Treinamento Psicologico de Equipes Profissionais
Suzy Fleury — Psic6loga do Atlético-MG - SP,20/08/01
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1.Introducéo

“Cada jogo se compde de duas partes: um jogo exterior e um jogo interior. O primeiro é

jogado contra um adversario para superar obstaculos externos e atingir um objetivo
igualmente fora de n6s. O jogo interior se desenrola na mente do jogador e € jogado
contra obstaculos como falta de concentracdo, nervosismo, auséncia de confianga em si
mesmo, autocritica — todos os habitos da mente, enfim, que inibem a exceléncia do
desempenho.” W.Timothy Gallwey

Muitos programas de treinamento tentam corrigir as deficiéncias de execugdo do
esportista e equipe enfatizando simplesmente o aumento das horas dedicadas ao trabalho
técnico, tatico ou fisico, mesmo que, com freqliéncia, o problema ndo esteja na falta
dessas habilidades, e sim, na falta de habilidades psicolégicas. Aumentar o0 ensaio
repetitivo nesses fundamentos ndo ajudara a superar a pressdo, aumentar a concentracao,
confianca, motivacdo ou o dominio dos impulsos agressivos. Os componentes
psicoldgicos e emocionais transcendem esses aspectos. Em qualquer esporte, o éxito (ou
fracasso) de um atleta € o resultado do complexo conjunto de varidveis que integram o
processo de uma competicao.

Se perguntarmos aos treinadores e atletas qual a importancia dos aspectos psicologicos
para o desempenho e consequentemente, resultados esportivos, as reexportas estardo em
torno do — muito importante ao fundamental.
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Portanto, se as habilidades psicoldgicas sdo tdo importantes para o éxito, a pergunta é:
Por que tdo pouca dedicacdo ao desenvolvimento dessas habilidades para melhorar o
rendimento?

2.Raz0bes para a pouca utilizacdo do Treinamento Psicolégico no Esporte

Existem trés razdes fundamentais para isso: (Weinberg e Gould, 1996)

e Desconhecimento- muitas pessoas ndo entendem realmente como se pode ensinar a
praticar as habilidades psicologicas, a partir de um programa planejado e
implementado. Por exemplo, alguns treinadores ensinam a concentrar-se gritando:
“Vocé tem que se concentrar”, de maneira que existe uma suposicao implicita de que
0 esportista sabe como concentrar-se, mas visivelmente ndo consegue. Outro exemplo
é quando solicita ao atleta que “Calma, Calma” (aos berros).

e A idéia de que as habilidades psicoldgicas sdo imutaveis- se acredita, erroneamente
que algumas pessoas ja nasceram com algumas habilidades psicoldgicas: que 0s
campedes nao se fazem, eles ja nascem predestinados. A maioria das pessoas partem
do pressuposto que a personalidade de esportistas como Ayrton Senna, Horténcia e
Guga, foi dotada de uma forca mental e de um impulso competitivo especiais, quando
na verdade esta situacdo é bem diferente. Nascemos com certas predisposi¢cdes
psicoldgicas e fisicas, mas podemos aprender e desenvolver habilidades em funcdo de
nossas experiéncias e trabalho. Nenhum grande esportista alcancou a vitéria sem
passar antes por interminaveis sessdes de treinamento, aperfeicoando suas técnicas e
habilidades. Mesmo que alguns esportistas tenham contado com qualidades fisicas
excepcionais, tiveram que esforgar-se muito para se preparar e conseguir as vitorias.

e Falta de tempo- um terceiro motivo que é citado por treinadores e esportistas para nao
praticar as habilidades psicoldgicas é a falta de tempo. Dizem que, se ndo dispdem de
tempo suficiente para o trabalho técnico, tatico e fisico, muito menos para outras
atividades. Mesmo assim, continuam atribuindo a derrota a “falta de entrosamento,
concentracéo e tranquilidade”.

