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Resumo: Para atender a crescente demanda de aperfeicoamento requerida de atletas de alto rendimento,
a preparacdo esportiva deve contemplar o treinamento de competéncias psicolégicas. Contudo, muitos
treinadores ndo sabem como aplicar essas competéncias para conseguir éxito esportivo. O objetivo deste
artigo foi demonstrar os procedimentos necessarios para estruturacdo de um programa de treinamento de
competéncias psicoldgicas no esporte de alto rendimento. O presente estudo teve como base o trabalho de
suporte psicoldgico realizado com campedes olimpicos do vélei de praia. Sdo apresentadas as fases para
estruturacdo de um programa de treinamento de competéncias psicolégicas (fase de educacéo,
diagnéstica, de aquisicdo, de pratica e de avaliacdo) e os procedimentos para insercdo dessas
competéncias (concentragdo, imaginagdo, autoconfianga, motivacdo, ativacdo, estresse e ansiedade e
autoinforme) nas rotinas de treino e competicdo. Espera-se que 0 presente trabalho possa auxiliar
profissionais envolvidos no processo de treinamento de alto rendimento a incluir a preparagdo psicoldgica
dos atletas nos seus programas de treinamento a fim de melhorar o rendimento.
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Psychological competence in high performance Beach Volleyball: synthesis and training
recommendations

Abstract: To attend the growing demand of improvements required by athletes of high performance,
sportive preparation must contemplate psychological competence training. However, several coaches do
not know how to apply such competences to achieve success in sport. The aim of this study was to show
the procedures required to structure a psychological competence training program in high performance
sports. This study has the psychological training performed with the Beach Volleyball Olympic Champions
as a basis. The phases to structure the psychological competences training are presented (educational,
diagnostic, acquisition, practice and evaluation phases) and the procedures to insert these competences
(concentration, imagery, self-confidence, motivation, activation, stress, anxiety and self-report) in the
training and competition routines. It is expected that this work may help professionals involved in high
performance training to include psychological preparation in their training programs to improve
performance.
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de fatores cognitivos, mentais e psicoldgicos,
muitas vezes responsaveis pelo seu desempenho

Introducéo
No vdlei de praia, o atleta precisa desenvolver

e colocar a prova um repertério de padrbes e
estratégias que sejam adequados as diferentes
exigéncias do ambiente, uma vez que sua
atuacdo esportiva acontece num contexto
ambiental interativo em constante mudanca. No
entanto, 0 ajustamento das caracteristicas e
habilidades pessoais do atleta as demandas
situacionais ndo é uma tarefa facil, pois o éxito
(ou fracasso) de um atleta é resultado de um
complexo conjunto de varidveis que integram o
processo competitivo. Desse modo, para atender
as exigéncias situacionais e alcancar respostas
mais eficazes e consistentes, além de dominar as
competéncias fisicas, técnicas e téticas inerentes
a modalidade, o atleta precisa manter o controle

na competicdo (STEFANELLO, 2007a). De fato,
no decorrer de uma competicdo, ndo se observa
uma mudanca tao acentuada no nivel de destreza
do atleta ou nas caracteristicas fisiolégicas e
mecanicas que determinam seu rendimento, mas
uma flutuag&o no controle mental e emocional do
atleta que influencia na estabilidade do seu
desempenho (HARRIS, 1991).

Assim, para atender a exigéncia de
aperfeicoamento cada vez maior do atleta, a
preparacdo esportiva ndo deve contemplar
apenas os aspectos fisicos, técnicos e taticos
préprios da modalidade, mas também os fatores
psicologicos que interferem no rendimento e
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sucesso esportivos. Estudos tém demonstrado
que o aumento da carga de treinamento
destinada a preparacéo fisica, técnica e tatica,
bem como toda a evolugdo das técnicas de
preparacdo dos atletas nessas areas, ndo tém
conseguido garantir o éxito esportivo esperado
(GOULD et al., 1992; CRUZ, 1996a; CRUZ et al.,
1996; BECKER JUNIOR; SAMULSKI, 2002). O
que implica dizer que simplesmente aumentar as
horas destinadas ao trabalho fisico, técnico ou
tatico ndo ajudara o atleta a superar a pressao
para manter o autocontrole necessario a uma
atuacéo eficaz.

A implementacdo de um programa de
treinamento de competéncias psicolégicas no
esporte de alto rendimento, além de promover o
crescimento e desenvolvimento pessoal do atleta,
visa melhorar o conhecimento que o atleta tem de
si proprio em relagdo ao seu padrao de
comportamento durante as situagfes de treino e
competi¢cdes, maximizar seu rendimento esportivo
e favorecer a aprendizagem de competéncias
psicolégicas que O permitam otimizar a sua
atuacdo esportiva (ALVES; BRITO; SERPA,
1996). A ideia subjacente a tais programas é que
as competéncias psicologicas podem ser
aprendidas, adquiridas e melhoradas por meio do
ensino, do treino e da pratica, auxiliando o atleta
a alcangar respostas cada vez mais eficazes e
consistentes diante das inUmeras exigéncias
competitivas.

Contudo, o fator psicoldgico raramente tem
sido contemplado nos programas de treinamento,
muitas vezes porque os treinadores ndo sabem
como ensinar seus atletas a adquirirem
competéncias psicoldgicas ou porque
pressupdem que essas competéncias se tratam
de qualidades inatas. Além disso, muitos atletas
ndo possuem clareza a respeito de como e
quando fatores de ordem psicolégica afetam o
seu rendimento, demorando anos para
aprenderem essas competéncias (muitas vezes
por tentativa e erro), de modo que s6 conseguem
atingir o apice de seu desenvolvimento
psicolégico quando suas capacidades fisicas,
técnicas e biolégicas ja estdo em queda ou
quando o fim da sua carreira esportiva se
aproxima.

Importa, ainda, considerar que embora
estudos cientificos com atletas de alto rendimento
e exceléncia esportiva tenham assumido
particular relevancia para a compreensao dos
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fatores psicologicos que interferem no rendimento
esportivo, poucas investigacdes tém contemplado
programas de intervencéo psicoldgica no esporte
de alto rendimento, ndo sendo conhecidos
trabalhos dessa natureza na modalidade do volei
de praia.

Portanto, tendo por base o trabalho de suporte
psicoldgico realizado com uma dupla campea
olimpica no vélei de praia de alto rendimento, o
objetivo do presente estudo foi demonstrar os
procedimentos necessarios para estruturacdo de
um programa de treinamento de competéncias
psicolégicas no esporte de alto rendimento, bem
como os cuidados necessérios para a inser¢ao
dessas competéncias nas rotinas de treino e
competicao.

Mesmo que cada programa possa ser
abordado de forma diferente, a organizacéo
prévia do contetdo e da forma de aplicacao deste
tipo de trabalho tem como referéncia aspectos
basicos de funcionamento. Do mesmo maodo,
apesar de cada esporte ter a sua particularidade
e requisitar que o atleta desenvolva suas proprias
estratégias psicoldgicas para atuar
adequadamente nas diversas situacdes
competitivas, existe uma série de competéncias
psicoldgicas basicas que podem ser introduzidas
em diferentes programas de treinamento. Espera-
se, assim, que o presente trabalho possa auxiliar
profissionais envolvidos no processo de
treinamento de alto rendimento a incluir a
preparacdo psicoloégica dos atletas nos seus
programas de treinamento a fim de melhorar o
rendimento.

