Programas de Intervencéao Psicologica

Psicdloga Suzy Fleury

Este artigo apresenta alguns dos procedimentos mais importantes no
desenvolvimento de Programas de Intervencgao Psicolégica no ambito do esporte
e da atividade fisica.
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Intervencao - Habilidades Psicoldgicas que Interferem no Rendimento
Conclusbes
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“Um programa completo de treinamento psicoldgico procura ajudar os
esportistas competitivos a ter seguranga em si mesmos, concentrar-se em sua
atuacao, sentir entusiasmo por competir, dominar seus temores, ter o controle

de seus comportamentos e obter a maior satisfacdo possivel da pratica
esportiva.”
José Lorenzo Gonzalez
Diretor do Departamento de Psicologia do Esporte
UAM- Universidade Autdbnoma de Madrid

1. Introducéo

A intervencgdo psicoldgica, segundo o COP-ES, Colégio Oficial de Psicologos da

Espanha, apresenta trés areas de atuacao respectivamente:

e Rendimento esportivo — o0s programas de intervengdo dirigidos,
fundamentalmente, ao treinamento das habilidades psicologicas para a
melhoria do rendimento: analise (avaliacdo e controle) e intervengdo dos
elementos do contexto da competicdo considerados determinantes no
rendimento do esportista ou equipe.

e Esporte de base e a iniciagdo esportiva — 0s programas de intervencéo se
dirigem a formacado, aprendizagem e desenvolvimento dos praticantes,
realizando uma intervencédo direta (treinamento das habilidades psicolédgicas
basicas) e uma intervencdo indireta (assessoramento e orientacdo de
técnicos, pais e responsaveis).

e Esporte de lazer, saude e tempo livre — os programas de intervencédo se
dirigem, fundamentalmente, a otimizagdo dos beneficios, tanto fisicos como
psicolégicos, que a atividade fisica pode produzir; considerando, por um lado,
os efeitos psicolégicos que a pratica fisica ou esportiva confere, e por outro
lado, a determinacdo dos fatores psicologicos que estdo implicados em tal
pratica.
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A intervencdo psicolégica no ambito do esporte, do exercicio fisico ou da
educacdo fisica requer um método de atuacdo que, mesmo que tenha se
apresentado excessivamente heterogéneo ao longo da histdria, pouco a pouco
vai se tornando um trabalho profissional, cada dia mais compacto.

Assim, o COP-ES, Colégio Oficial de Psicdlogos da Espanha (1988), descreve
as funcdes que o profissional devera seguir, utilizando aqueles instrumentos
cientificos que melhor se adequam a cada processo, caso ou intervencao. Estas
funcdes sao:

e Avaliagéo e diagnosticos

e Planificagéo e programagéo da intervengao a realizar

e Intervencao propriamente dita

e Avaliacdo do trabalho realizado

Além destas, podemos considerar outras fungBes que, desde o ponto de vista
filoséfico, se deveriam contemplar em todos os programas de intervencao:

e Educacéo

e Formacao

e Investigacao

Desde esse ponto de vista, é fundamental estabelecer de forma rigorosa o

método de trabalho na intervencdo psicoldgica. E muito importante para o

profissional da psicologia do esporte levar em conta algumas consideracdes

prévias, que vao influir diretamente no processo de intervencao, assim como nas

pessoas implicadas, tais como treinadores, esportistas e outros profissionais. De

acordo com Buceta (1995), se deve considerar as seguintes questoes:

1. Os resultados esportivos ndo dependem 100% do comportamento dos
esportistas

2. O Unico meio que tem os esportistas para influir nos resultados € o seu
préprio comportamento: seu rendimento esportivo

3. As variaveis psicolégicas também interferem no rendimento esportivo. Sao o
resultado de variaveis situacionais e variaveis pessoais

4. A intervencdo psicologica pode contribuir, de certa maneira, na melhora de
capacidades fisicas, técnicas e téaticas.

2. Planificacdo e Programacéao da Intervencéo Psicologica no Esporte

A planificacdo e programacdo do trabalho psicolégico implica a organizacao
prévia do conteudo e forma de aplicacdo deste tipo de trabalho, com objetivo de
ser eficaz e atil. Mesmo que cada programa de intervencdo psicoldgica seja
abordado de diferente maneira pelos psicélogos do esporte, todos tomam como
referéncia alguns aspectos basicos de funcionamento.