(Obs: aqui no Brasil, no Futebol, ha pelo menos mais uma razao que é: Falta de vivéncia

nessa modalidade, considerada um “mundo particular e fechado”. Desta forma, outros

profissionais (da propria comissdo técnica) que acumulam esta funcdo - Técnicos,

Médicos, P.Fisicos, Massagistas e Procuradores, ou mesmo, vale registrar a participacdo

de Pastores, Padres e Espiritas. Sem o tom de critica, apenas como um alerta de que a

necessidade é uma realidade, porém, o trabalho do Profissional de Psicologia ndo esta

alcancando esse universo).

3.Mitos sobre o Treinamento Psicoldgico de Equipes Profissionais

Sobre o uso de técnicas psicoldgicas na otimizacdo do rendimento (Gould e Ekelund,

1991) existem varios mitos, que s6 ajudam a confundir sobre o que os Psicdlogos do

Esporte podem fazer ou ndo para ajudar os esportistas a aumentarem ao maximo o

rendimento.

e Mitol: O Treinamento Psicoldgico é s para 0s esportistas “com problemas”- muita
gente se engana ao pensar que todos os psicologos do esporte trabalham com
esportistas que estdo com problemas psicoldgicos. Isso ndo é verdade. Em geral, 0s
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psicologos do esporte além de atuar em casos rotulados como “problemas”
(considerado 10% dos esportistas), que exigem uma atuacdo clinica, o que ocorre é
que a grande maioria das necessidades psicologicas dos esportistas podem ser
abordadas de forma educativa que foca sua atengdo em ajudar a desenvolver
habilidades psicoldgicas cujo nivel de funcionamento é normal. Tanto a acéo clinica
como educacional tém papel essencial para ajudar as pessoas a melhorar seu
rendimento e bem-estar psicoldgico.

e Mito2: O T.P. é exclusividade de esportistas de elite-o treinamento psicoldégico ndo
esta direcionado s6 para a elite esportiva. E indicado para todos, incluindo os jovens
que estdo em fase de desenvolvimento (Gould, 1988; Hellstedt, 1997; Weiss, 1991);
grupos especiais (Travis y Sachs, 1991); os que duvidam de suas capacidades fisicas
(Asken, 1991) e os surdos (Clark e Aschs, 1991). Ha profissionais trabalhando com
estas pessoas para melhorar o rendimento e crescimento pessoal.

e Mito3: O T.P. proporciona solucdes rapidas- muitas pessoas acreditam, erroneamente
que a psicologia do esporte oferece uma solugdo rapida aos problemas psicolégicos.
As vezes, 0s treinadores e esportistas esperam aprender em uma ou duas licdes o
modo de concentrar-se ou de permanecer tranquilos em situacdes de pressdo. Na
realidade, o desenvolvimento das habilidades psicolégicas requerem tempo e
treinamento. E o Treinamento Psicoldgico ndo € magico, ndo converterd um
esportista mediano em um superstar. No entanto, ajudard a empregar todo seu
potencial e a levar suas capacidades ao maximo.

e Mito4: O T.P. ndo é util — algumas pessoas pensam que a psicologia do esporte ndo
tem muita coisa a oferecer. No entanto, importantes pesquisas publicadas em revistas
cientificas e reportagens na midia indicam que as técnicas psicologicas
potencializam o rendimento.

4.Programa Interdisciplinar de Equipes Profissionais

Cada vez mais se enfatiza com maior insisténcia a importancia da interdisciplinariedade
no esporte, tanto em relacdo a imagem de unidade de treinamento que se transmite ao
esportista ou equipe, com ao conjunto de trabalho interdisciplinar. Conscientes dessa
necessidade, a maioria dos psicélogos do esporte que publicam resultados de programas
de treinamento psicoldgico de esportistas Olimpicos, ressaltam a importancia de
colaborar com os outros profissionais da comissao técnica; como podem ser o treinador,
auxiliar técnico, preparador fisico, fisioterapeuta, fisiologista, médico, preparador de
goleiros, nutricionista, massagista, entre outros (Galilea, 1993; Garcia & Llames, 1992;
Palmi, 1992; Perez et al.,1993).

