sejam especificas da modalidade que se pretende treinar
(por exemplo, singulares ou pares). No processo de treino, a decisao

de quais as competéncias psicologicas a enfatizar deve ser baseada
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no periodo da época e em quanto tempo os jogadores e 0s trei-
nadores desejam disponibilizar para o treino dessas competéncias
psicologicas (Williams, 1987).

Bull (1991) refere uma adesao média ao treino de competéncias
psicologicas de apenas 17 minutos por semana e 10 sessdes em 8
semanas, com grandes variacdes individuais. Trés razoes principais
foram dadas para esta pouca adesio: i) os atletas precisam de mais
ajuda na aplicacao dos métodos psicolégicos as suas necessidades;
ii) a falta de tempo € uma barreira para conhecer os métodos,
bem como para envolver os atletas e aumentar a adesao e; i) um
ambiente perturbado em casa tem efeitos negativos na adesio.

O programa de treino de competéncias psicologicas deve prova-
velmente durar 3 a 6 meses e comecar durante a pré-época ou em
alturas nao competitivas (Weinberg & Gould, 2001). O pior momen-
to para implementar um programa de competéncias psicologicas
¢ depois da época competitiva ter comecado e em que a razido
seja os atletas ndo estarem a render o que deviam. Nesta situacao,
o treino psicologico nido leva a mais que uma abordagem tipo “penso-
-rapido” e, por consequéncia, raramente ¢é eficiente.

Quando se esquematiza e implementa um programa de treino
para melhorar as competéncias psicologicas da performance, dois
aspetos fundamentais devem ser considerados: o conteudo e a or-

ganizaciao (Seiler, 1992).

1) Conteudo. O treino psicologico para melhoria da performance
requer determinados passos que tém sido identificados de
forma semelhante por diversos autores (Boutcher & Rotella,
1987; Davids, 1991). Um primeiro passo consiste em infor-
mar o atleta acerca do que o treino psicolégico pode ou nio
fazer, bem como as técnicas que o atleta tem a disposicao.
Este alerta é necessario de forma a manter a motivacao para

um treino duradouro e esforcado. Segundo, deve ser feita
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uma avaliacdo pessoal para se encontrar a linha base, tanto
das competéncias psicolégicas especificas, como da prestacio
desportiva, e identificar recursos possiveis para a melhoria da
performance. Tem sido usada uma grande variedade de testes,
de onde se destacam os especificos do desporto, para se re-
colher dados normativos, mas outros autores assentam a sua
avaliacao numa entrevista ou discussio de diagnoéstico, ou até
na observacido dos treinos e competicdes. Parte da avaliacao
serve para identificar as exigéncias especificas dessa modalidade
desportiva (Boutcher & Rotella, 1987). O terceiro passo implica
a clarificacao dos objetivos pessoais do atleta para o treino,
e planear e conceptualizar as técnicas de treino necessarias para
atingir esse objetivo. O quarto passo € a aquisicao e treino de
competéncias. Seguidamente, surge a aplicacio em situacdes
competitivas. O passo final € a avaliacido, e caso seja necessa-
rio, a modificacio dos objetivos ou dos planos. A avalia¢do da
programacido deve ser um processo continuo, o que implica
um registo constante do que acontece com a intervencao do
psicologo, com o treinador e com o(s) atleta(s). Uma avalia-
¢ao mais formal e global deve ocorrer no final da aplicacdo
do programa de treino psicolégico. Esta avaliacao deve incluir
discussoes com os diferentes elementos da equipa, avaliacoes
escritas pelos atletas e pelo treinador (caso o programa tenha
sido implementado pelo psicélogo do desporto), e a avaliaciao
das mudancas na qualidade da prestacao (Williams, 1987).
2. Organizacao. Neste ambito, varios aspetos podem ser diferencia-
dos. Em primeiro, a distin¢ao entre treino individual e treino de
grupo. Ao passo que o treino individual permite a adaptaciao as
necessidades individuais, o treino de grupo permite trabalhar
aspetos relacionais. Por vezes, as sessdes introdutérias com
grupos podem permitir, por exemplo o ensino de técnicas