Numa revisao realizada por Palacio e Salmela (1986), estes encontraram alguns
pontos em comum a respeito do trabalho realizado por psicologos americanos e
canadenses

1. Planificacdo do treinamento a longo prazo

2. Desenvolvimento do trabalho centrado no grupo
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Consideracdes especiais as diferencas individuais

Intervencéo psicoldgica direta (com esportistas) e indireta (treinadores)
Treinamento dirigido a execucédo de objetivos

Realizar investigacao especializada aplicada ao esporte

Utilizacdo de metodologias especificas para a avaliacdo de programas: pelos
proprios esportistas, pelos psicologos.

Atencéo especial ao desenvolvimento integral do esportista; ndo sé do ponto
de vista do rendimento esportivo

9. Consideracdo ecolégica do esporte: esportista em diferentes contextos
(grupo, sociedade, cultura, ambiente...)

Noohkow

o

Para realizar uma boa planificacdo da intervencdo psicolégica € necessario

considerar alguns aspectos basicos: por um lado, o trabalho psicolégico deve

estar integrado na planificacdo geral da preparagdo esportiva (de competicao,

base ou lazer e saude); e por outro lado, determinar aqueles problemas

concretos que requerem uma intervencao especifica. Igualmente, é necessario

considerar 0s recursos com que contamos e as limitacdes existentes: demandas

esportivas (de clube, do préprio esportista, de instrucbes municipais ou

comunitarias, de pais), recursos humanos (treinador, monitor esportivo,

comisséo técnico, dirigentes, pais), recursos materiais (tempo, espaco fisico...),

consequUéncias da intervencao (positivas e negativas). Poderiamos estabelecer

uma série de passos prévios (0os 11 passos) na hora de realizar a planificacdo e

programacao da intervencéo psicoldgica:

1. Consideracdo dos objetivos esportivos da temporada ou do programa de
atividade fisica

2. Estudo do plano de atividade esportiva: calendario

3. Detencdo de necessidades, possibilidades e riscos psicologicos do plano

esportivo

Consideracao de caracteristicas relevantes dos esportistas

Detencéo e controle de necessidades psicologicas paralelas

Integracdo do plano de trabalho psicolégico no conjunto do plano de

preparacao esportiva

7. Planificacdo do trabalho psicolégico em cada uma das variaveis relevantes
no esporte de competicao

8. Estabelecimento de objetivos especificos do trabalho psicolégico

9. Método de trabalho psicolégico: aplicacdo, estratégias gerais e técnicas
especificas

10. Tempo e meios disponiveis

11.Programacéo do trabalho psicoldgico

o gk

3. Modelos de Intervencédo Psicolégica no Esporte
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Na figura abaixo podemos observar um modelo de Programa de Intervencao que
pode servir de guia, tanto na intervencéo individual como na coletiva.

Modelo de Atuacédo em Programas de Intervencao Psicologica
Adaptado de Olmedilla y Nieto (1997a)

Intervencéo Psicologica

1 Variaveis Pessoais
Avaliacdo Psicolégica Cropolauipe
1 Variaveis Ambientais

Intervencao Especifica

1 1 l Treinador/Monitor
Direta m)| Participantes Indireta Familia/Dirigentes
t I Meios Comunicacao
Treinamento Psicologico Outros
Assessoramento Assessoramento
Formacéo Formacéo
1 i |

Avaliacdo e Controle

4. Ambitos de Atuacdo dos Programas de Intervencéo Psicoldgica

4.1 Esporte de Elite (alto rendimento)

A intervencdo psicolégica em esportes de elite € um treinamento muito
especifico e definido como um objetivos muito claros: incrementar o rendimento
esportivo do atleta. Em Balaguer (1994) podemos encontrar uma breve
descricao de definicbes do treinamento psicoldgico de diferentes autores, assim,
Balaguer y Castillo (1994) definem o treinamento psicolégico como “a aplicacao
de uma série de teorias e técnicas procedentes da psicologia, dirigidas a
aquisicao ou melhora das habilidades psicolégicas necessarias para fazer frente
as distintas situacdes esportivas, de forma que permita

Melhorar ou manter o rendimento esportivo, assim como ajudar no crescimento
e bem-estar pessoal dos esportistas” (p.311). Outra definicdo, Palmi (1991):
“Conjunto de técnicas de intervencédo psicolégicas que ajudam o0s esportistas a
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aumentar seus conhecimentos e recursos técnicos para uma melhor adaptacéo
e rendimento esportivo no momento da competi¢céo. (p.165).