Plano global para o treinamento de
competéncias psicoldgicas

O programa de treinamento de competéncias
psicolégicas (PTCP) apresentado no presente
estudo baseia-se no trabalho de suporte
psicolodgico realizado por cerca de dois anos com
a dupla campead olimpica no vélei de praia
masculino durante a sua preparacdo para as
Olimpiadas de Atenas (2004). Atletas e
treinadores foram informados a respeito dos
objetivos e procedimentos do trabalho a ser
realizado, aprovados previamente pelo Comité de
Etica em Pesquisa de uma Universidade Federal
(Cdédigo 17503).
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Quadro 1. Plano global do programa de treinamento de competéncias psicoldgicas no vélei de praia de alto
rendimento

Fases

Objetivos

Atividades

Fase de educacéo
(conscientizacao)

Conscientizagéo da equipe (atletas e
treinadores) acerca da importancia do
treinamento psicolégico no esporte de alto
rendimento.

Exploracéo das exigéncias esportivas no
volei de praia de alto rendimento, bem
como dos objetivos da equipe e das
necessidades e interesses pessoais dos
atletas.

Andlise da disponibilidade dos atletas para
o treinamento pretendido e da viabilidade
das possiveis atividades e estratégias a
serem incluidas no programa de
preparacédo psicolégica.

Reunifes em grupo, com atletas e treinadores, para
orientacdes e esclarecimentos gerais acerca da implementagéo
de um programa de treinamento de competéncias psicolégicas.
Reunibes com atletas e treinadores, individuais e/ou em grupo,
a fim de partilhar idéias acerca das exigéncias esportivas no
volei de praia de alto rendimento, bem como para tomar ciéncia
dos objetivos a atingir para determinado atleta ou equipe (de
curto, médio e longo prazo), tendo em vista o tempo disponivel
para o desenvolvimento do programa.

Reunibes individualizadas com os atletas para identificagdo dos
seus objetivos e necessidades pessoais.

Exemplificacéo de possiveis competéncias e estratégias
psicoldgicas a serem incluidas no programa de treinamento de
competéncias psicoldgicas para o volei de praia de alto
rendimento.

Fase diagnostica
(exploracéo)

Avaliacdo das necessidades pessoais dos
atletas nas competéncias psicoldgicas
identificadas (na fase de educacdo) como
importantes para uma atuacéo eficaz no
volei de praia de alto rendimento.
Definicdo das competéncias psicolégicas a
serem incluidas no programa de suporte
psicolégico (competéncias psicolégicas a
serem aprendidas, adquiridas e/ou
melhoradas) e do tipo de treinamento a ser
desenvolvido.

Definicéo das técnicas e/ou estratégias
psicoldgicas para atingir os objetivos
propostos.

Aplicacéo de testes diagndésticos para a avaliacédo das
capacidades e competéncias pessoais dos atletas.

Entrevistas individualizadas com os atletas (uma ou mais vezes
por semana) e observagdes (presencial e/ou por meio de
filmagens) dos treinos e competi¢bes, para a identificagdo dos
pontos fortes e fracos de cada atleta frente as diferentes
situacOes e exigéncias esportivas.

Fase de aquisicao

Aprendizagem da estrutura basica e do
método de aplicagdo das técnicas e
estratégias psicoldgicas a serem utilizadas
nas situacdes de treino e competicao.

Exercicios basicos para compreenséo, aprendizagem e
dominio das técnicas e/ou estratégias psicolégicas (somaticas
e cognitivas) determinadas para cada atleta, de acordo com as
suas necessidades e interesses pessoais.

Fase de prética

Aperfeicoamento e integragdo, nas sessdes
de treino, das técnicas e/ou estratégias
psicoldgicas aprendidas na fase anterior.
Integracéo das técnicas e/ou estratégias
psicolégicas aprendidas nas situacdes
reais de competicdo.

Aplicacdo das técnicas e/ou estratégias psicolégicas
aprendidas nas sessoes de treino, a fim de ajudar o atleta a
adquirir total dominio sobre elas antes de utiliza-las nas
situagbes de competicao.

Emprego das técnicas e/ou estratégias psicolégicas treinadas
previamente nas situacdes reais de competicdo.

Fase de avaliacéo

Avalia¢@o do desempenho dos atletas
(técnico, tatico e psicolégico) nas diferentes
situagdes esportivas (treinos e
competicoes).

Avaliacéo da eficacia das técnicas e
estratégias psicolégicas utilizadas pelos
atletas nas situacdes de treino e
competicdo.

Acompanhamento, presencial (sempre que possivel) ou por
meio das gravagGes em video, dos treinos e competigdes
(nacionais e internacionais).

Anotacdes (num diério de campo e/ou em fichas de avaliacéo
adaptadas e/ou elaboradas especificamente para o volei de
praia) dos pontos positivos e negativos percebidos durante os
treinos e competi¢cdes nas competéncias individuais e de
equipe, bem como das técnicas e estratégias contempladas no
programa de treinamento psicolégico.

Reunibes individuais com os atletas, realizadas semanalmente
(uma ou mais vezes por semana) de acordo com a
necessidade, o interesse e a disponibilidade de cada atleta,
visando: identificar e compreender as dificuldades (fisicas,
técnicas, taticas e psicoldgicas) vivenciadas pelos atletas nas
situagdes de treino e competicéo, oferecer feedback apropriado
acerca dos aspectos a melhorar e/ou manter, avaliar a
efetividade das técnicas e estratégias psicoldgicas utilizadas,
tracar novos objetivos a alcancgar nas situac¢des de treino e
competicfes etc.

O PTCP desenvolvido
profissionais do vélei

com os atletas
de praia envolveu a

avaliagcdo, a aprendizagem, o aperfeicoamento e

a integracdo, nas rotinas de treino e competicao,
de um conjunto de competéncias psicolégicas
que pudessem ajudar os atletas a alcancarem
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niveis de rendimento mais elevados e
consistentes, para uma atuacdo cada vez mais
eficaz. Para atender as particularidades da
modalidade e as necessidades individuais dos
atletas e da equipe, seguiram-se cinco fases
fundamentais (educativa ou de formacdao,
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diagnéstica ou de exploracdo, de aquisicdo, de
pratica e de avaliacdo), sintetizadas no Quadro 1.

Na fase educativa, procurou-se conscientizar
atletas e treinadores acerca da importancia do
treinamento a ser realizado, esclarecendo-se
como diferentes fatores psicologicos afetam o
rendimento esportivo e o papel de cada membro
da equipe no desenvolvimento do programa.
Buscou-se também discutir, conjuntamente com
atletas e treinadores, a viabilidade de realizagédo
das atividades propostas, atendendo a
organizacdo previamente estabelecida e a
disponibilidade do grupo.

