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Resumo

Em Psicelogia do Esporte, existem muitas ditvidas de como trabalhar. Nio hd consenso, mas
maneiras diferentes de intervir. Este artigo propde um trabatho desenvolvido através de programas
de treinamento, que buscam a melhora de desempenho esportivo. O programa se baseia nas
técnicas mais encontradas na literatura, que comprovaram ser efetivas. Estas técnicas sdo: pratica
encoberta ou treino mental, auto-fala, relaxamento e estabelecimento de metas. A vantagem de
trabalhar com programas € que as técnicas, quando combinadas tém melhor efeito do que quando
usadas isoladamente. Além disto, os programas trabalham com tempo € custo determinados, o que
facilita sua introdugfio ao treinamento do atleta e aumenta a possibilidade de realizaco do trabalho
para equipes que se refinem apenas para competicdes.

Palavras-chave: psicologia do esporte, pratica encoberta, relaxamento, auto-fala, estabelecimento de
metas.

Summary

A proposal for intervention in sport psycholegy. In Sport Psychology, there are many doubts
about how to work. There is no agreement, only different ways of intervention. This paper shows a
work based on training programs which aim at tmproving the sports performance. This program is
based on the effective techniques that are most found in literature. These techniques are: covered
practice or mental training, seif-talk, relaxation and goal setting. Working with programs is useful
because combined techniques are more effective than isolated ones. Furthermore, programs have
time and cost determined, which ease its introduction to the athlete’s training and increase the
possibility of this work in teams that meet only in competitions,

Key words: sport psychelogy, covered practice, self-talk, relaxation, goal setting.

A Psicologia do Esporte tem ganhado
espaco, tanto na area de estudos, quanto no
mercado de trabalho, porém persistem as
duvidas de como frabalhar, Nio ha consenso,
mas sim maneiras diferentes de intervencio.

Uma maneira de intervir é através de
programas de treinamento, para a melhora
de desempenho (Martin, 1996; Syer ¢ Con-
nolly, 1984). Sua area de aplicagdo costuma

ser o esporte de alto-rendimento, mas os
esportes escolar, recreativo ou de reabilitagio,
também podem ser beneficiados com este
trabalho (Weinberg e Gould, 1996), desde que
adaptado as necessidades de cada atleta, o
que caracteriza o trabalho em Psicologia do
Esporte.

Diferente da terapia, que orienta-se

pelas queixas do cliente, os programas de
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treinamento buscam instalar comportamentos
especificos, que vio resultar na melhora de
desempenho do atleta, em seu esporte. Caso se
apresentem questdes que fogem ao meio
esportivo, o melhor € o encaminhamento para
outro profissional, mesmo que estas questdes
interfiram no rendimento. Por exemplo, se 0
atleta tem problemas familiares, provavelmente
terd seu rendimento esportivo comprometido,
no entanto, ndo & objetivo do psicélogo do
esporte trabalhar isto e sim, ensind-lo a deixar
estes problemas fora da quadra e, se necessario,
indicar terapia. Se o psicodlogo do esporte
enfoca tais questdes podera ter dois problemas:
perder o cliente/atleta, que ndo veio procurar
terapia; perder o objetivo do trabalho, que €
melhorar o rendimento esportivo.

Os programas de treinamento utilizam
a combinacgio de algumas técnicas, adapta-
das ao atleta ap6és uma analise detalhada do
seu desempenho. Na literatura de psicologia
do esporte, segundo Patrick e Hrycaiko
(1998), as mais utilizadas, pela sua eficcia
sfio, como mostram os estudos: Pratica enco-
berta: Weinberg, 1982; Feltz e Landers, 1983;
Hinshaw,1991; Meyers, Whelan e Murphy,
1996; Scala e Kerbauy, 1997. Auto-fala:
Rushal e Shewchuk, 1989; Ming e Martin,
1996. Relaxamento: Weinberg, 1988; Wilkin-
son, Landers e Daniels, 1981. Estabelecimento
de metas (planejar): Mento, Stell e Karren,
1987.

