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RESUMO

O presente trabalho teve como objectivo a criagdo de um programa de
optimiza¢do do desempenho desportivo em jogadores de ténis que sejam elegiveis para
competir a nivel nacional, recorrendo ao desenvolvimento de competéncias
psicoldgicas.

Foi realizada uma revisdo de literatura que abrangeu os estudos em que se
procuraram identificar as competéncias fundamentais para a optimizagdo do
desempenho. As competéncias identificadas foram divididas em dois grupos
hierarquicamente distintos: as competéncias avangadas que compreendem a auto-
confianc¢a, motivagdo, regula¢do da ansiedade, concentragdo; e as competéncias basicas
que incluem estratégias de regulacdo da excitacdo e activacdo, estabelecimento de
objectivos, imagética e auto-verbalizacoes.

O programa foi desenvolvido: a) tendo em conta programas anteriormente
realizados com jogadores de ténis e com o objectivo de optimizagdo do desempenho e
b) baseando-se nos pressupostos tedricos, modelos e estratégias relacionados com as
competéncias avancadas referidas, recorrendo, para a sua concretizagdo, a

implementac¢do do treino de competéncias basicas.

Palavras-chave: programa treino psicoldgico; optimizacdo do desempenho;

competéncias psicoldgicas, ténis, atletas de elite.



ABSTRACT

This work aimed to create a mental training program for performance
optimization for tennis players that are eligible to compete at the national level.

A literature review was provided. This one includes studies in which they sought
to identify the essential skills for optimal performance. The skills identified were
divided into two hierarchical groups: the advanced skills that embraced self-confidence,
motivation, anxiety management, concentration; and the basic skills that include arousal
regulation strategies, goal-setting, imagery and self-talk.

The program was developed: a) taking into account earlier programs carried out
with tennis players and with the aim of optimizing the performance and b) based on
theoretical assumptions, models and strategies related to these advanced skills, using the

implementation of basic skills training for its accomplishment.

Key-words: mental training program; performance enhancement; psychological skills;

tennis; elite athletes.
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I. INTRODUCAO

Actualmente, jogadores (DeFrancesco, & Burke, 1997; G. Elias, comunicacao
pessoal, 30 de Abril, 2008), treinadores (Gould, Medbery, Damarjian, & Lauer, 1999) e
psicologos (Loehr, 1990; T. Tulasne, comunicagdo pessoal, 14 de Abril, 2008) estao de
acordo que a parte psicologica, assume, no ténis, uma grande importancia quando se

trata de desempenho ao nivel da alta competicao.

Tendo isto em conta, pensou-se que tipos de relacdo poderiam existir entre a

psicologia e o ténis:

e Sendo o ténis uma disciplina muito técnica, uma das grandes areas de
intervengao psicoldgica no ténis esta relacionada com o desenvolvimento
de competéncias técnicas especificas da modalidade (Mamassis &
Doganis, 2004). Nestes estudos recorre-se a estratégias como a
modelagem, a imagética e o treino de auto-instru¢do. Um estudo
caracteristico desta area ¢ o de Hebert e Landin (1994) em que, para o
ensino da técnica do voblei em jogadores iniciados se recorreu a

modelagem e aumento do feedback.

e No que diz respeito as diferencas entre especialistas e principiantes, uma
area de investigacao ¢ o estudo das diferencas a nivel do “hardware” (por
exemplo a acuidade visual, percep¢do da profundidade, tempo de
reaccdo) e o “software”, mais especifico para cada dominio (por exemplo
a detec¢do de erros, o uso de pistas para a antecipagdo da resposta)
(Starkes, Helsen, & Jack, 2001). Verificou-se que as diferencas entre
especialistas e principiantes se encontravam neste Ultimo tipo de
competéncias. Assim, outra das dreas de interveng¢do psicologica no ténis
¢ precisamente o treino de competéncias perceptivas especificas para o
ténis (e.g. deteccdo de pistas, Caserta & Singer, 2007; velocidade de

antecipagao da resposta, Singer et al., 1994).



e Sdo varios os jogadores de ténis que assumem, depois de perder um jogo,
que ndo estavam concentrados, ndo aguentaram a pressao, nao se sentiam
motivados. Outros jogadores afirmam, depois de uma vitéria, que,
naquele jogo, se sentiam especialmente confiantes. Varios estudos
confirmam esta avaliacdo intuitiva de jogadores de que as competéncias
psicolégicas tém uma influéncia no desempenho. E sobre esta area que se
desenvolve este programa, que visa identificar e desenvolver as

competéncias psicologicas subjacentes a um melhor desempenho.

Nao podendo intervir sobre todas estas areas, seleccionou-se a ultima referida
por se centrar em variaveis emocionais € que proporcionam oportunidades para se
intervir a nivel cognitivo-comportamental e ainda por ndo envolver um extenso
conhecimento a nivel técnico-pratico sobre a modalidade (especifico de treinadores e

profissionais da area do desporto).

O objectivo do programa ¢ criar um treino de competéncias psicoldgicas,

especifico para o ténis, com o objectivo de optimizar o desempenho.

O publico-alvo do programa sdo jogadores de elite, ou seja, “atletas que sejam
elegiveis para competir a nivel nacional, internacional ou olimpico, ou que sejam atletas

profissionais” (Highlen & Bennett, 1983).

Procurou primeiro perceber-se quais as caracteristicas associadas a um
desempenho 6ptimo (ponto 1). Depois de identificadas, aprofundou-se o estudo de cada
uma dessas competéncias e estudou-se a melhor forma de intervir de forma a potenciar
o desempenho (ponto 2). O ponto 3 remete para uma revisao dos programas de treinos
de competéncias realizados com jogadores de ténis. Por ultimo, o capitulo III apresenta

as orientagdes gerais do programa desenvolvido.



II. REVISAO DE LITERATURA

1. CARACTERISTICAS ASSOCIADAS A UM DESEMPENHO OPTIMO

1.1 ESTUDO COM ATLETAS DE ELITE

Viarios estudos tentaram encontrar perfis de personalidade que seriam
caracteristicos de atletas de elite e que pudessem predizer o futuro desportivo de
determinado atleta. No entanto, os resultados desses estudos permitem apenas explicar
uma pequena parte da varidncia encontrada a nivel do desempenho de atletas e tais
estudos tém sido progressivamente abandonados. Actualmente, o foco ndo ¢ a predigdo
mas sim o aconselhamento e o treino mental de competéncias. Assim, o énfase deixou
de ser procurar quais as caracteristicas de personalidade que estariam presentes em
atletas de elite, mas sim uma abordagem que inclua a forma como os individuos
pensam, sentem, agem, como reagem, reportando-se aos dados de areas como a
percepcao, cogni¢cdo, emocao, valores e objectivos (Auweele, Nys, Rzewnicki & Mele,

2001).

No estudo de Mahoney & Avener (1977), 13 atletas competiam por 7 lugares na
equipa olimpica de gindstica dos Estados Unidos da América. Aqueles atletas que se
qualificaram para a equipa olimpica eram mais confiantes, reportavam uma frequéncia
(de) sonhos relacionados com a ginastica, pensavam mais sobre ginastica no quotidiano,
utilizavam mais auto-verbalizagcdes durante os treinos e competigdes, recorriam mais a
imagética enquanto utilizavam mais frequentemente uma perspectiva interna do que
externa, sentiam-se mais ansiosos antes do desempenho, mas menos ansiosos durante o

proprio desempenho, em relagdo aos atletas que ndo conseguiram a qualificagdo.

Orlick e Partington (1988) procuraram perceber as diferengas entre campedes
olimpicos e mundiais e outros atletas. Os atletas com melhor desempenho revelaram
melhores capacidades de controlo atencional assim como uma capacidade imagética

superior. Outras caracteristicas que distinguiam os melhores atletas prendiam-se com



um elevado compromisso em obter bons desempenhos, o estabelecimento de objectivos
diarios, o estabelecimento de planos de pré-competicdo, e planos para lidar com as

distracgoes.

Num estudo em que se aplicou um questiondrio a jogadores de ténis
profissionais que participavam num torneio oficial nos EUA (DeFrancesco, & Burke,
1997), os jogadores revelaram que as estratégias que mais frequentemente utilizavam
para melhorar o desempenho incluiam imagética/ensaio mental, rotinas antes do servi¢o
ou de recepcdo ao servico, relaxamento, estabelecimento de objectivos e auto-
verbalizacgdes.

Surgiu apenas uma diferenca entre atletas melhor e pior classificados. Os atletas
com um ranking no top20 atribuiram uma maior importancias as competéncias
psicologicas que os atletas menos bem classificados. A nivel das diferencas entre sexos,
as jogadoras revelaram sofrer uma maior alteragdo no desempenho, devido ao publico,
relativamente aos seus colegas do sexo masculino.

Um dado interessante ¢ que a maioria dos jogadores de ténis afirmou que o
treinador, ou um psicologo do desporto, devia ser responsavel por ensinar aos atletas

mais jovens técnicas para melhorar o desempenho.

1.2. ESTUDOS COM TREINADORES

Segundo treinadores de ténis de juniores dos EUA (Gould, Medbery, Damarjian,
& Lauer, 1999), as competéncias mentais mais importantes para os jogadores de ténis
sdo o divertimento, focus/concentracdo, auto-confianca, controlo emocional,
honestidade/integridade, motivacdo, intensidade de pratica, pensamento positivo/auto-
verbalizacdes. As menos importantes sao falar sobre o jogo, depois do mesmo, e falar
com a imprensa.

Os treinadores consideram que ¢ dificil ensinar competéncias psicoldgicas,
particularmente as que envolvem emogdes. Segundo os treinadores, as formas de
ultrapassar estas dificuldades envolvem um melhor conhecimento das formas de ensinar
competéncias psicoldgicas, mais recursos ¢ ferramentas, mais modelos e exemplos,

mais pratica de treino de competéncias e um maior interesse por parte do jogador.
10



Admitem utilizar cerca de 67 minutos por semana a ensinar competéncias mentais mas
referem que o ideal seria, em média, 106 minutos (Gould, Medbery, Damarjian, &
Lauer, 1999).