A duracdo dessa fase € variavel, podendo
compreender de uma ha varias horas diarias ao
longo de um periodo determinado (uma ou mais
semanas), dependendo do nivel de conhecimento
de atletas e treinadores acerca do treinamento
psicolégico (CRUZ; VIANA, 1996b). O importante
e conseguir espontaneamente o]
comprometimento dos atletas e o apoio dos
treinadores para a realizacdo de um trabalho
integrado.

A fase diagndstica é necesséria para definir o
tipo de treinamento a ser realizado, os aspectos
prioritarios para 0 grupo e as competéncias
psicolégicas a serem incluidas no programa. A
definicho das competéncias  psicolégicas
contempladas no programa de treinamento
desenvolvido com os atletas profissionais do volei
de praia considerou as caracteristicas e
necessidades pessoais dos atletas, as
caracteristicas especificas da modalidade, o
tempo disponibilizado pelos atletas e o seu
comprometimento para o desenvolvimento do
programa, bem como periodo durante o qual esse
programa seria desenvolvido (dois anos antes
das olimpiadas).

Para atender as necessidades individuais dos
atletas utilizaram-se instrumentos especificos
adaptados para o volei de praia (STEFANELLO,
2007a), tais como: Questionario de Imaginacéo
no Esporte (adaptado de VEALEY, 1991);
Questionario de Competitividade (adaptado de
GONZALEZ, 1997); Roteiro para avaliacdo dos
objetivos de curto, médio e longo prazo (adaptado
de CRUZ, 1996b); Ficha de Feedback de
Execucdo (adaptada de RAVIZZA, 1991);
Questionario Subjetivo Pré-competitivo e Ficha de
Avaliagdo Psicoldgica (adaptados de ALVES,
BRITO; SERPA, 1996). Além de entrevistas
(abertas ou semi-estruturadas) conduzidas com
atletas e treinadores (individualmente ou em
grupo), assim como observacdes (presenciais
sempre que possivel ou por meio de filmagens)
de treinos e competicdes.
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A utilizacdo de instrumentos especificos que
permitam avaliar as competéncias psicologicas
em contextos esportivos € considerada um
procedimento de suma importancia para obter a
confianca do grupo e assegurar a validade do
trabalho (WILLIAMS, 1991). Da mesma forma,
entrevistas e observacgdes tornam-se
indispensaveis para se determinar quais aspectos
do rendimento sdo de natureza psicolégica e
guais se relacionam aos aspectos técnico-taticos,
fisiologicos ou biomecénicos (CRUZ; VIANA,
1996b).

A fase de aquisicdo centrou-se ha
aprendizagem de técnicas e estratégias que
seriam empregadas posteriormente nas situacdes
de competicdo. O objetivo dessa fase foi
familiarizar os atletas com as técnicas e
estratégias psicoldgicas adotadas no programa
de treinamento, para que sua estrutura e funcéo
fossem bem aprendidas antes de serem
utilizadas em situagBes competitivas reais. Esse
procedimento baseia-se no argumento de que a
técnica e a estrutura basica dos exercicios
precisam ser bem compreendidas para serem
oportunamente aplicadas de forma adequada e
segura numa situagdo competitiva real (CRUZ;
VIANA, 1996b).

Os atletas foram, entéo, orientados, com base
no que propdem Becker Junior e Samulski
(2002), a observar as instru¢des dos exercicios, a
forma pela qual cada exercicio alcanca o seu
efeito, o local onde os exercicios devem ser
realizados, bem como o tempo de duracdo e a
repeticdo de cada exercicio.

A fase de pratica objetivou automatizar as
estratégias psicologicas aprendidas, de modo
gue os atletas pudessem integra-las de forma
sistematica, e com seguranga, nas situacfes de
treino e competicdo. As estratégias de
treinamento nessa fase procuraram potencializar
os pontos fortes de cada atleta e melhorar os
pontos considerados mais frageis.

A aplicacado da técnica feita primeiramente nas
situacdes de treino permite que o atleta tenha
total dominio sobre ela e ndo exerca qualquer tipo
de esforco mental para a sua realizacdo, evitando
que ela se constitua em mais uma fonte de
preocupacdo e venha a atrapalhar ainda mais a
atuacdo do esportista durante a competicdo
(SAMULSKI, 2002; WILLIAMS, 1991).

A fase de avaliacdo correspondeu ao
acompanhamento continuo e sistematico das
estratégias adotadas, a fim de aprimorar ou
substituir aquelas que ndo foram efetivas diante
dos resultados esportivos alcangados, das
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exigéncias das competicbes e das caracteristicas
pessoais dos atletas. O acompanhamento dos
atletas do vélei de praia durante essa fase foi
feito por meio de dados objetivos do rendimento
(scout técnico dos fundamentos da modalidade
avaliados nas situagfes de treino e competicao);
das fichas de avaliacdo adaptadas para o volei de
praia (Ficha de Avaliacdo Psicolégica para os
jogos; Ficha de Avaliacdo Psicologica para os
treinos; Ficha para o Feedback de Execucao
ap6s os jogos; Ficha de Formulacdo de
Objetivos); de entrevistas individuais e/ou em
grupo com atletas e treinadores; e de
observacbes dos treinos e competicdes
(presenciais sempre que possivel ou por meio de
filmagens). O registro sistematico dos progressos
alcancados pelos atletas nas competéncias

feedback apropriado para as competéncias que
precisavam melhorar (fisicas, técnicas e
psicoldgicas), bem como avaliar a eficacia das
estratégias psicologicas empregadas pelos
esportistas nas situacdes de treino e competicéo.

Uma avaliagdo continua e sistematica ndo s6
€ importante para ajustar o trabalho as
necessidades dos atletas durante o]
desenvolvimento do programa, mas também para
modificacdes em  futuros programas de
intervencdo. Reconhecer os pontos fortes e
fracos do programa, o grau de utilidade das
sessdes individuais e de equipe, assim como o
gue deve ser incluido ou suprimido de futuros
programas € fundamental para a aprendizagem
de todo profissional (WILLIAMS, 1991;
WEINBERG; GOULD, 1996).

psicolégicas treinadas a partir
adotados

procedimentos

Quadro 2. Competéncias psicologicas contempladas no programa de treinamento desenvolvido com os

permitiu  obter

dos diversos
o}

atletas profissionais do volei de praia

Moédulos

Competéncias Psicoldgicas

Enfase

Modulo |

Atencao e concentracao

Controle e alternancia do foco atencional para atender
as exigéncias esportivas no vdlei de praia de alto
rendimento. Recuperag¢édo e/ou manutengdo da atengéo
e concentracdo diante da variedade de fatores que
causam distracdo durante os treinos e competicées.

Maodulo 11

Imaginacao

Fortalecimento da capacidade imaginativa dos atletas
(capacidade para criar e/ou recriar imagens vividas e
para controlar essas imagens).

Utilizagdo da imaginacdo como estratégia psicologica
para diferentes fins e situagdes esportivas (ex. controle
atencional, promo¢édo da autoconfian¢a, eliminacdo de
erros, motivagdo, regulacdo da ativacdo, controle de
respostas emocionais etc).

Médulo 111

Autoconfianca

Promocdo e manutencdo da autoconfianga diante de
situacBes adversas no contexto esportivo.