O efeito da combinacio de algumas
destas técnicas é objeto de estudo de Weinberg,
Seabourne e Jackson (1981); Hall e Erffmeyer
(1983); Zhang, Orlick e Zitzelsberger (1992)

que verificaram que a combinagfo da pratica
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encoberta com o relaxamento pode ser mais
efetivo do que ambos quando utilizados isola-
damente. Kendall, Hrycaiko e Martin (1990),
por sua vez, verificaram a eficdcia da combi-
nacio de trés técnicas, a pratica encoberta, o
relaxamento ¢ a auto-fala. Num trabalho mais
recente, Patrick e Hrycaiko (1998) verificaram
o efeito da combinacdo das quatro. técnicas, a
pratica encoberta, o relaxamento, a auto-falae o
estabelecimento de metas. Eles concluiram que
além de efetiva, a combinacéio das técnicas,
segundo os participantes, ajudava a utilizagdo
de cada uma isoladamente. Portanto podemos
concluir que, embora os autores preconizem
a necessidade de estudos isolados para as
téenicas utilizadas, na melhora de rendimento,
também ha indicios de que a utilizaciio delas
combinadas leva a maiores beneficios praticos
para os atletas. Como estes relataram estar
satisfeitos com os resultados do estudo,
supomos que aumente a probabilidade de que
continuem a utiliza-las em sua pratica espor-
tiva.

Para utilizar as técnicas isoladas ou
combinadas, o primeiro passo é compreender
seus componentes comportamentais e as
etapas necessarias para aprendizagem efi-
ciente.

Planejar ou estabelecer metas, ¢ uma
estratégia que pode melhorar o rendimento.
Os objetivos sdo definidos através de uma
analise de condigBes ambientais, na qual sio
estabelecidas relagdes de contingéncias. Sdo
descritos comportamentos que, se emitidos,
provavelmente terdo conseqiiéncias reforga-
doras. Segundo Weinberg e Gould (1996), os

objetivos dirigem a atengdo para elementos
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importantes do rendimento, que em outras
condicdes, talvez nio se desse a devida
importdncia. Além disto, estabelecer metas
permite o desenvolvimento de novas estra-
tégias de aprendizagem. Ao se fazer um
planejamento é fundamental que as metas
sejam de curto, médio e longo prazo. Com
este processo elas serfo realistas e corres-
pondentes 4 capacidade do sujeito. As metas
quando atingidas levam a desafios maiores,
tendo como referéncia o desempenho do
atleta e nfio expectativas externas, como dos
pais, treinadores ou torcida. Enfatizamos que
as metas devem ser estabelecidas com critérios
concretos, para diminuir a possibilidade de
fracasso. E necessdrio prioriza-las, isto ¢,
verificar quais sdo as mais importantes e
organizi-las em seqiiéncia para obter o com-
prometimento do esportista. Finalmente, ¢
necessario colocar prazos para atingi-las e
novamente, prazos realistas. Se, por exemplo,
eu comecel a jogar ténis este ano, nio posso
ter como meta atingir o primeiro lugar do
ranking mundial, em um ano. Por mais que eu
evolua, nio hd tempo vidvel para atingir tal
objetivo. Portanto, um planejamento que
organiza, de fato, o trabalho, ¢ dividido em
metas de anos, meses € semanas, com seus
prazos e as estratégias para alcanga-las,
Martin (1996) salienta que estabelecer metas
prioritdrias e as estratégias que levam 3 elas,
€ o primeiro passo para alcancéd-las e mini-
miza o tempo gasto em atividades menos
importantes. O que, segundo ele, é fundamental

para um atleta ser efetivo.

LA
th

Pritica encoberta é uma técnica na qual
oatleta treina, através da imaginacdo. Imaginar,
para Skinner (1974) é: “ver algo na auséncia da
coisa vista, é presumivelmente uma questéo de
fazer aquilo que se faria quando o que se vé
estd presente” p.28. Nesse sentido, imaginar é
um comportamento encoberto que fem a
vantagem, segundo Skinner (1974), de poder
anular o comportamento e tentar novamente,
caso as conseqii€ncias privadas nio sejam
reforgadoras, No caso do esporte, um bom
exemplo dado pelo autor, é o do jogador de
xadrez, que ao visualizar outros lances que j4
fez, joga ocultamente a partida para por a
prova as conseqiiéncias.