As estratégias mais eficazes para treinar competéncias mentais durante o treino
sao simulagdes guiadas, avaliacdes/feedback e explicagdes/discussdes. As estratégias
mais ineficazes incluem ser negativo/gritar com os jogadores, ignorar as competéncias
mentais, ndo praticar o suficiente/falar demais. Para a competi¢do, as estratégias mais
eficazes sdo estabelecer objectivos, planos durante a pré-competi¢ao, ser positivo; as
estratégias mais negativas sao ser abertamente critico, estar orientado para os resultados,
ndo providenciar feedback e ignorar os erros (Gould, Medbery, Damarjian, & Lauer,
1999).

Os treinadores tendem a acordar relativamente a necessidade de os treinos de
competéncias mentais serem individualizados, baseados no sexo e no desempenho do
jogador (Gould, Medbery, Damarjian, & Lauer, 1999).

Segundo os treinadores, os melhores recursos para o treino de competéncias
mentais seriam formularios de aprendizagem de competéncias mentais para utilizar
directamente com os jogadores e videos para os jogadores verem. O menos util seria a
criagdo de uma pagina na internet com um programa de competéncias mentais

especifico para o ténis (Gould, Medbery, Damarjian, & Lauer, 1999).

Gould, Damarjian ¢ Medbery (1999) perguntaram a uma amostra de 20
treinadores quais eram as estratégias que utilizavam para ensinar competéncias mentais
aos seus atletas. As estratégias utilizadas incluiam sequéncias de treino que implicavam
concentragdo, simulacdo de pressdo, imageética, estabelecimento de objectivos, aumento
da motivagdo, paragem de pensamentos, actividades em equipa, discussdo de erros,

respiragdo e técnicas de relaxamento.

1.2.1. IMPLICACOES PRATICAS

Os treinadores estdo interessados no ensino de competéncias psicologicas e
reconhecem este ensino como necessario. Nestes estudos ndo ¢ explorada a hipotese de

ser um psicologo encarregue ou co-encarregue deste ensino.

11



Considerando que treinadores estao dispostos a utilizar mais de 100 minutos por
semana com o ensino de competéncias mentais que reconhecem importantes, mas
dificeis de ensinar, tal pode indicar uma abertura a colaboracdo num programa de

desenvolvimento de competéncias psicologicas.

1.3. ESTUDOS DE REVISAO DE LITERATURA

Num estudo de 1994, Hardy e Jones questionaram psicélogos do desporto sobre
quais as competéncias psicoldgicas fundamentais relacionadas com o desempenho a
investigar nos anos seguintes. Tendo em conta as respostas dos psicélogos e a revisao
de literatura efectuada sobre o treino de competéncias psicoldgicas no desporto, os
autores identificam as areas da motivacgdo, controlo da atencao, controlo da ansiedade e
auto-confianga como as mais importantes para se desenvolver o trabalho psicologico

(Hardy & Jones, 1994).

A revisdo de Krane e Williams (1998) centrou-se na compreensdo da peak
performance, que definem como ‘“aqueles momentos magicos quando o atleta sente que
estd nas suas melhores condig¢des a nivel fisico e mental. O desempenho ¢ excepcional,
parecendo exceder os niveis normais de pratica do atleta” (p. 158). Os autores reviram
um conjunto de artigos que:

a) avaliavam os sentimentos dos atletas durante desempenhos 6ptimos;

b) comparavam as caracteristicas psicologicas de atletas melhor sucedidos com
atletas menos bem sucedidos;

¢) pesquisaram junto de jogadores e treinadores quais seriam as caracteristicas
necessarias para atingir um elevado rendimento;

Os autores identificaram assim um conjunto de caracteristicas psicologicas de
atletas bem sucedidos, bem como as competéncias psicologicas utilizadas para atingir a
peak performance. As caracteristicas encontradas incluiam a auto-regulagao da arousal
(sentindo-se com energia, mas ainda assim, relaxado, elevada auto-confianga, melhor
concentragdo (foco da aten¢do mais adequado), sensagdo de controlo, elevada

determinagdo e compromisso com o0s objectivos, uma preocupa¢do positiva com o

12



desporto (imagética e auto-verbalizagdes positivas). As competéncias utilizadas incluem
imagética, determinagdo de objectivos, estratégias de controlo de pensamentos,
estratégias de gestdo da excitacdo, planos de competicdo bem desenvolvidos, estratégias
de coping bem desenvolvidas (utilizadas quando distraidos) e planos de pré-competi¢ao

(Krane & Williams, 2001).

1.4. CONCLUSAO

Os estudos com atletas referidos (DeFrancesco e Burke, 1997; Mahoney &
Avener, 1977; Orlick e Partington, 1988) foram realizados com o objectivo de
identificar diferengas entre jogadores com melhor e pior desempenho. Ja os estudos
realizados com os treinadores (Gould, Medbery, Damarjian, & Lauer, 1999; Gould,
Damarjian e Medbery (1999) questionaram quais as competéncias que seriam benéficas
para os jogadores de ténis no geral, ndo tendo como objectivo a optimizacdo do
desempenho um objectivo. Assim, era expectavel que se encontrassem diferencas entre
as competéncias citadas pelos treinadores e as referidas nos estudos anteriores que se
referem especificamente a competéncias basicas e avancadas relacionadas com um
melhor desempenho. Por outro lado, aparecem algumas competéncias que sao comuns,
nomeadamente: a imagética, estabelecimento de objectivos, motivacdo, técnicas de
relaxamento, auto-confianca, pensamento positivo/auto-verbalizagdes.

A literatura sobre competéncias psicoldgicas refere frequentemente de forma
indiferenciada competéncias psicoldgicas e estratégias para agir sobre determinadas
competéncias psicolégicas (cf. Daw & Burton, 1994; Mamassis & Doganis, 2004,
Gould, Medbery, Damarjian, & Lauer, 1999). Hardy, Jones & Gould (1996) consideram
redutor definir, por exemplo, o estabelecimento de objectivos, a uma estratégia,
preferindo a expressdo competéncias psicologicas basicas ja que podem ser utilizadas
independentemente ou como componentes de competéncias psicologicas avangadas

(como, por exemplo, a concentracao).

13



Adoptando a terminologia de Hardy et al. (1996) e tendo em consideragao as
revisdes de literatura citadas e o referido por jogadores e treinadores, parece promissor
aprofundar as seguintes competéncias:

e Competéncias avangadas: motivagdo, auto-confianca, regulagdo da

ansiedade, concentragdo/controlo da atencao.

e Competéncias basicas: estabelecimento de objectivos, auto-verbalizagdes,

técnicas de regulagdo da activagdo e excitacao, imageética.

14



2. COMPETENCIAS PSICOLOGICAS AVANCADAS E BASICAS

Os pontos seguintes exploram cada uma das competéncias atras referidas,

referindo as implicacdes praticas de cada ponto, sempre que se justifique.

2.1. COMPETENCIAS AVANCADAS

2.1.1. MOTIVACAO

Manter a motivacao ao longo de uma época, depois de derrotas, durante periodos
de lesdes, pode ser uma das caracteristicas que distingue os atletas de elite (Hardy et al.,
1996).

No dominio da psicologia do desporto, a motivagdo refere-se as disposigoes,
varidveis sociais ou cogni¢des que intervém quando uma pessoa ¢ avaliada, quando
entra em competicdo com os outros ou tenta atingir um qualquer nivel de exceléncia
(Roberts, 2001).

Uma das estratégias mais frequentemente utilizadas para aumentar a motivagao
em jogadores prende-se com a defini¢do de objectivos (Roberts, 2001).

A defini¢do de objectivos pode ser entendida de duas formas diferentes. Por um
lado, os objectivos podem ser estratégias motivacionais especificas, fornecendo
objectivos especificos para situagdes especificas (vide ponto 2.2.1.). Por outro lado, o
estudo dos objectivos pode ter um lado mais abrangente, relacionado com o clima
motivacional, com os objectivos que levam os individuos a participar em determinada
actividade ou a competir em determinado desporto — € esta a optica da goal perspective
theory. Embora estas duas nocdes possam ser bastante diferentes, elas sdo também
complementares, com o0s objectivos especificos a concretizarem disposi¢des

motivacionais mais gerais (Burton, Naylor, & Holliday, 2001).

2.1.1.1. GOAL PERSPECTIVE THEORY

15



Esta teoria assume que o individuo ¢ um organismo que age intencionalmente
em direc¢do a um objectivo, de forma racional.

A goal perspective theory ¢ a teoria da motivagdo mais amplamente investigada
em psicologia do desporto (Hardy et al, 1996).

Nicholls (1984), um dos principais autores que contribuiu para o
desenvolvimento desta teoria, define um comportamento de realizagdo como um
comportamento determinado a desenvolver ou demonstrar uma maior, ao invés de uma
menor, competéncia. No entanto, esta competéncia ndo tem o mesmo significado para
todas as pessoas. Deste modo, existem duas formas de definir quando se ¢ competente
numa determinada tarefa: pode ter-se por referéncia a propria experiéncia e
conhecimentos anteriores, ou, por outro lado, as capacidades demonstradas por outros.
Estas duas formas de conceptualizar competéncia e sucesso estdo intrinsecamente
relacionados com duas perspectivas diferentes de definir objectivos de realizagdo: a
orientacdo para a tarefa e para o ego (Nicholls, 1984),.

Quando um atleta estd maioritariamente orientado para a tarefa, a competéncia
percepcionada ¢ auto-referenciada e a énfase ¢ colocada no dominio da técnica, na
realizagdo de esforco, no desenvolvimento das suas proprias capacidades ou
conhecimento da actividade. Quando a sua orientagdo dominante corresponde a
orientagdo para o ego, o individuo estd concentrado em demonstrar a sua superior
competéncia em relacdo a outro, e consequentemente, percepciona um acontecimento
como sucesso quando suplanta um outro ou obteve um desempenho equivalente, mas
com menor esfor¢o (Nicholls, 1989, citado por Roberts, 2001).

Quando se refere a orientagdo dominante, estd a omitir-se a orientagao nao-
dominante. Isto porque duas orientagdes sdo ortogonais, ou seja, os individuos podem
ter, por exemplo, uma elevada orientacdo para o ego e também uma elevada, embora
menor, orientacdo para a tarefa (Roberts, 2001).

A probabilidade de o atleta estar predominantemente orientado para a tarefa ou
para o ego em determinada situacdo depende do ambiente e disposi¢des prévias dos

atletas (Duda & Hall, 2001).
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2.1.1.2. TIPOS DE OBJECTIVOS

A distingdo entre a orientacdo para a tarefa e orientagdo para o ego estabelece
um paralelo com diferentes tipos de objectivos.