Médulo IV

Motivacao para o rendimento

Implementagdo de um programa de formulagdo de
objetivos como estratégia motivacional.
Desenvolvimento de técnicas e estratégias de
automotivacdo para as situagbes de treino e
competico.

Moédulo V

Regulacéo da ativagdo

Otimizacdo da ativacdo fisiologica e psicoldégica no
contexto esportivo.

Maodulo VI

Controle dos niveis de estresse
e ansiedade

Recuperacdo e/ou manutencdo do autocontrole diante
das situacdes geradoras de estresse e ansiedade no
contexto esportivo.

Modulo VI

Controle do pensamento

Regulacdo dos processos mentais que afetam a conduta
e atuacéo esportiva.

a

Cada competéncia psicolégica analisada a seguir obedeceu a estrutura do plano global do PTCP
descrito previamente (fase de educacéo, fase diagnéstica, fase de aquisi¢do, fase de préatica e fase de

avaliacdo).

Competéncias psicologicas inseridas
no PTCP para o vélei de praia

As competéncias psicolégicas que

compuseram o0 PTCP desenvolvido com os

atletas profissionais do volei de praia foram

determinadas a partir do conjunto de dados
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recolhidos nas fases de educacdo, diagnostica e
de avaliacdo (descritas previamente). A recolha
de dados em diversos momentos da época
competitiva permite inserir novas competéncias
psicolégicas em funcdo das necessidades dos
atletas, bem como ajustar as técnicas e
estratégias psicologicas utilizadas.
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Assim, as competéncias  psicolégicas
trabalhadas com os atletas profissionais do volei
de praia, embora ndo retratem a totalidade da
ampla e complexa estrutura psicolégica que
envolve o treino de alto rendimento, refletem boa
parte dos fatores psicoldgicos que podem
interferir na atuagdo e no rendimento dos atletas
dessa ou de outra modalidade esportiva. A
implementacdo dessas competéncias foi feita em
sete médulos sequlenciais (Quadro 2).

Treinamento da Atencéo e Concentracao

Na fase de educacéo, procurou-se esclarecer
os atletas (por meio de reunifes individuais e/ou
em grupo) acerca da importancia da atencdo e
concentragdo no contexto esportivo, dos
principios psicolégicos subjacentes a essas
competéncias e dos fatores que tendem a
influenciar no estado atual de atencdo e
concentragdo dos atletas.

Esse esclarecimento se faz necessario porque
muitos atletas ndo tém consciéncia de que o seu
desempenho ndo depende apenas da sua
habilidade em desenvolver altos niveis de
concentracdo (capacidade de focalizar sua
atencdo em um objeto ou acéo esportiva), mas de
sua capacidade em alternar o seu foco de
atencdo (foco atencional) em funcdo das
exigéncias esportivas a que estdo sujeitos
(NIDEFFER, 1991; SAMULSKI, 2002; SCHMID;
PEPER, 1998; ABERNETHY, 2001; GREESLEES
et al.,, 2006). No vdlei de praia, as variacbes
ambientais (calor, vento, sol, chuva, etc.) e as
diferentes exigéncias que ocorrem durante a
partida (estratégia de saque, organizagéo
defensiva, fadiga, torcida, etc.) demandam uma
rapida alternancia no foco atencional do atleta.
Algumas situacBes exigem que o atleta seja
sensivel a varios sinais presentes no ambiente
(ampla capacidade de atencdo), enquanto outras
requerem que ele dirja a sua atengcdo a um
aspecto especifico da situacdo (atencdo mais
restrita e focalizada). Ha, ainda, momentos em
que o atleta precisa concentrar-se nos proprios
sentimentos e/ou pensamentos para conseguir 0
autocontrole necessario para uma atuacao eficaz
(atencéo dirigida a fatores internos) e em outras
circunstancias, deve focalizar sua atencédo ao que
estd acontecendo externamente no ambiente e
reagir adequadamente a esses estimulos
(atencao dirigida a fatores externos). Além disso,
a maioria dos atletas possui estilos de atencéo
(estilos atencionais) preferidos ou dominantes.
Alguns parecem mais aptos para analisar
grandes quantidades de informacdes,
interpretando melhor os estimulos do ambiente e
reagindo a eles com maior eficacia. Outros
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demonstram ser mais sensiveis as informacdes
externas, enquanto certos atletas parecem ser
capazes de desenvolver um tipo de atencdo mais
reduzida ndo se dispersando facilmente
(STEFANELLO, 2007b). Assim, nem sempre o
foco atencional dominante do atleta (aquele para
0 qual ele demonstra ter maior facilidade)
combina com as exigéncias de atencdo
requeridas pelas diferentes situacbes esportivas
(HARRIS, 1991; NIDEFFER, 1991), afetando
negativamente o seu rendimento. Além do mais,
inimeros fatores (internos e externos) podem
afetar a capacidade de concentracdo dos atletas,
sendo imprescindivel que ele reconhega quais
fatores ou condi¢Bes afetam sua concentragdo e
os efeitos que exercem na sua conduta, pois
somente sob condicBes 6timas é que o atleta
pode encontrar as demandas de atencdo
necessarias para cada situacdo e concentrar-se
de maneira apropriada.

Assim, na fase diagnostica, procedeu-se a
andlise dos estilos atencionais dominantes dos
atletas, bem como dos fatores internos e externos
gue influenciam no seu estado atual de atencéo e
concentragdo. Para tal, utilizaram-se entrevistas
individualizadas  (técnica de recolha de
autoverbalizacbes) e observacdes (direta e/ou
com auxilio de video) dos treinos e competicdes.

Na terceira fase do programa de treinamento
(fase de aquisicdo), objetivou-se favorecer a
aprendizagem do método de aplicacdo das
técnicas e estratégias de concentracdo, bem
como o0 treinamento dos diferentes focos
atencionais diagnosticados como os de maior
necessidade para os atletas em funcdo das
exigéncias da modalidade. Os exercicios para 0
treinamento dos focos atencionais importantes
para a atuacdo esportiva dos atletas incluiram:
centrar-se na respiracdo; separar, identificar e
classificar os sons percebidos no ambiente; tomar
consciéncia das préprias sensacdes corporais;
prestar atencdo aos proprios pensamentos e
emocgdes e observar atentamente um objeto
diante de si (SCHMID; PEPER, 1991). Os
exercicios para manutencdo ou recuperacao da
concentracdo em diferentes situacdes esportivas
contemplaram: uso de desencadeantes
(SCHMID; PEPER, 1991), elaboracdo de rotinas
pré-competitivas e competitivas (SAMULSKI,
2002), préatica do controle visual (WEINBERG;
GOULD, 1996) e da interrupcdo dos
pensamentos (BUNKER; WILLIAMS, 1991).

Na fase de pratica, buscou-se aperfeicoar as
técnicas e estratégias de concentragao
aprendidas previamente e auxiliar o atleta a
integra-las nas situacfes de treino e competicao,
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sem que elas se constituam em mais uma fonte
de preocupacéo para o atleta. A ideia é auxiliar os
atletas a desenvolver destrezas de concentracéo
para compensar alguns problemas atencionais
gue ele podera ter durante as competi¢fes, assim
como modificar aspectos do seu rendimento e/ou
trabalho que séo ineficientes e distanciar-se de
padrbes de comportamento e pensamentos
negativos ou ndo-produtivos.