de relaxacido, seguidas de sessdes individuais. Em segundo,
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é importante fazer-se a distin¢ao entre treino individual e treino
padronizado. Qualquer que seja a aplicaciao, deve conter sempre
uma abordagem individualizada, mas podendo basear-se no
mesmo modelo de aprendizagem. Em terceiro, a distin¢ao entre
treino distribuido e treino concentrado. Especialmente para
a aquisicdo e treino de técnicas psicolégicas, alguns autores
enfatizam a vantagem de um treino concentrado com 2 ou 3
dias de duracao (Seiler, 1992), outros sao a favor de encontros
regulares, distribuidos ao longo da semana (Davids, 1991),
e outros intervém apenas aquando do pedido do atleta. Em
quarto, alguns psicologos do desporto trabalham no contexto
onde o desporto é praticado (Balagué, 1996), ao passo que
outros encontram-se com os atletas fora do contexto desportivo,

no consultoério, por exemplo (Schuijers, 1997).

Mesmo sabendo que a cooperacdo entre atleta e psicélogo do
desporto visa a melhoria da performance desportiva, também ¢ usual
serem discutidos topicos nido relacionados com a prestacio desportiva
(Gordon, 1990). Neste caso, ha que ter o cuidado de nio se entrar em
aconselhamento clinico se nao se tiver qualificacao formal para tal.

De um modo geral, o treino psicologico surge pontualmente
no planeamento do treino e de uma forma pouco contextualizada.
O processo de aquisicio das competéncias psicologicas é realizado
na maioria das vezes fora dos contextos de pratica e de competicao.
Por outro lado, a operacionalizacao das estratégias e o exercicio
e aplicacdo das diferentes técnicas de treino psicologico articulam-
-se muito pouco com o treino dos restantes fatores de desempenho
(i.e., condicionamento fisico, técnico ou tatico). Sdo raras as vezes
em que os exercicios de treino sao concebidos para responder a
necessidades de natureza psicologica que derivam de situacdes con-
cretas do jogo ou da competicdo. Por exemplo, como desenvolver

o treino da atencdo concentrada durante o jogo em situaciao de fadiga
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que deriva do proprio jogo ou o treino de técnicas de controlo
da ansiedade ou controlo emocional num contexto de pratica ou
de competicio que seja desencadeador dessas emocoes?

Em sintese, pode dizer-se que o planeamento e o treino, erro-
neamente, nio pressupdoem a contribuicao combinada (integrada)
dos diferentes fatores de desempenho. De uma forma geral, cada
um dos fatores é desenvolvido separadamente e muitas vezes fora
de um contexto representativo do jogo. Por outro lado, as decisdes
ao nivel do processo de treino e da dinimica das cargas, relativas
aos diferentes fatores de desempenho, sao baseadas num conjunto
de principios essencialmente de natureza biolégica ou pedagdgica.

E necessirio, portanto, uma perspetiva teérica interdisciplinar
que reconheca e fundamente esta necessidade de articulaciao do
contributo de cada um dos fatores de desempenho e que valorize a

relacao do praticante com o ambiente.

Dinimica ecolégica da performance e do treino desportivo

Uma tendéncia interdisciplinar da investigacao em performance
desportiva tem combinado ideias oriundas da fisica dos sistemas
dinamicos com a psicologia ecolégica, formando a abordagem da
dinamica ecolégica da performance e da aprendizagem (Araidjo
e col., 2006; Davids e col., 2001). Esta abordagem ao desenvolvi-
mento da pericia reconhece a relacio mutua entre o praticante e
o ambiente de desempenho (Aradjo & Davids, 2011; Davids e col.,
2013; Seifert e col., 2013).

No estudo da percecao e da aciao, Gibson (1979) propds que os
movimentos do individuo sao guiados pela informac¢ao ambiental,
e nio por uma estrutura interna. Deste modo, em vez do ambiente
se apresentar neutro ao individuo, i.e., em vez de se apresentar