Burton (1989) definiu dois tipos de objectivos de realizagao — os objectivos de
desempenho e de resultado. Mais tarde, Kingston e Hardy (1997) dividiram os
objectivos de desempenho em duas categorias — objectivos de desempenho e de
processo - com a justificagdo de que os objectivos de desempenho, ainda assim,
envolviam algum foco no resultado. Considera-se que estes tipos de objectivos se
desenvolvem ao longo de um continuum, com os objectivos de resultado num extremo
(focam-se exclusivamente no produto de um desempenho), os objectivos de
desempenho no meio (focam-se ainda no produto de um desempenho, mesmo que a
comparacdo seja auto-referenciada) e os objectivos de processo no outro extremo.
Assim, os objectivos de resultado centram-se sobre os resultados de um acontecimento
particular e, geralmente, envolvem uma comparacdo interpessoal — por exemplo: ganhar
um jogo de ténis. Os objectivos de desempenho especificam um desempenho que ¢
relativamente independente de outros individuos — por exemplo: realizar cinco gestos
técnicos de direita, com a conclusdo depois da linha de servigo. Os objectivos de
processo especificam os processos que o individuo tem de desenvolver durante o
desempenho — por exemplo: apontar a bola com a mao esquerda, durante a realiza¢ao do

gesto de direita (Kingston e Hardy, 1997)

O paralelo acima referido refere-se assim a distin¢do entre orientagdo para o ego
ou para a tarefa e a distingdo entre objectivos de resultado e objectivos de desempenho e
de processo. Deste modo, atletas com uma orientagdo predominante para o ego, ¢ mais
provavel que estabelecam objectivos de resultados, enquanto atletas predominantemente
orientados para a tarefa, ¢ mais provavel que estabelecam objectivos de desempenho ou
de processo. No entanto, para um acontecimento em particular, um atleta pode
estabelecer varios objectivos, que se inscrevam em mais do que uma categoria (Duda &

Hall, 2001).
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2.1.1.3.MOTIVACAO INTRINSECA

Uma teoria que estabelece varias pontes com a goal perspective theory ¢ a teoria
da avaliagdo social.

Segundo Decy & Ryan (1985, citado por Duda, Chi, Newton, Walling & Catley,
1995), os individuos tém uma necessidade inata para se sentirem competentes. A teoria
prediz que determinados acontecimentos vdo aumentar a motivacdo intrinseca se
aumentarem a percepcdo do individuo de competéncia e auto-determinagao.
Inversamente, se os acontecimentos conduzirem a uma redugdo da percepcao de
competéncia pessoal ou da auto-determinacgdo, a motivagdo intrinseca vai diminuir. A
auto-determinacado estd relacionada com a percepcao dos individuos de que iniciaram as

suas acgdes ou de que estas foram iniciadas ou forcadas por outros (Fig. 1).

Locus de Dinminuigie da
ol ——— > FExtemo T
cauzalidacle mohivacio mfrmseca
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® Aumentoda

mohivacio mfrmseca
Aumentoda competéncia /

percebida

Dimimuciao <da
Reforgo  £——=  compefénda
percebida

Dinnuigio da
motivacio mbrmseca

Figura 1. Teoria da avaliacdo cognitiva (adaptado de Hardy, Jones, & Gould, 1996)

De acordo com esta teoria, os atletas de elite tém uma elevada necessidade de
demonstrar a sua competéncia e auto-determinagdo. Consequentemente, definem
objectivos exigentes que permitam, quando atingidos, confirmar os seus sentimentos de
competéncia e auto-determinacdo, aumentando a sua motivagdo intrinseca. Por outro
lado, qualquer dificuldade que impeca os atletas de atingirem os seus objectivos implica
uma redu¢do na competéncia percepcionada e, consequentemente, na motivagao

intrinseca (Hardy et al., 1996).
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As ligacdes entre a teoria da motivacao de Deci & Ryan (1985, citado por Duda
et al.,, 1995) e a teoria da perspectiva de objectivos de Nicholls, (1989, citado por
Roberts, 2001) sdo quase intuitivas. Supde-se que uma perspectiva orientada para a
tarefa esteja relacionada com uma maior motivacao intrinseca enquanto uma perspectiva
orientada para o ego se relacione com a motivagdo extrinseca (Butler, 1987; (1985,
citado por Duda et al., 1995). No geral, os resultados do estudo de Duda, et al. (1995)

apoiam esta hipotese.

2.1.1.3.1 IMPLICACOES PRATICAS

Da teoria da avaliagdo cognitiva surgem duas implicacdes para a pratica com
atletas de elite: os atletas devem receber feedback positivo em relagdo a sua
competéncia pessoal e devem sentir que sdo, pelo menos parcialmente, responsaveis
pela iniciagdo dos comportamentos que estdo na origem do seu sucesso.

De acordo com estas implicagdes, os atletas sdo frequentemente encorajados a
estabelecer objectivos de desempenho; a 1dgica por detras desta escolha € que objectivos
de desempenho permitem ao individuo um maior controlo sobre o reforco, potenciando

assim a sua motiva¢ao intrinseca (Hardy et al., 1996).

2.1.1.4. RELACAO ENTRE A GOAL PERSPECTIVE THEORY E DESEMPENHO

Embora a goal perspective theory tenha estimulado varios estudos no desporto, e
particularmente no ténis, nomeadamente as relagdes entre a orientagdo para a realizagao,
o clima motivacional criado pelo treinador e as disposi¢des prévias dos jogadores (e.g.
Cervell¢ et al., 2007; Fry & Newton, 2003; Harwood & Swain, 2001) poucos foram os

estudos que se debrugaram sobre a relagdo entre estes conceitos e o desempenho.

Balaguer, Duda e Crespo (1999) realizaram um estudo em que procuraram
mostrar a relagdo entre o clima motivacional criado pelo treinador e as orientagdes para
os objectivos de jogadores de ténis de nivel intermédio, avangado e profissional com as
percepgdes de progresso, satisfacdo e avaliagdes do jogo feitas pelo treinador. Os

resultados indicam que o clima motivacional percepcionado, quando € orientado para a
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tarefa, ¢ preditor de um progresso percebido ao nivel das competéncias psicoldgicas.
Um clima motivacional orientado para a tarefa estd também positivamente relacionado
com satisfacdo com resultados do ano de competicdo, nivel actual de jogo e satisfagdo
com o treinador. Nao se verificaram relagdes com o clima motivacional orientado para o
ego, nem diferengas em relagdo ao nivel competitivo dos jogadores. No geral, os
resultados mostram que uma atmosfera que promove o envolvimento na tarefa ¢é
benéfico para os jogadores, pelo menos, para o seu bem-estar e satisfacdo (Balaguer et
al., 1999).

No entanto, até que ponto € que o aumento de bem-estar se traduz em aumento
do desempenho? As evidéncias que apontam para uma orientagdo para a tarefa como
potenciadora de um maior bem-estar e de uma melhoria no desempenho percepcionado
ndo implicam que esta orientacdo esteja relacionada com um melhor desempenho

objectivo.

Num estudo de Yoo (2003), os alunos, principiantes em ténis, eram incluidos em
uma de duas turmas: uma com um clima criado pelo professor como orientado para a
tarefa e outro, com um clima orientado para o ego. Na condi¢do orientada para a tarefa,
os alunos avaliaram a sua ansiedade como diminuindo ao longo do tempo e o seu
desempenho como evoluindo. Na condi¢@o orientada para o ego, os alunos que auto-
avaliaram a sua competéncia como baixa, aumentaram os seus niveis de ansiedade ao
longo do programa e o seu desempenho no ténis diminuiu. Na mesma condi¢do, mas
quando a competéncia percepcionada era elevada, a ansiedade e o seu desempenho
mantiveram-se ao longo do programa. No grupo orientado para a tarefa, no final do
programa, o desempenho era superior ao do grupo orientado para o ego — o que ¢
explicado pelo resultado do grupo com orientagcdo para o €go € que se percepciona com
uma menor competéncia (Yoo, 2003).

No entanto, ndo esquecendo que as duas dimensdes sdo ortogonais, € possivel
que os mesmos atletas que tenham uma orientagdo predominante para o ego
mantenham, ainda assim, uma elevada orientagdo para a tarefa que os “protege” dos

efeitos negativos da orientagdo para o ego (Hardy, 1997).

Por outro lado, ao estarem envolvidos na alta-competi¢cdo, ¢ pouco provavel que
estes atletas ndo tenham uma elevada orientagdo para o ego (Hardy, 1997).
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Hardy at al. (1996) propdem que os atletas canalizem a sua orientagdo para o ego
para objectivos de resultado a longo prazo (como terminar o ano como n° 1 do ranking)
de forma a manter a motivacdo durante o ano. Os objectivos de resultado podem
também ser estabelecidos para tornar sessdes de treino menos monotonas (por exemplo,
no treino do gesto técnico de servigo, validar 8 em cada 10 servigos). Da mesma forma,
a orientacdo para a tarefa pode ser orientada para objectivos de desempenho e de
processo durante a competi¢do, de forma a manter a aten¢do focada na tarefa. A
sugestdo de Hardy e colaboradores (1996) ¢ que os atletas sejam encorajados a
estabelecer um plano que envolva o estabelecimento de objectivos de resultado,
desempenho e de processo.

Filby, Maynard e Graydon (1999) investigaram empiricamente esta sugestao
com jogadores de futebol e concluiram que, de facto, esta estratégia potenciava uma
melhoria no desempenho que se diferenciava significativamente dos resultados obtidos
com o estabelecimento de apenas um tipo de objectivo, ou a combinagdo de objectivos

de resultado e de processo.

2.1.1.1.5. IMPLICACOES PRATICAS

O facto de Balaguer e colaboradores (1999) terem utilizado como medida de
avaliagdo do desempenho, percepgdes sobre o desempenho ndo permite extrair
conclusdes quando se pretende desenvolver um treino psicologico que permita a
optimizacdo do desempenho. Esta limitagdo remete para a necessidade de avaliar
objectivamente o desempenho, podendo recorrer-se a software estatistico ou a avaliagao
das estatisticas de jogo por observadores.

Em relacdo ao desenvolvimento do programa, ¢ importante:

- Manter um equilibrio entre objectivos de resultado, desempenho e processo
(hardy, 1997).