Na fase de avaliagdo procedeu-se ao
acompanhamento do desempenho dos atletas
nas diversas situacbes esportivas. Para tal
recorreu-se ao scout dos fundamentos técnicos e
a analise da eficacia das técnicas e estratégias
de concentracdo utilizadas nos treinos e
competicdes. Os procedimentos utilizados
contemplaram observacfes (diretas e/ou com
auxilio de video) dos treinos e competicbes,
anotacfes no diario de campo e nas fichas de
avaliacdo, além de entrevistas individuais com os
atletas e treinadores.

Treinamento da Imaginacao

Na fase de educacao buscou-se conscientizar
os atletas acerca da importancia da imaginagéo
no contexto esportivo, bem como dos principios
psicolégicos subjacentes a essa competéncia
psicolégica. Para tal realizaram-se reunides
individuais com os atletas a fim de fornecer os
esclarecimentos, as  orientacbes e 0s
encaminhamentos necessarios para (o]
treinamento. Essa fase €& especialmente
importante porque muitos atletas ndo treinam ou
aplicam a imaginacdo de forma sistematica e em
todo o seu potencial por desconhecerem todas as
situacdes em que a imaginacdo pode ser eficaz
ou, simplesmente, por ndo serem capazes de
controlar suas imagens mentais (STEFANELLO,
2007a).

Primeiramente é preciso esclarecer aos
atletas que a imaginacdo é uma experiéncia
multisensorial que ocorre na mente para recriar
ou criar um evento sem a participagdo do
ambiente, envolvendo sentidos como audicédo
(percepcgdo dos sons), tato (sensacdes de tocar)
e cinestesia (sensacdo do corpo quando este se
move em diferentes situacdes), além de emocdes
e estados mentais associados a determinadas
experiéncias (VEALEY, 1991). No contexto
esportivo, a imaginacdo pode ser eficaz ndo sé
para aprendizagem, aperfeicoamento e
manutencdo de competéncias motoras, mas
também para praticar estratégias de competicao,
regular a ativacdo, auxiliar na recuperacdo de
lesbes e controle da dor, controlar respostas
emocionais, promover e manter a autoconfianca e
controlar de fatores perturbadores da atencéo e
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concentracdo (CRUZ; VIANA, 1996c; HARRIS;
HARRIS, 1987, SAMULSKI, 2002; VEALEY,
1991; WEINBERG; GOULD, 1996).

Na fase diagnostica, fez-se, primeiramente, a
avaliacdo da capacidade imaginativa dos atletas
(capacidade que permite aos  sujeitos
retrocederem e verem-se diante da imaginacao,
vigiando e observando o seu préprio
comportamento, aumentando sua vivéncia
emocional e permitindo-lhes recriar sensacgdes e
pensamentos que ocorrerem em situacdes reais).
Como muitos atletas diferem na sua capacidade
de desenvolver imagens vividas e controlaveis,
ter alguma ideia de como cada um experimenta
suas sensacdes, mediante a pratica da
imaginacdo, torna-se imprescindivel para o
sucesso do programa de imaginacdo (VEALEY,
1991). Para a avaliagdo da capacidade
imaginativa dos atletas do vélei de praia usou-se
0 Questionario de Imaginagdo no Esporte
(adaptado de VEALEY, 1991), além de
entrevistas com os atletas, durante as quais se
comentava a clareza das imagens vivenciadas.

Na fase de aquisicdo desenvolveu-se um
treinamento  basico da imaginacdo (pré-
condicionamento), cujo objetivo  foi o]
fortalecimento (desenvolvimento de imagens
vividas) das éareas sensoriais (visdo, audicao,
cinestesia e estado emocional e mental) que
demonstravam mais necessidade. Buscou-se
também tornar os atletas capazes de exercer
controle sobre suas imagens, manipulando-as
voluntariamente, e aumentar as percep¢fes do
atleta acerca da sua execugdo esportiva, antes
de se colocar em préatica um programa especifico
de imaginagdo. Além disso, procurou-se ensinar a
estrutura basica e o método de aplicacdo das
técnicas e estratégias de imaginacdo a serem
empregadas  posteriormente  no  contexto
competitivo.

Na fase de pratica, além de aperfeicoar as
técnicas e estratégias de imaginagdo aprendidas
previamente, buscou-se auxiliar os atletas a
integra-las nas situagGes de treino e competicao.
Antes das sessdes de treino (em torno de 10
minutos), a pratica da imaginacdo foi utilizada
para a programacao de técnicas esportivas e/ou
competéncias psicolégicas que precisavam ser
desenvolvidas ou melhoradas (concentracdo para
a acao, visualizacdo de destrezas, rotinas ou
jogadas). Depois das sessdes de treino (por um
periodo de 10 a 15 minutos), a imaginagdo serviu
para revisar as destrezas e estratégias
praticadas, para reafirmar pontos nos quais se
insistiu na sesséo de treino, para ajudar os atletas
a resolverem problemas fisicos, técnicos ou
psicolégicos e para treinarem as competéncias

Motriz, Rio Claro, v.15, n.4, p.996-1008, out./dez. 2009



Competéncias psicolégicas no vélei de praia de alto rendimento

psicolégicas estabelecidas no programa de
imaginacao pré-competitiva. Antes da competicéo
(por um periodo de 10 a 20 minutos
imediatamente antes do inicio da partida ou com
uma ou duas horas de antecipacdo), os atletas
recorreram a imaginacdo como  rotina
preparatéria para a competicdo (centrando sua
atencdo no que queriam realizar, tal como
estratégias para diferentes situacdes). Depois da
competicdo (de 10 a 20 minutos), a imaginagéo
auxiliou os atletas na tomada de consciéncia
acerca de como decorreu a partida, na
memorizacdo do que ocorreu satisfatoriamente
bem (com uma imagem vivida e controlavel da
acdo), ou para a escolha de uma estratégia
diferente diante de eventos falhos (visualizando
sua realizacé@o de forma satisfatoria).

Na fase de avaliacdo, recorreu-se ao
acompanhamento (presencial sempre que
possivel ou por meio das gravacdes em video)
dos treinos e competicbes, bem como de
anotacGes em um diario de campo e em fichas de
avaliacdo psicoldogica, além de entrevistas
individuais com os atletas, a fim de obter o devido
feedback acerca do seu desempenho nas
diversas situacdes esportivas e da eficacia das
técnicas e estratégias de imaginacdo por eles
empregadas nas situacbes de treino e
competicao.

Treinamento da Autoconfianca

A fase de educacdo compreendeu reunides
com os atletas a fim de fornecer os
esclarecimentos, as  orientacbes e 0s
encaminhamentos necessarios para o]
treinamento da autoconfianca, destacando-se a
importdncia dessa competéncia para O
rendimento esportivo, bem como os principios
psicolégicos que lhe sdo subjacentes. Essa fase
do treinamento enfatizou a autoconfian¢ca como
condicdo necessaria para os atletas competirem
com éxito e sucesso e sobre as estratégias que
possam auxilid-los a promover, manter ou
recuperar a autoconfianca em  situagfes
adversas.