O treinamento psicolégico no ambito do esporte é parte do treinamento
esportivo; este inclui quatro grandes areas de trabalho: técnica, tatica, fisica e
psicolégica. Na planificacdo do treinamento psicolégico se deve exigir uma
perfeita adequacgéo a planificacdo geral do esportista, tanto individual (Escudero
y Cuartero, 1999; Llames, 1999; Nieto y Olmedilla, 2001) como em esportes de
equipe ( Garcia y Llames, 1995; Palmi, 1999).

Marco Geral de Atuacdo da Intervencao Psicologica

Programacao Periodizacao Periodo Competitivo
Avalia(;éo_ o A.Periodo Preparatério 1'Fase-Semanal Recuperacdo pés-partida
Estabelecimento de Objetivos  B.Periodo Competitivo 2'Fase-Semanal Trenamento Especifico
Destrezas Basicas C.Periodo Transitério  3'Fase-Semanal Preparagdo da Competicio

Destrezas Especificas
Preparacdo Competitiva
Assessoramento

Balaguer e Castillo (1994) desenvolveram um programa de treinamento
psicoldgico, que possibilite estabelecer planos de acdo para que os atletas
consigam adquirir e melhorar uma série de habilidades psicologicas que |hes
permita render o maximo e Ihes favoreca a saude e bem-estar psicoldgico; este
programa se estrutura em cinco fases:

e Avaliagdo das Habilidades Psicolégicas

e Estabelecimento de Objetivos

e Treinamento das Habilidades Psicologicas

e Pré-competicéo

e Competicao

e Poés-competicédo

Nieto e Olmedilla (2001), na planificagdo do treinamento psicoldgico de um atleta
de elite na modalidade de marcha, estabeleceram trés fases de atuacéo:

e Avaliacgéo inicial

e Planificagdo: métodos e técnicas

e Avaliacéo final do programa de treinamento psicologico

O primeiro passo da intervencao psicolégica e ela vai nortear todo o trabalho
posterior. E uma fase onde se utilizamos instrumentos e métodos de avaliacio
préprios, que nos permitam diagnosticar as situacdes, 0s esportistas e suas
interacdes. Assim, podemos utilizar: questionarios, entrevistas, observagéo
direta, videos de treinamento e competi¢cdes, conversas com comissao técnica,
etc. Em qualquer caso, ndo convém privilegiar apenas o0 uso de guestionarios,
testes ou inventarios; as entrevistas e observacdes sdo muito importantes.

Suzy Fleury-Psicdloga CRP-06/34888-4
Al. Pica-Pau, 99-Morada dos Passaro-Aldeia da Serra-Barueri-SP/Brasil-CEP 06428-050
Fone (55xx11)-4192-1458 — 3120.6876 — Fax (11)256.5933 - email: fleury@dialdata.com.br




O calendario esportivo e a intervencdo psicoldgica € fundamental, e devemos
adequar estes em conformidade com o atleta e seu treinador; o calendario
esportivo é a base para programar todas as areas de trabalho do treinamento
esportivo (técnica, tatica, fisica e psicologica). Assim, o método de trabalho do
treinamento psicologico deve ser flexivel e adequado ao desenvolvimento da
planificagcdo esportiva do atleta; as técnicas psicolégicas a utilizar estardo em
funcdo das necessidades especificas da cada um dos momentos da
intervencado, e se selecionardo em funcdo da maxima idoneidade possivel, em
relacdo aos proprios objetivos propostos.