como estimulos que precisam ser interpretados pela mente do
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individuo, apresenta possibilidades de acdo, ou affordances. Estudar
o comportamento e o desenvolvimento da pericia ao nivel do sistema
praticante-ambiente toma em consideracao como as percecoes, acoes,
intencdes, emocgoes e pensamentos emergem sob os constrangimentos
da tarefa, do individuo e do ambiente, em vez de serem um produto
da mente do individuo (Davids & Aratjo 2005). Os comportamentos
sao emergentes porque resultam de um processo de autorganizacio
espontianeo sob a influéncia dos referidos constrangimentos (Kelso,
1995; Lewis, 2000b). Os estados de organizacio do sistema (i.e.,
padrdes de comportamento) que estao estaveis, sao descritos como
atratores (Kelso, 1995; Zanone & Kelso, 1992). Os atratores sio es-
tados de organizaciao do sistema individuo-ambiente que expressam
padrdes de comportamento aprendidos e recorrentemente utilizados
(Kelso, 1995; Thelen & Smith, 1994). Dependendo da profundidade
e estabilidade de um atrator, as variaveis informacionais do contexto
podem perturbar os estados estaveis de comportamento, atuando
como pariametros de controlo (Balagué e col., 2012; Passos e col.,
2008). Estas perturbacdes podem originar instabilidades e levar a
transicoes de fase no estado de organizaciao do sistema (Kelso, 1995;
Vallacher & Nowak, 2009). Estados instaveis do sistema sio mais
facilmente modificaveis (Davids, e col., 2001). O treino desportivo
permite que os atletas possam aprender a aumentar a estabilidade
da performance e aumentar a resisténcia a perturbacodes, tais como
as promovidas pela fadiga, pensamentos ou emocdes disfuncionais.
Uma questiao importante passa por compreender como € que o plano
de treino pode promover experiéncias de aprendizagem que per-
mitam o controlo das emocdes e a estabilidade do sistema durante
o desempenho.

Pensamos que a dinimica ecologica pode fornecer os principios
para estes ambientes de aprendizagem (Aradjo e col., 2009). A base
da mudanca comportamental através da aprendizagem implica a iden-

tificacio sistematica e a manipulacio dos parametros de controlo do
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sistema para perturbar os estados de organizacao estaveis e facilitar
a transicao de fase. Deste modo, pode ser despoletada a emergén-
cia de novos estados de organizacao mais funcionais (Kelso, 1995).

Para um atrator comportamental se tornar estavel com a aprendiza-
gem, a dinamica intrinseca (as predisposicoes) de cada praticante e a
dinamica da tarefa (p.ex., exigéncias especificas da atividade) devem
convergir (Davids, e col., 2001; Zanone & Kelso, 1992). A estabilida-
de relativa criada por se estabelecerem atratores comportamentais
¢ importante para facilitar a obtencido de elevadas prestacdes em
momentos especificos. Mas os ambientes de aprendizagem podem
ser dinimicos e variaveis para permitirem a um individuo adaptar-se
aos constrangimentos individuais, ambientais e da tarefa ao longo
de escalas temporais curtas e longas no desenvolvimento da pericia
(Lewis, 2002; Newell, 1986). Uma tarefa importante para treinadores
e respetiva equipa técnica é a de compreender como manipular efi-
cazmente os constrangimentos que facilitem o desenvolvimento de
novos padrdes de comportamento no sentido de uma maior pericia.
Neste sentido, € importante considerar-se o facto de o aumento da
variabilidade do movimento durante a aprendizagem ser frequen-
temente acompanhado de um aumento da intensidade e do leque
de emocoes (Lewis, 2004). Estas emoc¢des podem ser atribuidas: 1)
aos desafios de aprender um novo padrio de movimento; 2) ao ris-
co percebido de falhar um resultado de desempenho especifico e;
3) a inerente incerteza ou excitacao associada ao desempenho numa
situacao desconhecida (Hendrick e col., 2015). Mudancas observaveis
nos comportamentos podem servir como preditores para transicdes
de fase (Chow e col., 2011; Kelso, 1995). A dinamica ecologica su-
gere que € essencial planear ambientes de aprendizagem que guiem
o sistema atleta-ambiente para regidoes meta-estaveis (proximo de
atratores, mas sem estar preso a esses atratores) para ajudar ao
desenvolvimento do desempenho de alto nivel, o que implica flexi-

bilidade e adaptabilidade (Oudejans & Pijpers, 2009; Pinder e col.,
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2011a; Pinder e col., 2011b). Para atingir este objetivo, € importante
planear ambientes de treino que simulem aspetos do ambiente da
competicao. Neste sentido é necessario que as variaveis informativas
da competicao sejam reproduzidas no treino, de modo a que este
seja representativo da competiciao, e para a qual se pretende que
o comportamento em treino seja generalizado (Aradjo e col., 2007,
Pinder e col., 2011b).