- Objectivos de resultado a longo prazo e para sessdes de treino
monadtonas
- Objectivos de desempenho durante a competicdo e simulacdo de

competi¢do (em treinos).
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2.1.2. AUTO-CONFIANCA

Tanto os atletas como os treinadores tém enfatizado a importancia da auto-
confianca no atingir de um maximo desempenho desportivo (Weinberg et al., 1979).

Um dos resultados mais consistentes na literatura de caracteristicas psicoldgicas
de atletas de elite ¢ que os atletas de elite de sucesso tém uma maior auto-confianga do
que jogadores com menos sucesso (Highlen & Bennett, 1983; Mahoney & Avener,

1977).

O termo auto-confianca tem sido operacionalizado de diferentes formas. Duas
das mais relevantes e frequentemente referidas na literatura sao através dos conceitos de

auto-eficacia (Bandura, 1977) e confianca desportiva (Vealey, 1986).

2.1.2.1. CONFIANCA DESPORTIVA

O conceito de auto-confianca de Vealey (1986) relaciona-se com as expectativas
gerais que um sujeito tem de desempenho no desporto (confianca desportiva - traco) e
também com a sua confianga no momento de que ¢ capaz de ter sucesso no desporto
(confianga desportiva - estado). No entanto, o modelo proposto por Vealey (1986) nao
tem encontrado suporte empirico (Hardy et al., 1996) e ndo tem sido utilizado na

promogao de auto-confianga no ténis.

2.1.2.2. AUTO-EFICACIA

As expectativas de auto-eficacia sdo as crengas que um individuo tem de que
consegue realizar uma tarefa de forma a obter um resultado desejado. Assim, estas
crencas em relacdo a determinadas situagdes ndo constituem, portanto, uma

caracteristica (um traco) do individuo (Bandura, 1977).

As expectativas de auto-eficécia influenciam as escolhas de actividades e, pelas
expectativas de eventual sucesso, influenciam o esfor¢o que se dispde para lidar com
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determinadas situagdes. As expectativas de auto-eficacia influenciam, assim, o esforgo
que se vai despender e quanto tempo se vai persistir face a obstaculos e experiéncias
aversivas. Quanto maior a auto-eficacia percepcionada, mais activos os esforcos. No
entanto, por si sO, as expectativas de auto-eficécia, ndo levam ao resultado desejado se
houver falta de competéncia. Por outro lado, por se achar que se consegue realizar
determinada tarefa, tal ndo significa, que se va executar essa tarefa: ¢ necessario estar-se
motivado para isso. No entanto, caso exista a motivagdo e a competéncia necessaria, as
crengas de auto-eficacia representam um factor determinante nas actividades que se vai
escolher, no esforco que se vai investir € no tempo que se vai manter na realizacdo da
tarefa (Bandura, 1977, 1990).

As expectativas de auto-eficacia sdo determinadas por 4 factores (Bandura,
1977, 1997):

- desempenhos anteriores — sdo a mais importante fonte de informagdo das
crengas de auto-eficacia; Quanto melhores os desempenhos anteriores na mesma tarefa,
maior a percep¢ao de auto-eficicia; inversamente, quando o individuo tem um fraco
desempenho, a crenga de auto-eficicia enfraquece.

- experiéncia vicariante — principalmente quando ndo se tem experiéncia numa
determinada tarefa, ver outros a desempenhd-la, pode também influenciar a crenga de
auto-eficacia; ver outro a desempenhar a tarefa com sucesso pode reforcar a crenca de
que o proprio a pode desempenhar, também, com sucesso; 0 raciocinio inverso ¢
também verdadeiro. Por outro lado, ver outro a desempenhar uma tarefa pode fornecer
informagdes importantes sobre como realizar essa tarefa.

- persuasdo verbal — a persuasdo verbal ¢ uma das formas mais facilmente
acessiveis de influenciar o comportamento. Pode incluir encorajamento ou feedback
relativo a um comportamento. A influéncia desta variavel no comportamento ¢ mediada
por factores como a credibilidade e a competéncia atribuida ao emissor.

- activagdo emocional — a activagao fisioldgica como sinal de que o corpo esta
preparado para a ac¢do, ou pelo contrario, como ansiedade ligada ao evitamento do erro.
Nestes dois casos, a diferente interpretagdo dos mesmos sinais corporais, da origem, no
primeiro caso, a um reforco da auto-eficdcia, ou, no segundo caso, a um

enfraquecimento das crencas de auto-eficécia.
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No plano metodoldgico, Bandura (1997) sugere que se construa uma escala
especifica para cada situagdo, ordenando os itens por dificuldade crescente. Depois, €
perguntado aos individuos qual o seu grau de confianga de que conseguem atingir cada
um dos objectivos especificos. Esta recomendagao foi seguida nos estudos que se

apresentam de seguida.

Wise e Trunnell (2001) comparam a eficacia relativa de trés fontes e referem que
os treinadores devem estar atentos ao facto de que as posi¢des que as diferentes fontes
de eficacia ocupam numa sequéncia afectam a influéncia que estas fontes tém no
reforco da auto-eficacia. De acordo com o proposto por Bandura (1997), desempenhos
com sucesso sdo a mais poderosa fonte de reforco de auto-eficdcia. Se estiverem
disponiveis outras fontes de informagao, o individuo deve poder praticar a tarefa assim
que possivel, de forma a reforcar a crenca de auto-eficacia. Por outro lado, se nao for
possivel ao individuo praticar a tarefa, (por exemplo, por lesdo ou condigdes
ambientais) este deve observar um modelo a realizar a tarefa com sucesso. De forma a
reforgar a crenga de auto-eficacia, depois de um desempenho com sucesso, o0s
treinadores devem reforcar o desempenho e expressar a crenga de que o individuo tem

capacidade para realizar a actividade com sucesso (Wise e Trunnell, 2001).

Weinberg e colaboradores (1979) demonstraram empiricamente que a auto-
eficacia percepcionada influencia o desempenho motor. Numa prova de for¢ca muscular,
no grupo em que se pretendeu aumentar a auto-eficacia, os sujeitos eram informados de
que tinham vencido numa prova anterior relacionada, e o adversario dizia aos sujeitos
que se encontrava lesionado. No grupo em que se pretendeu diminuir a auto-eficacia, os
sujeitos eram informados que tinham perdido na prova anterior e o seu adversario dizia-
lhes que era um atleta. A prova seguinte era manipulada de forma a que os sujeitos
perdessem sempre contra o adversario. Os resultados mostram que o desempenho do
grupo em que se aumentou a crenca de auto-eficacia, foram superiores ao do outro
grupo, tanto no primeiro como na segunda prova. Outro resultado interessante é o de
que o grupo em que se pretendeu aumentar a auto-eficacia melhorou o seu desempenho
da primeira para a segunda prova, o que podera indicar que a persuasdo verbal pode ser
mais importante que os desempenhos anteriores, nomeadamente quando estes resultados
sdo negativos (Weinberg et al., 1979).
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Neste caso, foi demonstrado que sobre-estimar as proprias capacidades pode ser
um beneficio, e ndo algo que deva ser mudado. Na verdade, ndo ¢ necessario que as
crengas de auto-eficacia sejam realistas. Considerar-se tdo eficaz quanto realmente se ¢,
pode ser auto-limitante. Se as crengas de auto-eficacia reflectirem aquilo que os
individuos conseguem fazer por rotina, dificilmente vao falhar, mas podem também nao
investir o esfor¢o necessdrio para ultrapassar o seu desempenho habitual (Bandura,

1990).

Barling e Abel (1983) encontraram correlagdes entre a intensidade da crenga de
auto-eficacia e o desempenho de tenistas experientes. Aqueles que foram avaliadas (por
avaliadores externos) com uma maior pontuacdo numa escala de desempenho,

revelaram uma maior crenga na sua auto-eficacia.

Os resultados de George (1994), com jogadores de basebol, apoiam também a
teoria de Bandura (1977), no que diz respeito ao poder preditivo da auto-eficacia sobre
o desempenho. Especificamente, crengas mais fortes de auto-eficacia predisseram

melhores desempenhos em jogadores de basebol.

2.1.2.2.1. IMPLICACOES PRATICAS

Tomando como referéncia a teoria da auto-eficacia (Bandural977, 1990),
surgem as seguintes recomendagdes:

- E importante manter crengas de auto-eficacia positivas.

- E importante o treinador expressar a crenga de que o atleta é capaz de atingir os
objectivos propostas, quando o jogador atinge uma meta.

- Na impossibilidade de praticar (por exemplo, por lesdo), observar modelos que
realizem com sucesso tarefas semelhantes aquelas que o jogador realiza ou pretende
realizar, pode reforgar as crengas de auto-eficécia.

- A metodologia proposta por Bandura (1997) parece ser adequada para estudo

das crengas de auto-eficacia.
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2.1.3. REGULACAO DA ANSIEDADE

Uma das primeiras distingdes no estudo da ansiedade coube a Spielberger (1966,
citado por Hardy et al., 1996) entre ansiedade-traco e ansiedade-estado. O autor definiu
o ansiedade-estado como as sensagdes de tensdo e apreensdo, percebidas
conscientemente, de forma subjectiva, associadas com a excitagdo do sistema nervoso
auténomo. Estas sensa¢des sao produzidas em resposta a uma situagdo ameagadora. Ja a
ansiedade-trago estd relacionada com uma disposicao geral do individuo para responder
a uma variedade de situacdes (ndo ameagadoras) com elevados niveis de estados de

ansiedade.

Também no final da década de 60, comegou a pensar-se na ansiedade como um
conceito multidimensional que incluia uma componente mental — ansiedade cognitiva —
e outra fisioldgica — ansiedade somatica (Parfitt, Jones, & Hardy, 1990). De acordo com
esta concepcdo, Martens, Burton, Vealey, Bump, & Smith (1990) desenvolveram o
Inventdrio de Estado de Ansiedade Competitiva — 2 (CSAI-2), em que foram
identificados trés factores independentes — ansiedade cognitiva, ansiedade somatica e
auto-confianga. A ansiedade cognitiva ¢ caracterizada pelo medo do erro e por
expectativas negativas em rela¢do ao desempenho. Por outro lado, a ansiedade somatica
refere-se a percepc¢ao do individuo do seu estado fisioldgico em resposta a uma situagdo
stressante (Martens et al., 1990). O CSAI-2 foi validado para a populagdo portuguesa
por Serpa e Pinto (1995, citado por Jorge, 1999).