Em uma equipe interdisciplinar, o treinador é a figura fundamental. Ele é quem toma as
decisbes a partir das informacgdes da comissdo técnica, tanto nas situacdes de treinamento
como nas competi¢cdes. Sendo assim, se um psicélogo do esporte quer conseguir uma
intervencdo eficaz precisa estabelecer um bom relacionamento com o treinador e
conseguir fazer com que ele se interesse pelo treinamento psicoldgico, fazendo com que
essa area seja considerada igual as outras, em tempo e espaco.
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O ideal no nivel interdisciplinar é que se planifique os objetivos e o tempo par conseguir
implementar. O importante é que se trabalhe em conjunto para que se estabeleca
objetivos comuns.

Desde o ponto de vista psicologico, o psicélogo pode desenhar intervencdes indiretas que
podem ser promovidas tanto pelo treinador como comissdo técnica. Ou seja, o trabalho
psicoldgico passa a ser responsabilidade de todas as areas. Desta forma, o psicélogo
assessora o técnico em relacdo as necessidades psicoldgicas dos esportistas em cada fase
do programa de treinamento. Quando se trabalha com o treinador ou com 0s outros
membros da comissdo técnica de forma indireta, estes atuam como mediadores entre o
psicologo e os esportistas, para favorecer o desenvolvimento das habilidades psicoldgicas
que interferem no rendimento esportivo.

Psicologos espanhdis tém utilizado este procedimento indireto do treinamento
psicoldgico nos programas olimpicos em que participaram e informaram dos beneficios
complementarios desta forma de intervencéo. A complexidade da intervencdo psicologica
em esportes de equipe faz com que o trabalho interdisciplinar alcance uma grande
importancia.

5.Treinamento Psicoldgico de Equipes Profissionais

O Treinamento Psicoldgico no Esporte pode ser definido como a aplicagdo de uma serie
de teorias e técnicas procedentes da Psicologia, dirigidas a aquisicdo ou melhora das
habilidades psicoldgicas necessarias para fazer frente as distintas situacGes esportivas, de
forma que permita melhorar ou manter o rendimento esportivo, assim como ajudar no
crescimento e bem-estar pessoal dos esportistas. (Balaguer, 1994)

O enfoque tedrico da Psicologia Aplicada ao Esporte deve estar aberto as principais
orientagcdes teodricas que tratam de apresentar conhecimento sobre o comportamento
humano. Antes da década de 70, os modelos de Skinner dominavam a Psicologia do
Esporte (Straub & Williams, 1984), os treinadores manipulavam o ambiente como
procedimento para regular o comportamento dos esportistas e conseguir melhoras na
execucdo. Depois da década de 70, as pesquisas seguiram preferentemente a aplicacéo
das aproximac6es cognitivas na Psicologia do Esporte (Feltz, 1992; Roberts, 1987) e o
interesse se centrou e segue focado fundamentalmente em estudar o papel dos
pensamentos e as representacdes mentais no comportamento dos esportistas. Pode-se
dizer que, apesar da énfase no estudo dos processos cognitivos, ambas orientacdes
seguem estando presentes na Psicologia atual. E frequente encontrar representacdo de
ambas orientagdes através da aplicacdo das técnicas cognitivo-comportamentais no
desenho de programas de intervencdo (por exemplo Palmi, 1992, Blanco & Buceta,
1993).