Estudos mostram que, no momento em
que se emprega a pratica encoberta, ha alte-
ragbes cerebrais (Lassen, Ingvar e Skinhoj,
1978), musculares (Bird, 1982) e do sistema
nervoso auténomo (Deschaumes-Molinaro,
Dittmar ¢ Vernet-Maury, 1991), muito pare-
cidas com as ocorridas ao fazer o movimento
em si, o que justificaria sua utilizagfio. Além
disto, como um comportamento, a pratica
encoberta se modifica pela experiéncia,
portanto funciona no sentido de preparar o
atleta, na corregfio ¢ melhora de aspectos
especificos do rendimento. Uma maneira de
utiliza-la ¢ através de um roteiro, fornecido ao
atleta, que descreva as condigdes que se
buscam. Scala e Kerbauy (2000) usaram a
prética encoberta com nadadores, para que
cles nadassem mais rdpido. Através de
roteiro, pediam que os atletas se imaginassem
nadando o mais rapido que pudessem. Os

resultados mostraram que a pratica encoberta
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teve efeito sobre o tempo destes nadadores,
que passaram a nadar mais rapido com 0
emprego da técnica. Segundo os atletas, a
pratica encoberta aumentou a discriminagao
sobre o nadar, o que teria melhorado o
rendimento. Um dos nadadores, inclusive,
aliou a imagina¢@o a palavra “rapido”. Esta
técnica, na qual o sujeito repete uma frase ou
uma palavra durante o desempenho de uma
tarefa, denominamos auto-fala. Segundo
Weinberg e Gould (1996), com esta palavra,
o sujeito d4 uma instrucdo a si mesmo. No
estudo de Scala e Kerbauy (2000), o atleta
ficou sob controle da auto-fala rdpido,
mesmo que ao nadar estivesse exposto as
contingéncias naturais. [sto mostra que os
atletas podem, em fungio de sua historia de
vida, construir auto-falas relacionadas a
tarefa, que tornam seus desempenhos mais
eficientes. Portanto o treinamento ensina o
procedimento e permite construgdes pessoais.
E reforcador para o psicélogo observar o relato
dessas inovacgdes dos atletas com o resultado do
gsporte, o que demonstra a aprendizagem
esperada.

A auto-fala, segundo Martin (1996),
pode ser usada também para controlar emogdes.
Sendo a auto-fala uma regra, o atleta pode fazer
uso dela também para resolver problemas e pla-
nejar, parar pensamentos negativos, adquirir
habilidades esportivas. Segundo Martin (1996),
varios psicologos concordam que os atietas
pensam durante o desempenho esportivo.
Sendo assim, a auto-fala, como instrugéo, ¢
pertinente.

O emprego da auto-fala, assim como da

pratica encoberta, é também utilizada para
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melhorar a concentragio, parte fundamental
do desempenho. ‘

A concentracio é definida como colocar
e manter a atenciio nos aspectos relevantes da
tarefa (Weinberg e Gould, 1996). Para a anélise
do comportamento, segundo Martin (1996) a
concentracio envolve dois processos. Primeiro,
o comportamento orientado ou focal, que coloca
0 sujeito em contato com estimulos discrimi-
nativos relevantes do ambiente. Segundo, por
fornecer as dicas que exercem controle de
estimulos sobre o desempenho esportive do
momento. Uma maneira de auxiliar os atletas a
melhorarem sua concentragdo € orienta-los
sobre as dicas adequadas para o melhor desem-
penho. Temos algumas pesquisas como a de
Osborne, Rudrud e Zezoney (1990) que
demonstram como orientar o atleta para estas
dicas. Eles trabalharam com atletas de beisebol,
com dificuldade em rebater bolas curvas. A
estratégia fol pintar de laranja as costuras da
bola. Fazendo isto, orientaram os atletas a
colocarem a atencio na bola, no caso, a dica
relevante para o bom rendimento de tal esporte.
Isto também pode ser feito através da prética
encoberta, na qual treina-se na imaginagdo, o
que e como discriminar. No ténis, por exemplo,
para que o atieta mantenha a atengdo na bola ¢
nio a desvie para aspectos que nio sio rele-
vantes, como a torcida, uma boa dica € pedir
para que ouga 0s sons da bola em movimento,
ao tocar no chio e na raquete.

Segundo Martin (1996) e Weinberg e
Gould (1996) a auto-fala € uma maneira de
melhorar a concentragio, pois também pode

auxiliar o atleta a focalizar os aspectos
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relevantes no ambiente esportivo que exercem
um controle de estimulos. Ainda usando o ténis
como exetnplo: neste jogo, éna bola que o atleta
deve colocar a atenciio. A auto-fala utilizada,
neste caso, entdo, poderia ser bola.