Importa também distinguir, a nivel da componente fisiologica da ansiedade, os
conceitos de activagdo e excitagdo: a activagdo ¢ um estado fisiologico
multidimensional cognitivo e fisiologico complexo que reflecte a preparagao do
organismo para responder a um desafio. A excitagdo, por outro lado, € a resposta do
organismo a um novo estimulo ou sinal e que pode afectar o desempenho alterando o
estado de activagdo. Este impacto no desempenho pode ter consequéncias positivas ou

negativas (Hardy et al., 1996).

26



2.1.3.1. ANSIEDADE E DESEMPENHO

Umas das primeiras hipdteses explicativas da relacdo entre ansiedade e
desempenho ¢ a hipotese do U invertido (Hebb, 1955; Yerkes & Dobson, 1908, citado
por Woodman & Hardy, 2001). Esta hipotese propde que a relacdo entre excitagdo e
desempenho tem a forma de um U invertido, de forma a que um aumento da excitagao
resulta num aumento do desempenho até um ponto (excitacdo Optima), a partir do qual
aumentos na excitagdo resultam numa diminuic¢ao gradual do desempenho.

No entanto, esta hipotese apresenta varios problemas. Estes podem ser reduzidos
aos seguintes (Woodman & Hardy, 2001): considerar a ansiedade como um conceito
unidimensional que equivale a ansiedade e excitacdo; ndo explicar como a excitacdo

afecta o desempenho; ndo considerar as diferengas individuais.

A hipdtese das zonas individuais de funcionamento 6ptimo (IZOF; Hanin, 1986,
citado por Woodman & Hardy, 2001) vem dar resposta a ultima destas criticas. A ideia
central desta hipdtese ¢ a de que cada atleta tem a sua zona Optima de ansiedade pré-
desempenho, dentro da qual o atleta tem uma maior probabilidade de atingir um
funcionamento Optimo. Se a ansiedade se encontrar fora desta zona, vai haver uma
deterioragdo do desempenho. Esta hipdtese tem encontrado algum apoio na investigagao
e ¢ uma hipdtese que gera aplicagdes praticas relevantes. E possivel, por exemplo,
determinar qual a zona de funcionamento 6ptimo, em relacdo aos niveis de ansiedade,
para cada atleta (e.g. Morgan, O’Connor, Sparling, & Pate, 1987). No entanto, a nivel

tedrico ndo fornece uma explicacdo para as variaveis.

A teoria multidimensional da ansiedade afirma que ha diferentes antecedentes
da ansiedade cognitiva e da ansiedade somatica e que estes dois componentes se
relacionam de forma diferente com o desempenho. Esta teoria defende que os atletas
tém o seu melhor desempenho a niveis baixos de ansiedade cognitiva, altos niveis de
auto-confianca e niveis moderados de ansiedade somatica. A investigacdo tem revelado
resultados divergentes em relacdo ao apoio a esta teoria. Deixa também muito por
explicar, nomeadamente a razdo pela qual a ansiedade somatica se relaciona com o

desempenho (Woodman & Hardy, 2001)
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Uma das criticas a este modelo ¢ apontada por Hardy (1990), que refere que este
tenta explicar as complexas relagdes entre 4 varidveis (ansiedade somatica, ansiedade
cognitiva, auto-confian¢a e desempenho) tendo por base apenas uma série de relacdes
bi-dimensionais.

No modelo proposto por Hardy (1990), modelo de catastrofe, existe uma
interaccdo entre 3 factores: a excitacdo fisiologica (e ndo a ansiedade somatica — que
corresponde a percep¢do de excitacdo fisiologica), a ansiedade cognitiva e o
desempenho. A intensidade da ansiedade cognitiva determina se o efeito da excitagdo
fisiologica vai ser suave e pequeno, ou grande e catastrofico.

Este modelo determina uma série de relagdes entre as variaveis ¢ essa tem sido
uma das razdes apontadas para a reticéncia de outros investigadores em testar este
modelo. No entanto, os estudos de Hardy e colaboradores t€ém oferecido algum suporte
ao modelo de catastrofe e a interaccdo entre ansiedade cognitiva, excitagdo fisioldgica e
desempenho E, também, o tinico dos modelos que contempla a quebra subita no
desempenho que se observa, por vezes, a niveis muito elevados de activagdo, e que tem

um recuperagao dificil (Woodman & Hardy, 2001).

Mahoney e Avener (1977) foram os primeiros a reportar que os atletas podiam
interpretar a ansiedade de diferentes formas (Woodman & Hardy, 2001).

Jones (1995) defende um modelo em que a ansiedade ¢ facilitadora ou
debilitadora do desempenho. Neste modelo, a ansiedade ¢ interpretada pelo individuo
como facilitadora quando as expectativas de controlo sdo positivas (ou seja, quando o
individuo considera que tem capacidade para lidar com a situagdo e que ¢ capaz de
atingir os seus objectivos) e debilitadora no caso inverso.

Jones e Swain (1992) modificaram o CSAI-2 (Martens et al., 1990) de forma a
incluir uma escala de direc¢do. Assim, depois de cada resposta, que corresponde a
intensidade, ¢ pedido aos atletas que avaliem o efeito do sentimento como positivo ou
negativo.

Jones, Swain e Hardy (1993) e Perry e Williams (1998) apresentam dados
empiricos que apoiam este modelo. Jones e colaboradores (1993) ndo encontraram
diferengas ao nivel da intensidade da ansiedade cognitiva ou somatica, e na direc¢do da
escala de ansiedade somadtica entre atletas com elevado e baixo desempenho. No
entanto, o que diferenciava estes atletas era que os atletas com melhores desempenhos a
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ansiedade cognitiva era vista como mais facilitadora do desempenho. Perry e Williams
(1998) encontraram um padrao semelhante, com diferencas entre jogadores de ténis de
nivel mais elevado, em relagdo a jogadores de nivel intermédio e iniciados, com os
primeiros a considerarem a ansiedade cognitiva e somdatica como mais facilitadora do
desempenho em relagdo aos segundos e aos terceiros (entre os quais nao se encontraram

diferencas significativas).

Burton e Naylor (1997) criticam o modelo defendido por Jones (1995) ja que
afirmam que o modelo resulta de um problema no tipo de instrumentos utilizados para
definir ansiedade, tais como o CSAI-2. Tipicamente, estes instrumentos sdo constituidos
por uma lista de sintomas comuns a individuos com ansiedade competitiva e os
respondentes avaliam a intensidade com que sentem cada um dos sintomas. No entanto,
muitos dos sintomas sdao verbalizados de forma a que possam ser nao so caracteristicos
de estados ansiosos, mas também de estados afectivos mais positivos como desafio,
excitagdo ou auto-confianga. Por exemplo, itens como “Eu sinto-me nervoso” ou “Eu
estou preocupado com esta competi¢ao” podem ser percebidos como correspondendo a
estados afectivos negativos que sdo prejudiciais ao desempenho de alguns atletas,
enquanto para outros tal ¢ indicativo de excitagdo positiva e preparacdo mental eficaz
que facilita o desempenho. Assim, ¢ possivel que o que ¢ interpretado por Jones (1995)
como ansiedade que facilita o desempenho corresponda, na verdade, a outras emogoes

positivas (Burton & Naylor, 1997).

2.1.3.1.1. IMPLICACOES PRATICAS

Um dos resultados mais promissores na literatura que relaciona a ansiedade e
desempenho ¢ a relagdo observada entre a interpretacdo da ansiedade e melhores
desempenhos. Embora a nivel tedrico esta relacdo seja controversa (Burton & Naylor,
1997) e possivelmente explicada por outros factores, tal como a ansiedade cognitiva ¢é
actualmente conceptualizada (Hardy, 1997), tal implica, na pratica que ela seja
percepcionada como facilitadora, se o objectivo ¢ a optimizagdo do desempenho.
Embora as relagdes obtidas provenham de estudos correlacionais, parece plausivel que a

mudanga de valéncia da ansiedade possa conduzir a diminui¢do do sentimento negativo
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de ansiedade. Assim, uma estratégia de interven¢do adequada serd a reestruturagdo
cognitiva, que permite trabalhar as cogni¢des na origem da emog¢ao, com o objectivo de
influenciar o comportamento

Outra das assumpg¢des do modelo de Jones (1995) ¢ a de que quanto maior o
controlo sobre a situacdo, maior a probabilidade dos individuos interpretarem a
ansiedade como facilitadora. Para que tal aconteca, os objectivos devem ser passiveis de
alcancar pelo sujeito e este deve possuir estratégias que lhe permitam lidar com a

situagdo (como por exemplo, o ensaio mental prévio).

Devem também ser incluidas no programa técnicas de relaxamento que

previnam a ocorréncia da queda subita no desempenho.
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2.1.4. CONCENTRACAO E CONTROLO DA ATENCAO

A concentragdo esta relacionada com manter a atencdo numa fonte de
informagdo, frequentemente em detrimento de outras. As dificuldades de concentragdo
podem estar relacionadas com dificuldades em manter a atengdo mas também como
uma falha no foco da atencdo. Estas dificuldades de concentracao acarretam muitas
vezes quebras no desempenho (Hardy et al., 1996).

E frequente os atletas referirem que existem pensamentos nio relacionados com
a tarefa que interferem no que devia ser o seu unico foco de concentragdo, o

desempenho naquele momento (G. Elias, comunicacao pessoal, Abril, 30, 2008).

2.1.4.1. MODELOS EXPLICATIVOS DA ATENCAO

De acordo com o modelo proposto por Nideffer (1976, citado por Nideffer,
1993), o estilo de atencao pode situar-se num ponto de 4 quadrantes que variam ao
longo de duas dimensdes ortogonais. Assim, um dos eixos representa o nivel de abertura
da focagem (desde estreita a abrangente), e outro a direc¢cdo (desde interna a externa).
Segundo este modelo, diferentes desportos exigem determinado estilo de aten¢ao.

Assim, por exemplo: o salto em comprimento exige uma focagem estreita e
externa (essencialmente a pista de aceleragdo e a caixa de areia), uma partida de futebol
exige ao jogador uma andlise mais abrangente da situagdo (andlise das posi¢oes dos
companheiros e adversarios, das respectivas movimentagdes, trajectoria da bola).

No entanto, esta abordagem parece demasiado simplista j& que o mesmo
desporto pode requerer diferentes tipos de aten¢do, dependendo da tarefa imediata
(Hardy et al., 1996).