Dentro da modalidade de treinamento para o alto rendimento esportivo podemos

contemplar as seguintes caracteristicas gerais do trabalho psicoldgico:

1. Psicélogo como membro da equipe técnica

1. Método de trabalho multidisciplinar a partir das orientagcdes do técnico:
planificacdo do treinamento psicolégico, junto ao preparador fisico, e a
critério do treinador segundo sua filosofia de jogo e desenvolvimento das
possibilidades técnico-taticas da equipe

2. Alcance do estado 6timo de rendimento da equipe e de suas
individualidades: treinamento em habilidades psicoldgicas

3. Utilizacdo de uma metodologia progressiva (do geral ao especifico) e
integradora com as demais areas de treinamento (técnica, tatica e fisica)

4. Treinamento psicolégico grupal (pequenos grupos de trabalho especifico,
grupo total como equipe) e individual ( segundo necessidades)

5. Colaboracdo com a equipe médica nos programas de prevencao e
recuperacao de lesbes, assim como em tudo aquilo que a equipe médica e o
treinador consideram oportuno.

Estado Otimo de Rendimento

Treinador Jogadores

Estilo Estado Habil.Psicoldgicas

-Filosofia -Motivacgéo -Controle ativacao

-Lideranga — -Ativacédo (— -Controle atencional

Hab.Comunicagéo -Concentragéo -Controle pensamentos

-Hab.Observacéao -Competitividade -Cont.imagens mentais

-Trein.Conductual -Coeséo de Equipe -Ajuste de objetivos
-Eficécia conductual

5. Intervencdo - Habilidades Psicolégicas que Interferem no Rendimento
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A preparacéo psicologica significa dirigir os processos psicolégicos em funcao

do

rendimento esportivo, utilizando estes como meios de intervengao.

Considerando as variaveis psicologicas que interferem no rendimento de atletas
e equipes:

Objetivos e metas- sdo objetivos ou alvos de acdo. Podem ser objetivas ou
subjetivas ao desempenho (autocomparagdes para melhora), ao processo
(acdes que levam a melhor desempenho) ou ao resultado (vencer ou superar
outros). Todos esses tipos de metas podem ser Uteis. O importante € saber
guando se focalizar em cada tipo de meta e nao focalizar toda a atencédo em
metas de resultados.

Os principios béasicos do estabelecimento de objetivos e metas incluem
desenvolver tipos de metas Uteis: metas especificas, moderadamente dificeis
mas realistas, de curto e de longo prazos, de treino e competicdo e de
desempenho e de processo. Alguns outros principios basicos do
estabelecimento efetivo de metas sao registrar as metas, desenvolver
estratégias concomitantes para alcanca-la, considerar a personalidade e a
motivacdo de um participante, incentivar o compromisso com as metas,
fornecer apoio ao participante e fornecer avaliacdo e feedback do
desempenho em direcdo as metas.

Um numero significativo de principios de estabelecimento de metas forma a
base de um sistema de trés estagios (preparacéo e planejamento, educacéo
e aquisicdo e acompanhamento). O estagio de preparacdo e planejamento
focaliza-se em avaliar capacidades e necessidades individuais, estabelecer

metas em diferentes areas, identificar influéncias nos sistemas de estabele-

cimentos de metas e planejar estratégias para alcanca-las. O estagio de
educacgdo e aquisi¢cdo envolve programar reunides e limitar o niamero de
metas em que a pessoa se concentra. Finalmente, o estagio de implementa-
¢do e acompanhamento envolve o uso de procedimentos de avaliagdo da
meta e reavaliacdo da meta.

Nivel de Ativacdo- o primeiro passo em direcdo ao controle de niveis de
ativacdo é ter consciéncia das situacdes no esporte competitivo que lhe
causam ansiedade e como vocé responde a tais eventos. Para isso, 0s
atletas podem ser instruidos a rememorarem seus melhores e piores
desempenhos e recordarem seus sentimentos nessas ocasides.
Inimeras técnicas forma desenvolvidas para reduzir a ansiedade em
situacOes de esporte e de atividade fisica. As mais freqientemente usadas
para controlar a ansiedade somatica sao relaxamento progressivo, controle
da respiracédo e biofeedback. A técnica de reducdo de ansiedade cognitiva
mais predominante inclui a resposta de relaxamento e o treinamento
autégeno.