As técnicas de relaxamento permitem o
alivio de tensdes musculares inadequadas que
podem diminuir o rendimento esportivo. O
relaxamento também ¢é utilizado para controlar
a ativagdo do sistema nervoso central, eliciada
por diferentes estimulos ambientais, uma vez
que 0 corpo se prepara para a agéio conforme a
situagdo vivida. O relaxamento permite um
maior controle sobre esta ativacéo, para que
o atleta nio tenha excesso ou falta de energia
para atuar. Através do relaxamento, o atleta
aprende a discriminar as modificagdes que
ocorrem no  seu corpo e a encontrar qual a
ativagio adequada, a cada situagio, para um
bom desempenho,

A relaxagdo progressiva de Jacobson é
uma técnica bastante utilizada e € indicada
para horas antes ou depois da competigdo.
Qutras técnicas como contrele de respiragio, €
técnicas de relaxamento rapido, sfio mais
utilizadas durante a competicio (Weinberg e
Gould, 1996).

condi¢o facilitadora para a aprendizagem e

Estas técnicas sdo também

utilizacio de outras técnicas, como a pratica
encoberta (Weinberg, Seabourne e Jackson,
1981; Zhang, Orlick e Zitzelsberger, 1992),
pois é mais facil imaginar, se estamos re-
laxados.

Como estamos mostrando os programas
de treinamento para a melhora de rendimento
esportivo utilizam-se das técnicas citadas,

organizando-as de maneira a trabalhar aspectos
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relativos ao desempenho, como emocdes da
competicdo, autocontrole e concentragdo. A
mesma técnica pode ter, como vimos, mais de
uma funcdo. O importante ¢ adapta-la conforme
a necessidade do atleta e do momento.

Consideramos que trabalhar com progra-
mas tem a vantagem de organizar o trabalho do
psicologo do esporte e do atleta, de maneira que
este possa facilmente introduzi-lo em seu
treinamento esportivo. Além disto, o programa
tendo comeco, meio e fim, cobre os diferentes
aspectos psicologicos relativos ao esporte,
deixando o atleta pronto para seguir sozinho,
uma vez que as situagdes esportivas tendem a
se repetir. Com o que o atleta-aprendeu, pode
lidar com os problemas e ficar sob controle do
desempenho espeortivo.

Os programas tém tempo e custo deter-
minados, 0 que é de grande valia para se
trabalhar junto a equipes, seja de esporte
individual ou coletivo. [sto porque, as equipes
costumam se reunir para competicdes
especificas, o que inviabilizaria um trabalho de
duracido prolongada. Outro aspecto € a pos-
sibilidade de investimento financeiro dos
clubes. A realidade brasileira niio permite
muito investimento, com excegio de alguns
esportes. Ter um valor financeiro fechado para
o programa pode facilitar o plangjamento do
grupo e a possibilidade de contratagio de um
psicdlogo. Considero, porém, que o mais
importante do trabatho com programas, € a
possibilidade de preparar atletas com efi-
ciéncia, trabalhando juntamente com os outros
profissionais preocupados com a melhora de
desempenho. Concluindo diria que em sud

area de conhecimento o psicélogo é capaz de
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fazer uma andlise de condic@es, e elaborar
programas adequados a necessidade dos
atletas e nfio simplesmente aplicar técnicas. A
utilizagdo destas técnicas s6 serd eficiente,
como vimos, se houver uma compreensio da
situacdo e seu emprego de maneira adequada.
Ap6s o aprendizado de como, onde e porque
utilizar técnicas especificas, o atleta tera, entdo,
condicdes de enfrentar as diferentes situagdes
de desafios geradas pelo espotte.
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Questdes de estudo

1. Como o planejamento pode melhorar o
rendimento esportivo?

2. Por que a auto-fala é uma regra? Des-
creva duas situacdes, no esporte, em
que ela € utilizada para a melhora de
desempenho.

3. Justifique porque a pratica encoberta
pode ser efetiva e descreva uma ma-
neira de utiliza-la.

4. Qual a vantagem de trabalhar com pro-
gramas de treinamento no esporte?