Boutcher (1992) desenvolveu um modelo que pretende integrar trés diferentes
perspectivas no estudo da concentracdo: uma perspectiva de processamento da
informagdo, uma perspectiva social e outra psicofisioloégica. No entanto, este modelo,
desenvolvido particularmente para integrar concentracdo e desporto, ndo tem sido

corroborado pela investigagdo (Hardy et al., 1996).
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4.1.1.2. IMPLICACOES PRATICAS

Na elabora¢do do programa, devem constar estratégias que permitam manter a

atencdo e voltar a focar a atencdo nos estimulos relevantes para o desempenho.
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2.2. COMPETENCIAS BASICAS

2.2.1. ESTABELECIMENTO DE OBJECTIVOS

Estabelecer objectivos ¢ uma das estratégias mais utilizadas na literatura de
promocao do desempenho desportivo. No entanto, a sua eficacia a nivel do desempenho
desportivo tem sido menor do que o registado em outros dominios, como o empresarial

(Burton, Naylor, & Holliday, 2001; Hardy et al., 1996).

Um objectivo elevado implica um maior esfor¢o no sentido de atingir um
desempenho que ultrapasse aquilo que o individuo atingiria caso fosse incitado a fazer o
melhor que pudesse. Um objectivo também influencia a satisfagdo no sentido em que
serve como uma fasquia para o individuo avaliar o seu proprio desempenho (Latham &

Locke, 2007).

A teoria defende que os objectivos exercem a sua ac¢do sobre o comportamento
a partir de 4 mecanismos: 1) direccionam a aten¢do para as pistas relevantes para a
accdo; 2) promovem o compromisso para realizar tarefas; 3) estabelecem limites de
tempo e duracdo e promovem a perseveranga; 4) promovem a descoberta de novas

estratégias que facilitam a sua concretizacdo (Locke & Latham, 2002).

As conclusdes do estudo de Theodorakis (1996), com jogadores de ténis,
indicam que quanto mais confiante, mais satisfeito, mais comprometido com o
objectivo, mais dificil € o objectivo definido, melhor o desempenho de forma a atingir o
objectivo proposto. No geral, foi mostrado que as varidveis que interagem entre a
defini¢do de objectivos e o desempenho sdo a auto-eficacia, a auto-satisfacdo, a

competéncia real e 0 comprometimento com o objectivo definido.

2.2.1.1. IMPLICACOES PRATICAS

A definicdo de objectivos deve ser fundamentalmente realizada pelo atleta de
forma a aumentar o compromisso com os objectivos. Estes devem ser dificeis mas
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passiveis de realizar o que remete para a importancia do treinador participar nesta

elaboragao.
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2.2.2. AUTO-VERBALIZACOES

O estudo das auto-verbalizacdes tem sido mais abrangente que as auto-
verbalizagdes, reportando-se também ndo s6 aos pensamentos durante treinos e
competicdo, mas também ao estudo do comportamento (e.g. Van Raalte, Brewer,

Rivera e Petitpas, 1994; Dagrou, Gauvin e Halliwell, 1991).

A eficacia das auto-verbalizagdes tem sido relacionada com um efeito ao nivel
do controlo atencional (Landin & Hebert, 1999), auto-confianga e controlo da ansiedade

(Hardy et al., 1996).

Os estudos sobre as auto-verbalizagdes podem ser divididos em dois grandes
grupos: estudos que se debrucam sobre as auto-verbalizacdes reportadas apos o
desempenho, e estudos experimentais.

Um estudo representativo do primeiro grupo ¢ o estudo de Dagrou, Gauvin e
Halliwell (1991) em que os relatos dos atletas relativamente as suas auto-verbalizacdes
ndo mostraram diferengas entre os seus melhores e piores desempenhos. No geral, os
resultados obtidos neste tipo de estudos ndo sdo conclusivos (Van Raalte, Brewer,
Rivera e Petitpas, 1994).

Os resultados obtidos em estudos experimentais fornecem resultados mais
convincentes acerca da influéncia das auto-verbaliza¢des (Hardy et al., 1996). No geral,
auto-verbalizacdes negativas surgem ligadas a piores desempenhos (Dagrou, et al.,
1992) enquanto auto-verbalizagcdes positivas surgem relacionadas com melhores
desempenhos (Dagrou et al., 1992) ou auséncia de diferencas (Weinberg, 1985).

Van Raalt e colaboradores (1994) realizaram um outro tipo de estudo em que
relacionaram as auto-verbalizacdes observdveis com o desempenho ao longo de um
jogo. Os resultados indicam uma associacdo entre a existéncia de mais auto-
verbalizagdes negativas e um pior desempenho, enquanto ndo mostram qualquer relagdo
entre auto-verbalizagdes positivas e desempenho. Tal pode indicar que as auto-
verbalizacdes positivas sdo ineficazes; por outro lado, tal pode significar que as auto-
verbalizagdes positivas ocorreram internamente e, portanto, ndo foram observadas pelos

avaliadores. Outro resultado interessante foi que os atletas que revelaram acreditar na
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eficacia das auto-verbalizacdes, ganharam mais pontos que os atletas que afirmaram nao
acreditar. Uma explicagdo para este facto ¢ que os atletas que acreditam no valor das

auto-verbalizacdes utilizam-nas em seu proveito (Van Raalte et al., 1994).

Outros estudos foram realizados recorrendo ao uso de auto-verbalizagcdes com
instrugdes no sentido de melhorar o movimento e o resultado de um gesto técnico
especifico no ténis (Landin & Hebert, 1999; Cutton & Landin, 2007), ou de melhorar
uma técnica especifica de golfe (Mallouf & Murphy, 2006), tendo sido obtida uma

associacao entre o uso de auto-instrugdes e melhores desempenhos.

2.2.2.1. IMPLICACOES PRATICAS

Tendo em conta a relacdo entre pensamentos positivos € negativos com o
desempenho, ¢ desejavel diminuir a frequéncia de pensamentos negativos € aumentar a
frequéncia de pensamentos positivos. Os métodos desenvolvidos mais frequentemente
utilizados para diminuir as auto-verbalizagdes negativas e aumentar as auto-
verbalizacdes positivas sdo a paragem de pensamento e reestruturagdo cognitiva (Hardy
et al., 1996; Van Raalte et al., 1994). A paragem de pensamento consiste em, numa
primeira fase, identificar os pensamentos negativos e, depois, em definir-se uma palavra
chave que funciona como interruptor do pensamento negativo (Zonsser, Bunker &

Williams, 1998).
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2.2.3. TECNICAS DE REGULACAO DA ACTIVACAO E EXCITACAO

Tendo em conta a divisdo da resposta ansiosa em ansiedade cognitiva e
ansiedade somadtica, uma hipdtese de trabalho consiste em trabalhar directamente o tipo

de ansiedade experienciada — hipotese de emparelhamento (Burton, 1990).

Davidson e Schwartz (1976, citado por Burton, 1990) desenvolveram um
modelo que propde que determinadas técnicas sdo mais uteis que outras, dependendo da
sua acgdo especifica sobre diferentes sintomas da ansiedade. O modelo adaptado por
Burton (1990), para aplicagdao no desporto, sugere que um atleta que sinta a ansiedade
somatica sob a forma de tensdo muscular localizada deve usar uma técnica de
relaxamento muscular como o relaxamento muscular progressivo, enquanto que uma
pessoa que sinta uma dor ou peso no estdbmago ou transpiracdo (sinais de activaciao do
sistema nervoso simpatico) utilize a técnica de respiracdo abdominal. Da mesma forma,
se um atleta manifestar ansiedade cognitiva com pensamentos excessivos € ininterruptos
sobre um evento, tal pode ser reduzido com a utilizagdo da paragem de pensamento; se a
manifestagdo de ansiedade mental se revelar com imagens mentais negativas pode ser
necessaria a utilizacao de ensaios mentais de desempenhos perfeitos (Burton, 1990).

No entanto, esta hipdtese ndo tem encontrado um apoio robusto na investigagao
(Burton, 1990).

Num estudo realizado com jogadores de ténis (Terry, Coakley, Karageorghis,
1995), foi utilizada a técnica de ensaio mental (intervencdo cognitiva) € a centragdo
(intervencao somatica). Os resultados ndo forneceram apoio a hipétese de matching. Os
autores sugerem que os resultados apoiam a ocorréncia de cruzamento dos efeitos das
intervengdes. Ou seja, que as intervengdes cognitivas facilitam a diminui¢do da
ansiedade somatica assim como as intervengdes somaticas facilitam a diminui¢ao da
ansiedade somatica.

Por outro lado, neste estudo, ocorreu também uma diminuicdo da ansiedade
(somatica e cognitiva) na condigdo controlo em que foi utilizado uma estratégia de
focagem da atengdo. De acordo com a hipotese dos autores, esta estratégia diminui a
ansiedade por permitir a focagem da atengdo em pistas que ndo as que provocam

ansiedade.
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A técnica de relaxamento muscular progressivo (Jacobson, 1938, citado por
Hardy et al., 1996) ¢, provavelmente, a técnica de relaxamento mais frequentemente
utilizada no desporto (Hardy et al., 1996). Esta técnica implica a focagem da atencdo em
diferentes grupos musculares, provocando primeiro tensao e, de seguida, relaxamento.

Segundo o procedimento de Bernstein e Borkovec (1973), inicialmente o treino
consiste em dividir as zonas do corpo em 16 grupos musculares que se vao contraindo e
relaxando. Posteriormente, os grupos muscular vao aumentando de dimensdo e
reduzindo em ntimero. Por ultimo, o treino vai implicar apenas a fase de relaxamento de
todos os grupos musculares, simultancamente. Pode inclusive estabelecer-se uma

alavra, como por exemplo “calma” que funcione como estimulo para o relaxamento.
9

No estudo de Lanning e Hisanaga (1983), utilizou-se a técnica de relaxamento
muscular progressivo com o objectivo de diminuir o ansiedade-estado e aumentar o
desempenho, em jogadores de voleibol do ensino secunddrio. Os resultados indicam
uma diminui¢ao da ansiedade assim como uma melhoria do desempenho no grupo que
sofreu a intervencao em relagdo ao grupo de controlo.

No entanto, ao nivel da influéncia sobre o desempenho, os resultados da técnica
de relaxamento muscular progressivo ndo tém mostrado resultados sempre positivos,

tendo sido inconsistente (Hardy et al., 1996).