As duas principais categorias de controle sdo conhecidas como controle
focalizado no problema e controle focalizado na emocéo. Ter uma série de
estratégias de controle permite que os atletas lidem efetivamente com
eventos imprevistos em uma competicao. .
Além de diversas técnicas bem-desenvolvidas e cuidadosamente
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estruturadas, foram identificadas técnicas de relaxamento no local do
treinamento ou de pratica esportiva para ajudar os participantes de esporte e
exercicios fisicos a lidarem com sentimentos de ansiedade. Essas técnicas
in loco geralmente fazem os participantes lembrarem que estdo |4 para
divertir-se e desfrutar da experiéncia. .
A ansiedade cognitiva deve ser tratada com relaxamento mental, e
ansiedade somatica deve ser tratada com relaxamento fisico.
As vezes 0s niveis de energia precisam ser aumentados. Respiracao rapida,
mentalizacdo, masica, auto-afirmacfes positivas e simplesmente atuar com
energia podem ajudar a aumentar a ativacdo. A capacidade de regular seu
nivel de ativacdo é na verdade uma habilidade. Para aperfeicoa-la, vocé
precisa praticar sistematicamente técnicas de regulacdo da ativacéo,
integrando-as a suas sessdes regulares de treinamento fisico sempre que
possivel.

Estresse- estresse, ativacdo e ansiedade tém significados distintos. Estresse
€ um processo. Ele ocorre quando as pessoas percebem um desequilibrio
entre as demandas fisicas e psicologicas impostas a elas e sua capacidade
de responder. Ativacdo é a mistura de atividades fisiol6gicas e psicologicas
em uma pessoa e que varia em um continuum de letargia a uma intensa
agitacdo. A ansiedade é um estado emocional negativo, com sentimentos de
nervosismo, preocupacao e apreensdo associados com a ativagdo ou com a
agitacdo do corpo. Ela também tem componentes cognitivos e somaticos e
de traca e estado.
. Algumas situa¢des produzem mais ansiedade-estado e ativagdo que outras
(p.ex. eventos importantes cujo resultado é incerto). O estresse tambéem é
influenciado por disposi¢coes de personalidade (p.ex. ansiedade-traco e auto-
estima). Individuos com ansiedade-traco elevada, baixa auto-estima e alta
ansiedade fisica social experimentam niveis mais elevados de ansiedade-
estado.

Criar um ambiente positivo e uma orientacdo produtiva em relacao a erros e
derrotas é uma forma efetiva de controlar o estresse. Além disso, as cinco
diretrizes para o controle do estresse séo: a) identificar a combinacao ideal
de emocoes relacionadas a ativacdo necessaria para o melhor desempenho;
b) reconhecer como fatores pessoais e situacionais interagem para
influenciar a ativacdo, a ansiedade e o desempenho; c) reconhecer 0s sinais
de ativagdo e de ansiedade em niveis elevados em praticantes de esporte e
de exercicios; d) adaptar o treinamento e as praticas de instrucdo aos
individuos; e) desenvolver a confianga nos participantes para ajuda-los a lidar
com o estresse e a ansiedade em niveis elevados.