Um plano de treino representativo pretende fazer uma amos-
tragem das variaveis informacionais no contexto simulado que sao
representativas do contexto que se simula. Muitos trabalhos recen-
tes aprofundaram esta ideia no estudo da performance desportiva
(Aratjo e col., 2006; Araujo e col., 2007) e desenvolveram a nocao
de plano de aprendizagem representativa, que enfatiza a impor-
tancia de criar ambientes representativos para a aprendizagem de
competéncias desportivas e desenvolvimento da pericia (Davids e
col., 2012; Pinder e col., 2011b). Estudos anteriores demonstraram
este conceito no que respeita a diferentes cenarios com informacao
visual (Pinder e col., 2011a), aos diferentes ambientes no treino de
elite (Barris e col., 2013), e na complexidade de tarefas de coordena-
cao interpessoal em jogos de equipa (Travassos e col., 2012). Estes
exemplos advogam que o desenvolvimento da pericia ocorre por se
promover a relacdo entre fontes de informacao-chave e as a¢des do
jogador para que comportamentos mais eficazes emerjam (Davids
e col., 2013; Phillips e col., 2014). Nesta perspetiva, o desenvolvi-
mento da pericia assenta na simulaciao das condi¢cdes de desempenho
durante a pratica. Esta abordagem difere dos métodos tradicionais
que decompdem as tarefas em componentes isolados (por exemplo,
fisicos, técnicos, tacticos e psicologicos), para gerir a complexidade
da carga apresentada aos atletas (Phillips e col., 2014).

No desporto, os jogadores precisam estar aptos a adaptar-se aos
constrangimentos da tarefa, quando atuam sob estados emocionais

potencialmente elevados induzidos pela competicao, os quais podem
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influenciar as suas cognicdes, percecdes e acdes (Jones, 2003; Lewis,
2004). As investigacdes anteriores que estudaram a emocao no des-
porto tenderam a focar-se na identificacio das emocdes dos atletas
em momentos discretos da competicao, tais como antes ou depois
do jogo (Lane e col., 2012). Nao tem sido considerado que as emo-
¢des podem continuamente interagir com as intenc¢oes, cognigoes,
percecdes e acodes, constrangendo o desenvolvimento da pericia.
Todavia, as exigéncias da tarefa em ambientes de treino, bem como
a dinimica dos estados psicolégicos de cada individuo, devem ser
atendidos como constrangimentos que interagem na emergéncia dos
comportamentos (Davids e col., 2013; Newell, 1986). Estes aspetos

também devem ser concebidos no plano de treino.

Papel das emocoes no programa de treino

Apesar da presenca documentada das emoc¢des no desempenho
desportivo, pouca atencao tem sido prestada ao seu papel durante
o planeamento das sessdes de treino. De facto, as emocodes tém
sido vistas como prejudiciais e tém ocorrido varias tentativas para
as remover do processo de aprendizagem das tarefas desportivas
(Hutto, 2012). Esta visao reducionista esta alinhada com o pensa-
mento de que, para aprender, as tarefas devem ser decompostas
para reduzir a carga cognitiva nos praticantes, indo aumentando
progressivamente a2 medida que desenvolvem a pericia (Lewis &
Granic, 2000).

Baseado nos estudos e teorizacao da dinimica ecologica, Hendrick
e colaboradores (2015) apresentam duas sugestdoes para a inclusao
de emocgoes no plano de treino: 1) o planeamento de experiéncias
emocionais de treino que simulem os constrangimentos da competi¢ao;
2) identificar tendéncias emocionais e de comportamentos indivi-

duais que estejam associadas a diferentes periodos de aprendizagem.

242



Considerar o papel da emocio na sessdo de treino tem implicacdes
no desenvolvimento do treino da pericia no desporto.