Tendo em conta que a relagdo entre desempenho e ansiedade permanece
inexplicada (vide ponto 2.1.3.1), ndo ¢ evidente que aplicando estratégias de diminui¢ao
da ansiedade se obtenha uma melhoria do desempenho. Por outro lado, para o atleta que

tem baixa activagdo, estas técnicas podem ser prejudiciais (Terry et al., 1995).

2.2.3.1. IMPLICACOES PRATICAS

Diferentes pessoas e diferentes situagdes podem requerer diferentes niveis de
activagao (Hardy et al., 1996). No entanto, sabe-se que, quando os atletas estdo muito
activados fisiologicamente, podem demonstrar “visdo em tunel”, o que os vai levar a

focarem-se em determinadas pistas que percepcionam como importantes mas que
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podem, efectivamente, ndo o ser. Algumas das estratégias que podem ser utilizadas
prendem-se com a identificacdo das pistas que sdo importantes para o desempenho (de
modo a mudar conscientemente o focus atencional em situacdes geradoras de ansiedade)
e com a aprendizagem de técnicas de relaxamento para utilizarem durante o
desempenho. Outras estratégias que podem influenciar a resposta ansiosa incluem o
ensaio mental, rotinas, auto-verbalizagdes, imagética e exercicios fisicos que envolvam
movimentos rapidos. No geral, estas estratégias tém como base de aplicacdo a
percep¢ao do atleta sobre a sua activagdo fisioldgica. Dependendo do motivo
identificado como fonte de ansiedade, o atleta deve iniciar a estratégia mental que for
mais adequada (Hardy et al., 1996).

E assim fundamental, o atleta possuir uma variedade de estratégias que lhe

permita actuar com a maior precisao possivel.
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2.2.4. IMAGETICA

No estudo de Orlick e Partington (1988), 99% da sua amostra revelava utilizar
imagética. No estudo de Jones & Hardy (1990), atletas de elite referem utilizar

frequentemente imagética e com resultados muito favoraveis.

A definicdo de imagética mais frequentemente referida ¢ a proposta por
Richardson (1969, citado por Murphy & Jowdy, 1992): “A imagética refere-se a todas a
experiéncias quasi-sensoriais e quasi-perceptivas das quais nos estamos auto-
conscientes e que existem para nos na auséncia daquelas condigdes de estimulo que sao

conhecidas por produzir aquelas sensagdes ou percepcdes genuinamente”.

Relativamente a perspectiva da imagética, ou seja, se os atletas se “vém de fora”
a realizar a tarefa, ou internamente, varios estudos t€ém demonstrado que os atletas de
elite tendem a preferir uma perspectiva interna (e.g. Mahoney & Avener (1977)
possivelmente porque tém uma melhor percep¢do nao so visual mas também cinestésica

do desempenho (Jones & Hardy, 1990),

No estudo da imagética ¢ importante distinguir entre imagética e ensaio mental.
De facto, enquanto imagética se refere a um processo mental, ensaio mental envolve o
sujeito imaginar-se a realizar com sucesso a competéncia desportiva que € o foco da sua
atencdo (Murphy & Jowdy, 1992). Assim, pode considerar-se que o ensaio mental
consiste na aplicagdo da imagética como uma técnica para desenvolver uma

competéncia motora especifica.

A imagética tem sido frequentemente utilizada em estudos que a aplicam a
aprendizagem e manutencdo de competéncias motoras, a preparacao pré-competitiva
com o objectivo também de promover a correcta realizagdo de competéncias motoras

especificas (Murphy & Jowdy, 1992).

Efran, Lesser e Spiller (1994) utilizaram a imagética com o objectivo de

aumentar a concentracdo, recorrendo ao uso de uma metafora visual (uma bolha, ou
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crisalea) que os isolava de todas as potenciais fontes de distrac¢ao. Os resultados foram
encorajadores ja que o grupo que utilizou esta metafora, foi avaliado como tendo um

melhor desempenho que um grupo de controlo.

2.2.4.1. IMPLICACOES PRATICAS

A imagética e, particularmente, o ensaio mental sdo extremamente uteis no
desenvolvimento de competéncias motoras especificas. No entanto, a imagética tem
sido utilizada com sucesso no controlo da ansiedade, na fogagem da atencao,

Tendo em conta que atletas de elite utilizam mais frequentemente a imagética

segundo uma perspectiva interna, ¢ adequado promover esta perspectiva.
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3. PROGRAMAS DE INTERVENCAO EM COMPETENCIAS
PSICOLOGICAS COM O OBJECTIVO DE MELHORAR O
RENDIMENTO DESPORTIVO DE ATLETAS NO TENIS

3.1. REVISAO DE PROGRAMAS

Este ponto apresenta os programas de intervencao em competéncias psicoldgicas
em jogadores de ténis, que se propuseram como principal ou co-objectivo, a optimizar o

desempenho desportivo. O quadro seguinte expde um resumo destes estudos (Quadro

).
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Quadro 1. Programas de intervengdo em competéncias psicoldgicas para a optimizagao

do desempenho desportivo em jogadores de ténis

Participantes Dura-  Intervengéo Resultados

Sexo (M/F) ¢do

Idade

Recreacao

Elite/compe-

ticdo
Davis 1F 8 sem. Estabelecimento de Foram atingidos 7 de 9
(1991) 18 anos objectivos objectivos

Competicao - desempenho

- psicologicos
Daw & 13F,13M lano  Estabelecimento de Foram atingidos 2 de 15
Burton 18 — 23 anos objectivos objectivos
(1994) Competicao Imagética
Regulacdo da activagdo

Efran, 39F,30 M 3sem. Imagética (método de O grupo que sofreu a
Lesser, & 10-17 anos metéafora) intervencdo revelou uma
Spiller Recreagdo maior tendéncia para a
(1994) melhoria do desempenho
Mamassis 9 1 ano  Estabelecimento de Evolugdo positiva do
& Média de objectivos desempenho percepcionado
Doganis idades = 14 Regulagdo de excitagdo ~ Maior auto-confianga
(2004) anos Imagética Nao se verificaram

Elite Concentragao e rotinas alteragOes na ansiedade

Pensamento positivo e

self-talk
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No estudo de Davis (1991) foi aplicado um programa especialmente elaborado
para uma jogadora, de duracdo igual a 8 semanas. Foram definidos objectivos de
desempenho (tais como, a bola ter que ultrapassar a linha de servico em menos de 3
tentativas; a denominagdo destes objectivos como objectivos de realizagdo nao estd
relacionada com a conceptualizagdo de Burton, 1989) e objectivos relacionados com
competéncias psicoldgicas (aumentar a concentracdo, lidar mais eficazmente com
pensamentos negativos). Recorreu-se a testes, entrevista ao sujeito e treinador e
questionarios para se estabelecer a baseline — Competitive Behavior Questionnaire,
Imagery Effectiveness Record e Commitment and Self Control Ratings. Foram
observados dois jogos com a finalidade de recolher informagao qualitativa, também com
0 objectivo de estabelecer a baseline.

Os objectivos forma definidos pela jogadora mas depois modificados pelo
investigador (e treinador) de acordo com o observado nestes jogos.

A jogadora manteve um didrio em que registava os pensamentos € sentimentos
associados aos objectivos, que era utilizado para a avaliagdo continua do programa.

As intervengdes incluiram treino de imagética, utilizagdo de palavras-chave e
utilizacao de estratégias especificas para cada objectivo (por exemplo: repeticao de um
movimento, focar a atengao na bola).

Através da auto-avaliagdo do sujeito e de observagdes de jogo, verificou-se que

foram atingidos 4 dos 5 objectivos de desempenho e 3 dos 4 objectivos psicoldgicos.

Daw & Burton (1994) avaliaram a eficicia de um extenso programa de
competéncias psicologicas em estudantes universitarios praticantes de ténis. O programa
teve a duracdo de 1 ano.

Foram utilizados os inventarios Trait Sport Confidence Inventory (TSCI, State Sport-
Confidence Inventory, Sport Competition Anxiety Test (SCAT), Mental Readiness Form e
varios questionarios desenvolvidos para a investigagao, para estabelecer a baseline. Foi também
utilizado um software que fornece estatisticas de ténis, nomeadamente pontos
ganhos/perdidos, ases, pontos ganhantes, pontos ganhos na rede, percentagem de
primeiros servigos

As intervengdes utilizadas foram o estabelecimento de objectivos e a imagética.

O estabelecimento de objectivos teve por base os pontos mais frageis de cada atleta,
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revelados num inventario desenvolvido para esta investigacao que foca as areas: gestos
técnicos, estratégias, condi¢do fisica e competéncias psicologicas.

Foram realizadas sessdes individuais e sessdes de grupo. Devido & pouca adesao
ao programa por parte do treinador principal, as sessdes que inicialmente estavam
programadas para ocorrer durante parte dos treinos habituais, tiveram que ser
remarcadas, o que motivou a diminui¢do do nimero de sessdes em grupo € um aumento
das sessdes individuais. As sessoes individuais permitiram uma maior individualizagdo
do treino, estando na origem, possivelmente de uma maior adesdo ao treino assim como
de uma maior eficdcia do mesmo.

A avaliagdo do programa teve como base a repeticdo da aplicagdo dos testes,
dados obtidos através da observacdo de jogos com o software estatistico e a analise dos
diarios dos atletas que permitiriam a avaliagdo do progresso continuo de cada sujeito.

Comparando com o grupo controlo, verificaram-se diferencas em apenas 2 (uma
psicoldgica, outra de desempenho) de 15 varidveis, com vantagem para o grupo
experimental. Os autores avaliam estes resultados como esperados ja que o programa foi
individualizado para cada jogador e foi dada uma énfase diferente a diferentes aspectos.
Escolhendo uma metodologia de estudo de caso, os resultados sdo considerados
satisfatorios com melhorias nas varidveis trabalhadas para cada atleta, acompanhadas

por uma melhoria no desempenho.