Motivacdo- pode ser definida como a direcdo e a intensidade do esforco. A
direcdo do esforco refere-se a um individuo buscar, aproximar-se ou ser
atraido a certas situacfes. A intensidade do esforco refere-se a intensidade
do esforco que uma pessoa investe em uma determinada situagéo.
Trés visbes de motivacao incluem a visdo centrada no traco, a visdo centrada
na situacdo e a visdo interacional. Entre esses modelos de motivacdo, a
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visdo interacional, individuo-situacdo, € a mais util para orientar a prética
profissional. . Cinco
observacfes fundamentais, derivadas da visdo interacional de motivacéo,
fornecem boas diretrizes para a pratica. Primeiro, os participantes sao
motivados tanto por seus tracos internos quanto pelas situacdes, e, segundo,
€ importante entender seus motivos para o envolvimento. Terceiro, deve-se
estruturar as situacfes para satisfazer as necessidades dos participantes.
Quarto, deve-se reconhecer que, como professor, técnico ou instrutor, vocé
desempenha um papel fundamental no ambiente motivacional, e, quinto,
deve-se usar a modificacdo de comportamento para mudar motivacdes
indesejaveis do participante. Além disso, vocé também deve desenvolver
uma visao realista de motivacdo: reconheca que outros fatores néo-
motivacionais influenciam o desempenho e o comportamento no esporte e
aprenda a avaliar se os fatores motivacionais podem ser mudados.
. A motivacdo para a realizacdo e a competitividade desenvolvem-se por
meio de estagios que incluem: a) um estagio autbnomo, quando o individuo
se focaliza no dominio de seu ambiente; b) um estdgio de comparacéo
social, quando o individuo se compara com outros; ¢) um estagio integrado,
guando o individuo tanto se focaliza na propria melhora como usa
comparacao social. O objetivo do individuo é alcancar um estagio autbnomo,
integrado e saber quando é apropriado competir e comparar-se socialmente
e quando adotar um foco de comparagao auto-regerenciado.

Concentracdo- a concentracdo em ambientes esportivos e de atividade fisica
geralmente envolve focalizar-se nos sinais relevantes do ambiente,
mantendo o foco durante todo o tempo e estando consciente das mudancas
na situacdo. Os atletas que descrevem seus melhores desempenhos
inevitavelmente mencionam que estdo completamente absorvidos no
presente, focalizados na tarefa e realmente conscientes de seus proprios
corpos e do ambiente externo. As pesquisas também demonstram que um
componente-chave do desempenho ideal é a capacidade da pessoa de
focalizar a atencdo e ficar totalmente absorvida no jogo. Os atletas
experientes usam Varios sinais de atencdo, captando esses sinais mais
rapidamente que os iniciantes, para ajuda-los a realizarem suas habilidades
mais rapida e efetivamente.

Nideffer identificou quatro tipos de foco de atencdo: amplo e externo, estrelto
e externo, amplo e interno, e estreito e interno. Diferentes habilidades ou
tarefas dentro de esportes requerem esses tipos diferentes de atencdo para
um desempenho efetivo.

Os problemas de atencédo podem ser classificados conforme sua origem em
fatores de distragao internos ou externos. As distragbes internas incluem
pensar em eventos passados, futuros, fadiga e andlise excessiva da
mecanica corporal. As distracdes externas incluem fatores visuais, como a
platéia, e auditivos, como o ruido da torcida, bem como o proprio jogo
provocativo do adversério.

O dialogo interno assume muitas formas, mas pode ser S|mplesmente
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classificado como positivo e negativo. O dialogo interior positivo é um trunfo
gue pode aumentar a auto-estima, a motivacdo e o foco de atencéo; o
didlogo interno negativo é critico e autodepreciativo e tende a produzir
ansiedade, o que prejudica a concentragao.

O estilo de atencdo pode ser medido pelo Teste de Atencédo e Estllo
Interpessoal (TAEI), e pontos fortes e pontos fracos podem ser entao
avaliados para desenvolver programas para melhorar o foco do individuo. Os
processos de atencdo também podem ser medidos por atividades de ondas
cerebrais e pela freqUéncia cardiaca.
. Praticar técnicas e exercicios simples tanto dentro quanto fora da quadra
ajudara a melhorar as habilidades de concentracéo. Estes incluem atividades
como usar simulagbes, empregar palavras-sinal, usar pensamento nao-
critico, desenvolver planos de competicao e estabelecer rotinas.