Os beneficios resultantes da criacao de experiéncias emocionais
para a aprendizagem ja foram demonstrados na literatura em psi-
cologia. As emocoes influenciam as percecdes, acdes e intencoes
em termos da tomada de decisao, com o nivel de emocio gerado,
refletindo a sua relevancia e a intensidade da resposta no cortex
visual (Pessoa, 2011). As emocoes também fortalecem memorias
(positivas e negativas) e produzem maijor envolvimento em situagcdes
ambiguas, imprevistas ou ameacadoras, quando ligadas aos obje-
tivos do individuo (LaBar & Cabeza, 2006; Pessoa, 2011). Apesar
destas influéncias, o papel das emocoes no desenvolvimento da
pericia no desporto tem sido negligenciado, porque as respostas
emocionais sao consideradas normalmente como irracionais ou
instintivas, e por isso percecionadas como negativas (Hutto, 2012).
Um aspeto a considerar € o de ajudar os atletas a desempenhar sob
constrangimentos especificos de um ambiente de treino carregado
emocionalmente. O progresso na compreensao das emocdes durante
a aprendizagem tem sido limitado pela tendéncia de pensamento
linear. Contudo, alguns cientistas comecaram a ver as vantagens
de se considerar os seres humanos como sistemas complexos e
dinimicos (Lewis, 1996; Lewis & Granic, 2000). Nesta abordagem,
as cognicoes e as emocoes sao consideradas como influenciando-
-se reciprocamente, podendo as cogni¢cdes implicar emocdes e as
emocoes modelar as cogni¢cdes (Lewis, 2004). Esta interacio cicli-
ca € considerada como subjacente a autorganizacio dos aspetos
emocionais e percetivos da experiéncia em competicdes (Lewis,
1996; Lewis, 2000). As experiéncias memorizadas representam pa-
droes de comportamento que sio estados atratores estdveis, que
se formam quando as respostas cognitivas e emocionais estdo liga-
das ou sincronizadas, e subsequentemente facilitam a emergéncia

de tendéncias de acido (Lewis, 2000). Nesta perspetiva, emocoes,
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cognicdes e acdes autorganizam-se, canalizando o comportamento
do jogador em ambientes especificos (Davids e col., 2001).

A induciao de emocdes especificas da competicao durante o treino
permite ao praticante estar especificamente envolvido no desempenho
duma dada tarefa, 2 medida que explora, descobre e usa affordances.
Ha varios estudos que demonstram variacdes no desempenho no
desporto devido a influéncias emocionais (Cottyn e col., 2012; Pijpers
e col,, 2005). Em suma, a inclusio de emocdes no planeamento do
treino passa por: 1) adotar uma abordagem individualizada; 2) ter em
consideracio as diferentes escalas temporais na aprendizagem e; 3)
embutir emocdes como constrangimentos especificos da situacio de
competicio (Hendrick e col., 2015). As interacdes que se estabelecem
entre emocodes, cognicoes e acoes fornecem os principios para que
se considere o papel das emocdes no desenvolvimento da pericia,
através de experiéncias de aprendizagem em treino que simulem os
constrangimentos em intera¢ao na competicao desportiva.

Consideremos, por exemplo, que o objetivo de um treino de
ténis consiste em melhorar a percentagem de primeiros servicos
em competicao. Para além de poder ser necessario criar situacoes
de treino que permitam a exploracio de acdes que aumentem
a eficacia do servico (i.e., atender a aspetos técnicos especificos
de execuciao do servico), € muito importante incluir na condi¢io
de exercicio a a¢ao do adversario, possivelmente induzir um deter-
minado estado de fadiga, e procurar recriar contextos emocionais
que sejam representativos da competicio, como por exemplo a
existéncia de publico favoravel ou desfavoravel.

Recentemente, Hendrick e colegas (2015) apresentaram uma
proposta baseada na dinamica ecolégica, argumentando que os
constrangimentos emocionais canalizam a aprendizagem no des-
porto. O Modelo de Plano de Aprendizagem Afetiva apresentado
incorpora as fases ciclicas de: i) avaliacdo; i) planificacio; iii)

implementacio e; iv) observagciao e monitorizacdo. Cada fase esta
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assente nos conceitos tedricos da dinamica ecolégica e no conhe-
cimento experiencial de treinadores. A combinacdo destas duas
fontes de informac¢ao permite a concecao de tarefas representativas
que incluem variaveis informacionais-chave, em serem exploradas
e descobertas pelos jogadores em contextos de desempenho. Esta
abordagem promove a relacio entre emocoes, cognicoes e acdes na
emergéncia de comportamentos intencionais. O reconhecimento des-
ta interacao é fundacional no desenvolvimento de uma compreensio
holistica dos comportamentos emergentes do jogador sob a influéncia
de constrangimentos especificos do jogo. O processo de aprendi-
zagem ¢é, portanto, visto como sendo diniamico e individualizado.

Em termos praticos, um treinador nao necessita de um conheci-
mento exaustivo da dinamica ecolégica e do modelo de aprendizagem
afetiva, pois a ideia fundamental é a de manipular constrangimentos
visando ultrapassar as dificuldades do jogador na procura de solucdes
para os problemas do jogo. Neste sentido, o objetivo é criar ambientes
representativos do jogo, ricos em informacao coletivamente relacionada

com emocoes, cognicoes e acoes.
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