Efran, Lesser e Spiller (1994) aplicaram um programa de 3 semanas, durante a
realizagdo de um campo de férias para criangas e adolescentes. Foi explicado aos
treinadores o uso do método da metéafora, que foi ensinado aos alunos durante as trés
semanas. O racional desta técnica estava relacionado com o focus atencional, que assim
seria apenas dirigido para si e para a tarefa a realizar no momento. Os alunos
preencheram uma rating scale (com 13 afirmacdes atitudinais e 9 itens sobre
sentimentos) no 2 e 4 dia de cada semana. Os instrutores preencheram 3 ratings scales
que incluiam 4 questdes sobre a capacidade de concentragdo dos alunos e 8 itens sobre
a atitude geral dos alunos em relacdo ao ténis. O professor fazia também uma avaliagdo
geral dos progressos dos alunos e sobre a sua reaccdo a utilizagdo do método da
metafora; esta ultima avaliagdo era depois avaliada por um juiz independente que a
avaliava como negativa, neutra ou positiva. Os alunos eram instruidos, durante os
treinos regulares, a imaginarem-se dentro de uma bolha, coco ou casulo, de forma a
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sentirem-se isolados de tudo o que nao fosse a tarefa imediata, evitando assim
distrac¢des e perdas de concentragdo.

As avaliagdes dos instrutores fornecem apoio ao uso do método da metéfora; os
alunos que receberam o treino da metafora tinham uma maior tendéncia a melhorar o
desempenho, e receberam classificagdes mais elevadas no que se refere a concentragao,
divertimento, motiva¢do, maturidade e adequacdo do comportamento No geral, os
alunos nao tiveram dificuldades em aprender o método nem em utiliza-lo (excepto 4 dos
participantes mais novos).

Uma limitacdo deste estudo ¢ o facto dos professores que fizeram a avaliagdo
serem 0s mesmos que ensinaram o método e por isso estavam conscientes de quem

pertencia ao grupo que sofreu a intervengdo e ao grupo de controlo.

No estudo de Mamassis e Doganis (2004), foi aplicado um complexo programa
de treino de competéncias psicologicas que combinou estabelecimento de objectivos,
pensamentos positivos e auto-verbalizacdes, técnicas de regulacdo de excitacdo,
concentragdo e rotinas e imagética. Foi avaliado o seu efeito na ansiedade somatica, nos
pensamentos, auto-confianca € na percepcdo dos atletas relativamente ao seu
desempenho.

No estabelecimento da baseline e na avaliagdo da eficicia do programa, foi
utilizado o CSAI-2 com a escala de direc¢do proposta por Jones & Swain (1992). O
desempenho foi avaliado com base num questiondrio que avalia aspectos como
qualidade da técnica, concentragdo, auto-confianga, comparagdo do desempenho obtido
em relagdo ao esperado, dado o oponente.

O treino consistiu em trabalhar 5 diferentes competéncias: estabelecimento dos
objectivos, pensamento positivo e auto-verbalizagdes, concentracdo e rotinas, técnicas
de regulagao de excitagdo e imagética.

Em relagdo ao estabelecimento de objectivos, os atletas leram um texto sobre a
importancia de se estabelecerem objectivos adequados; depois, cada atleta definiu os
seus objectivos, que foram revistos por um dos investigadores.

Nas sessdes de pensamento positivo e auto-verbalizagdes, foi ensinado aos
atletas a relacdo entre pensamentos negativos, emocdes negativas e baixo desempenho.
O primeiro passo era tornar os atletas conscientes das suas auto-verbalizagdes negativas
e, depois, substituir os pensamentos negativos por pensamentos positivos.
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Relativamente a regulagdo da excitagdo foi explicado aos atletas que haveria um
nivel optimo de activagdo no qual cada um tem o seu melhor desempenho e que o
objectivo das sessdes era encontrar esse nivel. Foi ensinado a todos os atletas técnicas
de relaxamento e de activagdo, tais como, centracdo, técnica de relaxamento
progressivo, fazer movimentos rapidos (corridas rapidas, saltos) e encher o corpo de
energia positiva.

Durante as sessoes de rotinas e concentragdo, os participantes compreenderam a
importancia de se manterem concentrados durante os treinos € competi¢do ¢ aprenderam
rotinas para aplicar nos jogos.

Nas sessOes de imagética, foi pedido aos atletas que se imaginassem a fazer
pancadas perfeitas e a responder adequadamente quando os oponentes estivessem a
jogar ao seu melhor nivel.

Durante o programa, os atletas mantiveram um diario onde registaram a
evolugao dos seus treinos de competéncias.

Os resultados foram obtidos, apdés um primeiro torneio no inicio da época, e um
segundo torneio, no final da época. No geral, os resultados revelaram um aumento no
desempenho percepcionado e na intensidade e direc¢do da auto-confianga para todos os
participantes no grupo que sofreu interven¢do, e uma manutengdo ou diminui¢do nas
dimensdes correspondentes dos atletas do grupo de controlo. Na prética, tal implica que
os atletas que sofreram a intervencdo passaram a interpretar 0s seus pensamentos como
facilitadores do desempenho.

Nao foram encontradas diferengas nos niveis de ansiedade cognitiva e somatica
dos atletas dos dois grupos, entre o primeiro e o segundo torneio. Tal pode ter
acontecido ja que cada jogador necessita de niveis de excitacdo diferentes para obter o
seu melhor desempenho, o que estda de acordo com a teoria de Hanin (citado por

Woodman & Hardy, 2001).

3.2. CONCLUSOES

Alguns dos programas realizados (Davis, 1991; Daw & Burton, 1994), embora
tenham como objectivo actuar ao nivel do desempenho, ndo se focam nas competéncias

referidas pela literatura como tendo uma relacdo com o desempenho. Ao invés, por
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exemplo Daw & Burton (1994) procuram intervir separadamente em competéncias
psicolégicas e no desempenho.

Nao obstante, todos os programas se preocuparam em estabelecer uma baseline
com caracteristicas psicoldgicas e de desempenho, mesmo quando os estudos levantam
sérias limitagdes quanto a validade dos resultados apresentados (Efran, et al., 1994) ou
recorrem apenas a medidas subjectivas de avaliagdo do desempenho (Mamassis &
Doganis, 2004).

O programa de Mamassis e Doganis (2004) apresenta varias semelhancas com o
que foi sendo referido nos pontos “implicagdes praticas”. Embora nao diferencia entre
competéncias basicas e avangadas, referindo-se exclusivamente a estratégias. No
entanto, o objectivo ¢ a actuacdo ao nivel das competéncias avangadas, embora esta

ligacdo, no programa, ndo seja sempre clara.
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3.3. IMPLICACOES PRATICAS

A existéncia de treinos individuais, em adi¢dao aos treinos de grupo, pode estar
relacionada com um aumento da adesdo e da eficicia do programa (Daw & Burton,
1994).

E fundamental promover a adesdo do treinador ao programa: as estratégias
podem incluir a assinatura de um contracto entre psicologo, treinador e cada jogador;
ndo utilizar tempo de treino regular para treino exclusivo de competéncias psicologicas,
mas sim tentar integrar treino fisico e mental (por exemplo na simulagdo, que
treinadores consideram muito importante; (Gould, Medbery, Damarjian, & Lauer,
1999).

Para uma adequada avaliagdio do programa, ¢ necessario avaliar-se as
competéncias psicologicas em que se interveio, assim como realizar uma avaliagdo

objectiva do desempenho.
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III. PROGRAMA DE INTERVENCAO

A descri¢do detalhada do programa encontra-se em anexo (Anexo 1).

DESCRICAO GERAL

Programa de intervencdo em competéncias psicoldgicas para a optimizagdo do
desempenho desportivo de praticantes de ténis de elite.

PUBLICO-ALVO

Atletas de elite - atletas que sejam elegiveis para competir a nivel nacional,
internacional ou olimpico, ou que sejam atletas profissionais (Highlen e Bennett, 1983).

PARTICIPANTES

Psicoélogo, treinador, jogador

DURACAO

Uma época desportiva (Janeiro a Dezembro)

FREQUENCIA E DURACAO DAS SESSOES

Uma sess@o semanal de grupo. Para além das sessdes individuais calendarizadas, todas
as semanas poderdo ser agendadas novas sessoes individuais de acordo com a evolugao
individual dos atletas.

As sessoes tém uma duracao proposta de 50 minutos.
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OBIJECTIVOS

e Manter a motivacdo durante, os treinos, competi¢des e durante a intervalo da
época competitiva

e Aumentar a auto-confianga
e Manutengdo da concentragdo durante os treinos e jogos

e Regulagdo da ansiedade

FASES

Motivacao para o programa
A motivagdo para o programa, assim como a realizagdo do contrato, ¢

fundamental para que haja uma maior adesao por parte de treinadores e atletas.

Avaliacao

E fundamental estabelecer uma baseline de forma a poder avaliar-se os
progressos € o sucesso da intervengao.

Esta avaliagdo compreende duas vertentes:

- A vertente psicoldgica permite determinar se o trabalho psicoldgico esta a ter
efeitos ao nivel das competéncias em que se pretende intervir.

Instrumentos: CSAI-2 (versdo portuguesa) com escala de direccdo —
avaliacdo da ansiedade e auto-confianca. Este instrumento & aplicado imediatamente
antes de cada um dos jogos observados para a avaliagao do desempenho.

A avaliacdo da auto-eficacia segue os critérios definidos por Bandura
(1990).

A avaliacdo da concentragdo ¢ realizada clinicamente, por ndo existir

instrumentos de avaliacdo validados para a populagdo portuguesa.

- A vertente de avaliacdo do desempenho vai corresponder a uma avaliagdo dos
parametros estatisticos de um jogo assim como a avalia¢do do ranking oficial.
e Observacdo de jogo (1°jogo oficial da época, de categoria A)
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o Estatisticas de jogo
= Pontos ganhos/perdidos
= Ases
=  Winners
= Pontos ganhos na rede
= % de primeiros servicos

= Vitdria/Derrota

Tendo em conta que o programa tem a dura¢ao de uma época lectiva, o ranking
oficial fornece também uma boa medida, que ndo esta sujeita a oscilagdes ocasionais do

desempenho, sendo portanto uma medida mais fidvel que o desempenho durante um

jogo.

Implementac¢io do desenvolvimento de competéncias

Avaliacao
Esta avaliacdo ira corresponder a uma avaliacao intermedidria em que se seguira
a mesma metodologia utilizada na primeira avaliagao.
e Jogo de categoria A

e Ranking oficial

Reajustamentos do programa
Esta fase, de caracter essencialmente individual, permite alterar ou reforcar as

aprendizagens realizadas desde o inicio do programa

Avaliacao
Ird constituir o Ultimo ponto do programa, no final da época, seguindo a
metodologia utilizada nas avaliagcdes anteriores.
e Jogo de categoria A

e Ranking oficial
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