e Competitividade- é definida como uma “disposi¢do para lutar por satisfagdo
ao se fazer comparacdes com algum padrdo de superioridade na presenca
de avaliadores” (Martens, 1976, p.3). Basicamente, Martens considera
competitividade um comportamento voltado a realizacdo em um contexto
competitivo, com a avaliagdo social como componente chave. E importante
observar uma orientacdo de conquista especifica a situacdo: algumas
pessoas altamente orientadas a conquista em uma situacdo (p.ex. esportes
competitivos) ndo o sdo em outras situacdes (p.ex. aula de matematica).
A definicdo de Martens de competitividade € limitada a situagbes em que a
pessoa € avaliada ou tem potencial para ser avaliada por especialistas.
Contudo, muitas pessoas competem consigo mesmas (p.ex. tentando
superar seu proprio tempo de corrida do dia anterior) mesmo quando
ninguém esta avaliando ser desempenho. O nivel de motivacdo para a
realizacdo revelaria a autocompeticdo, enquanto o nivel de competitividade
influenciaria 0 comportamento em situagdes avaliadas socialmente. Gill e
Deeter tentaram definir mais claramente o termo, desenvolvendo primeiro o
questionario de Orientacdo Esportiva (Sport Orientation Questionaire — SOQ)
para fornecer uma medida confiavel e valida de competitividade (1988).
Usando o SOQ, Gill e Deeter encontraram trés tipos de orientacoes
competitivas, as quais representam diferentes resultados subjetivos de uma
situacao competitiva.

—Competitividade € o prazer de competir e o desejo de lutar por sucesso em
situacdes esportivas competitivas. Uma pessoa competitiva S|mplesmente
ama competir e busca situagbes competitivas.

—Orientacdo a vitoria é o foco na comparacao interpessoal e na vitéria na
competicdo. E mais importante superar outros competidores do que melhorar
0s proprios padroes. —
Orientacdo ao objetivo € o foco nos padroes de desempenho pessoal
objetivo € o de melhorar o préprio desempenho, e ndo o de vencer a
competicao.

A orientagcdo competitiva de uma pessoa afeta a forma como ela percebe a
situagdo competitiva.
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Competéncia Emocional — uma das emoc¢des mais vivenciadas em esportes
de alto rendimento é a agressividade. A agressao € o comportamento dirigido
ao objetivo de prejudicar ou ferir um outro ser vivo. Para um ato ser
considerado agressivo ele deve satisfazer quatro critérios: deve ser um
comportamento real, envolve dano ou ferimento, ser dirigido a outro ser vivo
e envolve intengdo. A agresséo € diferente de comportamento assertivo no
esporte.

Estas quatro teorias explicam por que a agressdo ocorre: as teoria do
instinto, da frustracdo-agressdo, da aprendizagem social e da frustracéo-
agressao revisada que tem maior apoio. A frustracéo predispde os individuos
para agressividade, e a agressao ocorrera se tiver sido aprendida como uma
reacdo adequada a frustracdo. A agressividade facilita o desempenho
esportivo em alguns casos, mas nao em outros. No final, a relacdo entre
agressdao e desempenho pode ser menos importante do que o valor
concebido pelos técnicos ao desempenho a qualquer custo ou sua
preocupacado acerca de os participantes aprenderem que a agressao néo é
adequada ou util.

Alguns resultados de pesquisa geram importantes implicagdes para a pratlca
Estes incluem reconhecer quando a agressdo tem mais probabilidade de
ocorrer, ensinar o0s atletas a controlar essas situagbes, ensinar
comportamentos adequados e modificar atos agressivos inadequados.
Capacidade de Superacdo — um esportista se preocupara mais em buscar as
causas de um resultado quando este € inesperado, surpreendente ou lhe
produza emoc¢des que necessite explicar-se; os ganhadores realizam
atribuicbes mais internas e controlaveis que os perdedores; diante do éxito é
positivo que o esportista atribua a fatores internos (que se perceba a si
mesmo como causador do éxito), a fatores estaveis (que perceba o éxito
como fruto de um trabalho constante), mas sobre tudo que perceba que as
causas do éxito estdo abaixo de seu controle, quer dizer, que essas causas
dependem dele mesmo; diante de um fracasso € mais positivo realizar uma
andlise real da situacdo e perceber que as causas do fracasso estdo abaixo
do controle do esportista, de modo que no futuro possa controlar e evitar que
se repita o fracasso.

Autoconfianca — a autoconfianca tem sido definida como a crenca de que
vocé pode realizar com sucesso um comportamento desejado. Altos niveis
de autoconfianca podem intensificar as emocdes positivas, aumentar a
concentragdo, estabelecer metas mais desafiadoras, aumentar o esfor¢o e
desenvolver estratégias competitivas efetivas.