A autoconfianga tem sido considerada um dos
pontos-chave para 0 sucesso esportivo porque
ativa emog0es positivas, facilita a concentracéo,
influencia os objetivos a alcancar, aumenta o
esforco a despender, afeta as estratégias de jogo
e o impeto psicolégico (WEINBERG; GOULD,
1996; CRUZ; VIANA, 1996a). Evidéncias
cientificas tém apontado que os atletas mais bem
sucedidos créem firmemente em si mesmos e na
sua capacidade de adquirir destrezas e
competéncias que lhes permitam alcancar seu
maximo potencial, enquanto que atletas menos
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seguros de si duvidam de que sejam
competentes ou que tenham as capacidades
necessarias para alcancar o éxito desejado
(HARDY et al., 1996; WEINBERG; GOULD,
1996).

Na fase diagndstica, procurou-se identificar as
situagbes que influenciavam os niveis de
autoconfianca dos atletas nos treinos e
competicdes. Para tal, recorreu-se a entrevistas
individuais (com atletas e treinadores) e
observagbes presenciais (sempre que possivel)
ou com auxilio do video (filmagens) dos treinos e
competicoes.

A fase de aquisicdo centrou-se ha
aprendizagem do método para promocao,
manutenc¢ao ou recuperacao da autoconfianca no
contexto esportivo. Com os atletas profissionais
do vllei de praia, algumas estratégias nessa
perspectiva que se mostraram eficazes foram:
preparacdo adequada para as competicdes;
familiarizacdo com  situacbes competitivas
adversas (CRUZ; VIANA, 1996a); observacéo de
modelos positivos (BANDURA, 1990); utilizagéo
de afirmac@es positivas; uso da autocomparacao;
atribuicdo de créditos pessoais pelo sucesso
(MILLER, 1991); interrupcdo de pensamentos
negativos; confianga nas proprias possibilidades
(WEINBERG; GOULD, 1996; GONZALEZ, 1997);
utilizacdo de estratégias de reavaliacdo da
ativagdo fisiolégica ou emocional; reducdo da
carga emocional atribuida as situages (HARRIS;
HARRIS, 1987); estabelecimento de objetivos e
estratégias especificas para cada competicdo
(CRUZ, 1996c); desenvolvimento de um
inventario pessoal de autoconfiangca no esporte;
estabelecimento de parémetros avaliativos
baseados em dados concretos do rendimento
esportivo (BUNKER; WILLIAMS, 1991).

Na fase de pratica buscou-se aperfeicoar
técnicas e estratégias treinadas para promocao,
manutencdo e recuperacdo da autoconfianca no
contexto esportivo, bem como sua integracdo nas
situagdes de jogo.

A fase de avaliacdo contemplou o
acompanhamento do desempenho dos atletas
nas diversas situacdes esportivas (scout dos
fundamentos técnicos e a andlise da eficacia das
técnicas e estratégias psicoldgicas utilizadas para
a promoc¢do, manutencdo ou recuperacdo da
autoconfianca), por meio de observactes
(presenciais e/ou filmagens) dos treinos e
competicdes, anotacbes em um diario de campo
e em fichas de avaliagdo, além de entrevistas
individuais com os atletas e treinadores.
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Motivacdo para o rendimento

Na fase de educacdo enfatizou-se a
importdncia da aquisicdo das técnicas de
automotivacdo e o valor da formulacdo de
objetivos como estratégia motivacional. As
técnicas de automotivacdo compreendem todas
as medidas que uma pessoa aplica a si mesma
para assumir 0 controle do seu proprio
comportamento, a fim de influenciar seu estado
atual de motivagdo (BECKER JUNIOR;
SAMULSKI, 2002). No vélei de praia assumem
particular relevancia, uma vez os atletas,
especialmente em jogos internacionais, nao
podem contar com as orientagBes motivacionais
dos treinadores, que se mantém nas
arquibancadas, sem comunicar-se com 0S
atletas.

A formulagdo de objetivos como estratégia
motivacional considera que diferentes objetivos
ttm um impacto diferenciado sobre o
comportamento dos individuos. As evidéncias
cientificas para a formulacdo de objetivos como
estratégia motivacional (CRUZ, 1996c; CRUZ;
COSTA, 1997, GONZALEZ, 1997, WEINBERG,;
GOULD, 1996) destacam que a formulacdo de
objetivos: ajuda o esportista a dirigir sua atencéo
a aspectos importantes a treinar; permite que ele
tome consciéncia do seu crescimento gradual
preparando-se mentalmente para a performance
melhorada; permite que ele mobilize todas as
suas energias e despenda o esforco necessario
para atingir o resultado-objetivo (prolongando o
seu esfor¢co por muito mais tempo); aumenta a
compreensao, 0 interesse e 0 envolvimento do
atleta no trabalho realizado; e reforca sua
confianca na prépria capacidade de realizagéao.

A fase diagnéstica contemplou entrevistas
individuais e em grupo com atletas e treinadores
para a identificacdo dos motivos que levam os
atletas a competir e a buscar o éxito na
competicdo, bem como dos objetivos de curto,
médio e longo prazo dos atletas e da equipe,
além das situacBes que motivam e desmotivam
0s atletas nas situacdes de treino e competicdes.

Na fase de aquisicdo priorizou-se a
aprendizagem do método de treinamento das
estratégias de automotivacdo, as quais incluem
técnicas cognitivas (mentalizacédo das acdes e de
metas, determinacdo e variacdo de metas),
técnicas de auto-afirmacéo (reforco positivo apds
boas acdes, antecipacdo mental de auto-reforcos
e de reforcos externos), técnicas motoras
(automotivacdo por meio do movimento e
exercicio, participacdo ativa nos treinos e
responsabilidade por determinadas tarefas) e
técnicas emocionais (sensagdo de fluidez e
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sensacdo de vitéria) (BECKER JUNIOR;
SAMULSKI, 2002). Também nessa fase foi
elaborado conjuntamente com os atletas um
programa de formulagdo de objetivos como
estratégia motivacional, estabelecendo-se
objetivos de rendimento (individuais e de equipe),
que fossem positivos, desafiadores e realistas,
gue pudessem ser mensuraveis e alcancados a
partir de estratégias praticas e viaveis (com datas
limites para concretizacao).

A fase de préatica buscou o aperfeicoamento e
a integracdo das técnicas de automotivacdo nas
situacdes de treino e competicdo, de modo a
auxiliar os atletas a influenciarem voluntariamente
seu nivel de motivacdo em diferentes contextos
esportivos.

A fase de avaliagdo envolveu o
acompanhamento (presencial ou por meio das
gravacfes em video) dos treinos e competicdes,
bem como as anotac6es em um diario de campo
e em fichas de avaliacdo psicologica, além de
entrevistas individuais com os atletas. Com essa
avaliacdo € possivel obter o devido feedback
acerca do desempenho dos atletas, bem como
das estratégias por eles empregadas para
promocdo, manutengdo e recuperacdo da
motivacdo nos treinos e competicbes. Esses
procedimentos permitem bem avaliar
continuamente o progresso em relacdo aos
objetivos tracados e estabelecer novos objetivos
(mais exigentes ou suficientemente
desafiadores).