As expectativas podem ter um efeito critico sobre o desempenho. Esperar
vencer ou esperar perder podem ter um impacto enorme sobre o
desempenho em uma competicdo. As expectativas de técnicos ou
professores também podem ter uma tremenda influéncia sobre o
desempenho e o comportamento de alunos e atletas. Técnicos e professores
tém demonstrado atitudes deferentes, dependendo de eles terem altas ou
baixas expectativas sobre um jogador ou aluno.
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Vocé pode avaliar a autoconfianca fazendo algumas perguntas-chave como:
de que maneira vocé lida com a adversidade? Como vocé se recupera de um
erro? Com que facilidade vocé perde a confianca? Vocé fica inseguro em
situacdes de pressdo? Vocé também pode medir a autoconfiangca mais
formalmente por meio de inventarios psicologicos. Um desses inventarios
pede que vocé se avalie como pouco confiante, superconfiante ou confiante
em relacao a diferentes aspectos de seu desempenho. . As
estratégias para aumentar a autoconfianca incluem agir com confianca,
pensar com confianca, usar mentalizacao, estar em boas condi¢@es fisicas e
preparar-se mental e fisicamente para os desempenhos que virdo.

e Coesédo de Equipe — a coeséao de equipe € um processo dinamico refletido na
tendéncia do grupo em unir-se na busca de metas e objetivos. Ao medirem
coesdo, o0s pesquisadores verificaram que ela € multidimensional e
compreende coesdo relacionada a tarefa e coesdo social. A coesédo
relacionada a tarefa refere-se ao trabalho em conjunto para atingir objetivos,
enquanto a coesao social refere-se a atracao interpessoal entre os membros
da equipe.

O modelo de coesdo de Carron indica que quatro areas afetam o
desenvolvimento de coeséo: fatores ambientais (tamanho da equipe, bolsas
de estudo), pessoas (motivacao, nivel social), de equipe (normas da equipe,
estabilidade da equipe) e de lideranca (estilo de lideranca, metas do lider). E
importante observar que esses fatores interagem, nédo existindo isolados,
causando impacto sobre a coesao relacionada a tarefa e sobre a coeséo
social.
A coesao tem sido tradicionalmente medida por meio de questlonarlos
simples. Entretanto, instrumentos mais recentes, como o Questionario de
Ambiente Grupal, levam em consideracdo a natureza multidimensional da
coesdo. Além dos questionarios, podem ser usados sociogramas para
focalizar especificamente o0s aspectos sociais da coesdo dentro de uma
equipe ou grupo.
Os pesquisadores tém examinado a relacdo entre coesdo e desempenho no
esporte por mais de 30 anos. Entretanto, essa relacdo € complexa, e seu
estudo deve envolver trés fatores importantes: a) medicdo da coesao, b) tipo
de tarefa e c) direcdo da causalidade. De modo genérico, coesao relacionada
a tarefa estd mais estreitamente relacionada com desempenho do que a
coesao social, e a coesdo é mais importante em esportes interativos do que
em esportes co-participativos. Além disso, a relagcdo coesdo-desempenho
parece ser circular, com o sucesso da equipe aumentando a coeséo, o0 que,
por sua vez, leva ao sucesso. . A coeséo esta positivamente
relacionada com outros constructos importantes, como satisfacao,
conformidade, apoio social, metas do grupo e estabilidade. E importante
considerar esse conhecimento quando técnicos, professores e instrutores
desejam aumentar a coesdo em suas equipes Ou  grupos.
Os pesquisadores desenvolveram e descreveram recentemente
intervencdes para situacdes tanto de esporte como de exercicios. Entretanto,
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€ importante que os técnicos ou lideres e membros do grupo assumam a
responsabilidade pelo desenvolvimento da coes&o no grupo.

6. Conclusdes

A intervencgdo psicoldgica é parte do processo de treinamento psicolégico que
pode ser utilizada para promover a mudanca e o desenvolvimento psicolégico.
Esse conhecimento podera ajudar a escolher as formas mais adequadas de se
alcancar os objetivos de seu programa de habilidades psicolégicas.

O conhecimento sobre psicologia do esporte pode trazer resultados
extraordinarios quando aplicado em situacdes de pratica profissional.
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