Treinamento para a regulacao da
ativacéo

A fase de educacdo procurou esclarecer os
atletas acerca da importancia de um estado ideal
de ativacdo para o rendimento esportivo e os
principios psicologicos subjacentes a regulagéo
da ativacéo fisiologica e psicoldgica no contexto
esportivo. O importante é conscientizar os atletas
que cada esportista necessita de um nivel de
ativacdo ideal para uma atuacdo eficaz, o qual
pode se manifestar em termos fisiologicos (grau
de tensdo muscular gerado, mobilizacdo da
energia e coordenagdo motora) ou cognitivos
(atencdo, processamento da informacédo
relevante e tomada de decisdes) (LANDERS;
BOUTCHER, 1991). No contexto esportivo a
ativacao € um indicador do grau de prontiddo do
atleta para o desempenho, variando desde a falta
absoluta de estimulo (auséncia total de excitacao)
até a excitacdo extrema (WEINBERG; GOULD,
1996) Assim, o atleta podera encontrar-se num
estado que o desanimara completamente ou que
0 ativarA em excesso, sendo essas duas
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condi¢cBes prejudiciais a sua atuacado (BECKER
JUNIOR; SAMULKI, 2002).

Na fase diagndstica procurou-se identificar os
niveis de ativacdo dos atletas e seu estado ideal
de execucdo nas diferentes situacdes esportivas.
Para tal, os atletas foram orientados a prestar
atencdo ao seu padrdo particular de ativacéo,
reconhecendo sinais ou sintomas de baixa ou alta
ativacdo que lhe sdo caracteristicos e seu nivel
otimo de ativagdo. Essa tomada de consciéncia,
além de permitir ao atleta reconhecer seus pontos
fortes e frageis para potencializar suas
capacidades e corrigir seus déficits, permite que
ele se prepare mentalmente para a competicdo e
desenvolva estratégias apropriadas para fazer
frente as situacbes que podem afetar
negativamente a sua atuacdo (STEFANELLO,
2007c).

A fase de aquisicdo centrou-se na
aprendizagem de técnicas e estratégias
cognitivas (imaginacéo e linguagem) e somaticas
(respiracdo e movimento) para a regulacdo dos
niveis de ativacéo fisiolégica e psicolégica dos
atletas no contexto esportivo (BECKER JUNIOR;
SAMULSKI, 2002). A regulacdo da ativagéo
implica em o atleta ser capaz de reduzir ou
aumentar sua  ativagcdo segundo  sua
necessidade, a fim de manter o seu estado ideal
de execucdo. Algumas técnicas empregadas para
reduzir os niveis de ativacdo dos atletas do vdlei
de praia incluiram: respiracdo completa e
respiracdo ritmica (HARRIS, 1991); visualizacdo
e manejo da dor (BECKER JUNIOR; SAMULSKI,
2002); controle da dor usando a respiragdo
(HARRIS; HARRIS, 1987). Por outro lado, as
técnicas de ativacdo que demonstraram ser bem
sucedidas entre os atletas do vdlei de praia
compreenderam: manipulacdo da respiragéo,
transferéncia de energia de outras fontes (do
ambiente e da mdusica) e utilizacdo da distracédo
(HARRIS, 1991); agir com energia e utilizar
palavras de &nimo ou afirmagbes positivas
(WEINBERG; GOULD, 1996) e imaginagéo
(HENSCHEN, 1991).

A fase de prética objetivou aperfeicoar as
técnicas e as estratégias para a regulagdo da
ativacdo e auxiliar os atletas a integra-las nas
rotinas de treino e competicdo. A regulacdo da
ativacdo antes da competicdo ajuda o atleta a se
concentrar para a prova iminente; durante a
competicdo (nos breves periodos de intervalo do
jogo ou descanso), permite ao atleta ajustar sua
ativagdo ao que mais necessite e, apés a
competicdo, é um importante recurso para
recuperar o estado de controle mental e equilibrio
emocional (STEFANELLO, 2007a).
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A fase de avaliagdo compreendeu o
acompanhamento do desempenho dos atletas
nas diversas situacbes esportivas. Para tal, fez
uso do scout dos fundamentos técnicos e da
andlise da eficacia das estratégias psicoldgicas
utilizadas pelos atletas para a regulagcéo dos seus
niveis de ativacdo. Os procedimentos utilizados
foram observacdes (diretas e/ou com auxilio de
video) dos treinos e competi¢cdes, anotacées em
um diario de campo e em fichas de avaliacao,
além de entrevistas individuais com atletas e
treinadores.

Controle dos niveis de estresse e
ansiedade

A fase de educacdo enfatizou a importancia
do autocontrole no contexto esportivo e o0s
principios subjacentes ao estresse e a ansiedade
E necessario que o atleta compreenda que uma
situacdo de estresse, geralmente, inicia quando o
individuo percebe ou avalia situagdes ou
circunstancias como ameacadoras (perigosas,
potencialmente nocivas ou frustrantes), que
podem  provocar (independentemente da
presenca de um perigo objetivo) uma reacdo
emocional (ansiedade) que se caracteriza por
sentimentos de tensdo, apreensdo, nervosismo e
preocupacao vivenciados subjetiva e
conscientemente, em conjunto com uma ativagéo
elevada do sistema nervoso autbnomo
(SAMULSKI et al., 1996). Porém, também
fundamental é o atleta compreender que a
preocupacdo e a ansiedade resultantes do
confronto com situagdes estressantes
apresentam um carater circular, ou seja, a
percepcao que o atleta tem da situacdo é o que
cria a maior parte dos seus problemas. De tal
modo, a significagdo de um acontecimento € o
que modela a resposta emocional e
comportamental do atleta, de forma que o
sucesso esportivo estd associado a sua
capacidade em render sob pressdo. Como a
ansiedade tem um componente de ativacao fisica
percebida (ansiedade somatica) e um
componente de  pensamento  (ansiedade
cognitiva), aprendendo a sintonizar-se com o0
préprio corpo e a perceber as préprias reacdes, 0o
atleta podera sobrepor-se e construir-se
positivamente frente as adversidades e conseguir
0 devido autocontrole para uma atuacao eficaz
(STEFANELLO, 2007d). Da mesma forma,
alterando a avaliacdo cognitiva que o atleta faz de
situagcBes e acontecimentos, ele podera ter maior
capacidade e competéncia para utilizar
mecanismos eficazes e adaptativos nas situacdes
de confronto (CRUZ, 1996d).
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Assim, a fase diagnostica procurou identificar
as situagBes geradoras de estresse para 0s
atletas do volei de praia em diferentes situacdes
esportivas, bem como o modo como eles
experimentaram o estresse (pensamentos, acoes,
sensacfes). Para tal foram  utilizados
instrumentos especificos para 0 contexto
esportivo (tais como a Ficha de Feedback de
Execucdo e o0 Questionario Subjetivo Pré-
Competitivo), além de entrevistas individuais com
os atletas e de observacdes (presencial ou por
meio de filmagens) dos treinos e competicdes.

A fase de aquisicéo priorizou a aprendizagem
do método de aplicagdo das técnicas e
estratégias soméaticas e cognitivas para o controle
dos niveis de estresse e ansiedade no contexto
esportivo. As técnicas somaticas compreendem
intervengBes concentradas no ajuste de reacgdes
corporais como tensdo muscular e frequéncia
cardiorrespiratéria, enquanto as  técnicas
cognitivas baseiam-se na modificacdo ou no
ajuste dos principais determinantes do
comportamento: pensamento, percepcao,
memoria, afeto e linguagem (BECKER JUNIOR;
SAMULSKI, 2002). Com os atletas profissionais
do vélei de praia, as técnicas e estratégias que se
mostraram eficazes para manutencdo ou
recuperacdo do autocontrole contemplaram:
técnica Becker (relaxamento/estimulacdo) e
treinamento reflexo da tranquilidade (BECKER
JUNIOR; SAMULSKI, 2002); interacdo entre
tensdo e relaxamento (HENSCHEN, 1991);
suspirar com exalacdo (HARRIS, 1991); técnica
verbal de reducdo da raiva (BECKER JUNIOR;
SAMULSKI, 2002) e preparacdo de um bom
plano de acdo (WEINBERG; GOULD, 1996).

A fase de pratica buscou aperfeigoar técnicas
e estratégias para o controle do estresse e da
ansiedade e auxiliar os atletas a integra-las nas
situacdes competitivas reais. Apesar de existirem
formas reais de pressdo na competicdo, o atleta
pode minimizar a frequéncia e a intensidade da
ansiedade gerada adquirindo conhecimentos e
aprendendo estratégias que o auxiliem a obter o
autocontrole necessario para uma atuagdo bem
sucedida.

A fase de avaliacdo contemplou o
acompanhamento do desempenho dos atletas e
da eficacia das estratégias psicoldgicas por eles
utilizadas para o controle dos seus niveis de
estresse e ansiedade nas situacdes de treino e
competicdo. Para tal fez-se uso de observacdes
diretas ou com auxilio do video, de entrevistas
individuais com os atletas, de anota¢cdes em um
diario de campo ou em fichas de avaliacdo. Essa
avaliagd@o permite obter o devido feedback acerca
dos aspectos a manter ou a melhorar, assim

1006

como adequar as técnicas psicologicas as
necessidades atuais dos atletas.

Controle dos processos de pensamento

A fase de educacdo visou esclarecer 0s
atletas acerca do papel do controle dos
pensamentos para o0 rendimento esportivo.
Compreender como a mente trabalha, de que
modo 0s pensamentos afetam os sentimentos e
como o atleta pode disciplinar-se frente a
pensamentos pouco apropriados ou errbneos €
de suma importancia para uma atuacao eficaz.
Primeiramente, os atletas foram esclarecidos
guanto as situacdes em que o autoinforme
(didlogo interno do atleta com ele mesmo) pode
ser eficaz. Essas situa¢des incluem: aquisicdo e
execucdo de destrezas; substituicdo de um habito
consolidado por outro mais eficaz;
reprogramacdo de técnicas ou estratégias para
evitar a repeticdo de erros; manutencdo da mente
focalizada em situacdes de tensdo; controle do
esforco e manutencdo do estado de &nimo;
promocéo e manuten¢do da autoconfianga e da
expectativa de éxito (BUNKER; WILLIAMS, 1991;
SCMIDT; PEPER, 1991; WEINBERG; GOULD,
1996).

Na fase diagndstica procurou-se identificar a
natureza do autoinforme utilizado pelos atletas
nas diversas situagbes esportivas. Para tal
solicitou-se que o atleta fizesse o registro do seu
didlogo interno em diferentes momentos da sua
atuacdo esportiva (treinos e competicbes). A
partir dai, a avaliacdo da natureza do autoinforme
foi feita, conjuntamente, com os atletas em
entrevistas individuais.

Na fase de aquisicdo  procurou-se
conscientizar os atletas acerca dos seus
pensamentos (ou convic¢des) antes, durante e
apés a sua atuacao esportiva, assim como dos
efeitos da natureza do seu autoinforme sobre a
sua conduta nos treinos e competicbes. Os
atletas foram, entdo, orientados a disciplinar a
mente e usar o seu diadlogo interno como um
importante aliado para a sua atuacao esportiva.
Dentre as estratégias para o controle do
autoinforme que demonstraram ser bem
sucedidas com os atletas profissionais do vélei de
praia encontram-se: interrupcéo dos
pensamentos negativos ou contraproducentes
(WEINBERG; GOULD, 1996); substituicdo de
pensamentos negativos por positivos (HARRIS;
1991); construcdo de argumentos sélidos contra
manifestagbes negativas (técnica da contradicao)
e 0 uso conjunto da interrup¢cdo do pensamento
com a imaginagdo (BUNKER; WILLIAMS, 1991).

A fase de prética visou aperfeicoar as técnicas
e estratégias para o controle do autoinforme,
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assim como auxiliar os atletas a integra-las nas
rotinas de treino e competicdo. Ou seja, auxiliar
0os atletas a wusarem o0 seu autoinforme
conscientemente e de forma adequada em
situacdes competitivas reais, a fim de melhorar a
sua atuacdo esportiva e obter niveis de
rendimento mais eficazes e consistentes.

Na fase de avaliagdo monitorou-se o
desempenho dos atletas e a eficacia dos métodos
e das estratégias por eles utlizadas para o
controle do seu autoinforme nas diversas
situacdes esportivas. Para tal, fez-se uso de
observagBes (presenciais ou por meio de
filmagens) de treinos e competicbes, de
anotacbes em um diario de campo ou em fichas
de avaliacdo e de reunibes individuais com os
atletas para o devido feedback acerca dos
aspectos do rendimento que deveriam ser
melhorados ou mantidos, bem como da
identificac&o do tipo e contelido dos pensamentos
gue se associaram concretamente a uma boa ou
ma atuacao.

Consideracdes finais

Buscou-se neste artigo expor os potenciais
beneficios do desenvolvimento de um programa
de treinamento de competéncias psicoldgicas
para o esporte de alto rendimento. Tem-se,
porém, a consciéncia de que o PTCP aqui
apresentado ndo contempla todas as abordagens
que poderiam ser utilizadas para a estruturagéo
do treinamento psicolégico e tampouco todas as
técnicas e estratégias existentes para a
preparacao dos atletas. O que foi abordado neste
artigo corresponde a um caminho bem sucedido
com o0s esportistas que o aplicaram e que
demonstrou atender aos interesses do grupo para
o qual esse programa foi desenvolvido.

Considerando, entretanto, que a organizacdo
do conteldo e da forma de aplicacao do treino
psicolégico tem como referéncia aspectos
basicos de funcionamento, espera-se que este
artigo contribua para ampliar o conhecimento dos
profissionais que atuam com a pratica esportiva
acerca de como proceder para ajudar os atletas a
se prepararem mais eficazmente para as
competicbes e  obter resultados  mais
consistentes.
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