Quando se diz que um esportista tem uma habilidade determinada (fisica ou psicoldgica)
refere-se as condicOes necessérias para realizar uma determinada atividade. As
habilidades ndo se consideram como capacidades ou “poderes” inatos, mas que estas se
podem adquirir atraves da experiéncia. Ha que se considerar a modalidade esportiva, mas
de maneira geral um esportista deve ser capaz de relaxar-se, de imaginar, visualizar a si
mesmo tendo éxito com execucgdes concretas, de controlar seu fluxo cognitivo
(pensamentos e sentimentos), ter uma boa imagem de si e de suas possibilidades, ser

capaz de controlar o estresse, a atencédo, estabelecer metas realistas e habilidades em suas
4
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relagBes interpessoais. E 16gico que estas habilidades ndo podem ser aprendidas em um
dia, mas ao longo de alguns para que 0 esportista possa incorporar em sua atividade
esportiva.

6.Habilidades Psicoldgicas

Quando chegamos a conclusdo que um esportista tem uma habilidade determinada (fisica
ou psicoldgica) estamos nos referindo as condi¢Bes necessérias para a realizacdo de uma
determinada atividade. As habilidades ndo sdo consideradas como capacidades ou
“poderes” inatos, e sim que se podem adquirir através da experiéncia. Sendo assim, 0s
esportistas podem adquirir, melhorar ou manter suas habilidades fisicas e psicoldgicas
através do treinamento.

Igual a preparacédo fisica onde os esportistas tém que adquirir habilidades fisicas para
poder adquirir maestria no seu esporte, também a preparacao psicologica conta com uma
série de habilidades que sdo essenciais para que estes possam conseguir um bom
rendimento.

Em geral um esportista tem que ser capaz de relaxar-se quando nota que seu corpo esta
demasiado tenso. Sabe que ndo pode render bem se seu corpo esta num nivel elevado de
tensdo (relaxamento). Isto significa que pode usar a imaginacdo, visualizando-se a si
mesmo, alcangando éxito em execucdes concretas (imaginagéo). Precisa poder controlar
seu proprio fluxo cognitivo. Todos nds sabemos que se um esportista pensa que vai
fracassar antes de realizar uma prova € muito provavel que isso ocorra.; as proprias
duvidas sdo o primeiro passo para o fracasso. Portanto, instruir o esportista para que
possa pensar do ponto de vista positivo, para que tenha uma boa imagem de si mesmo e
de suas possibilidades é parte do treinamento psicoldgico (controle cognitivo, auto-
eficacia). Também precisa saber controlar o estresse, 0 medo do fracasso que pode surgir
em momentos prévios e durante a competicdo (controle do estresse). Os esportistas de
elite precisam dominar o “controle da atencdo”, centrar-se nas coisas que interessam e
evitar aquelas que podem distrair. Também precisam saber estabelecer metas realistas,
atendendo ndo sé ao rendimento final, se ndo a melhora de sua prépria execugdo. E
finalmente, muito importante, precisam desenvolver habilidades em suas relacbes
interpessoais considerando que existem momentos, como 0s gque antecedem uma partida,
em que o estresse dificulta a interacdo com amigos, treinador e companheiros, entre
outros.

Como ¢ logico estas habilidades ndo podem ser aprendidas de um dia para o outro, e sim,
necessita-se de anos para que o esportista possa incorpora-las a sua atividade. Isto €
muito parecido com o trabalho que é realizado na preparacdo fisica. Dessa forma, um
esportista precisa aprender uma serie de técnicas que ira treinando e treinando até que
seja capaz de domina-las sempre que necessitar.

Cada esporte tem sua peculiaridade e requer que o esportista tenha que desenvolver suas
préprias estratégias psicoldgicas para funcionar corretamente nas situagfes préprias de
seu esporte. Existem uma serie de habilidades psicolégicas basicas para um bom
funcionamento psicoldgico em todos os esportes. Estas habilidades psicologicas, que
praticamente todos os psicologos do esporte introduzem nos programas de treinamento
sdo: o controle da ansiedade, a concentracdo e a autoconfianca e auto-eficacia. Estas
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habilidades psicoldgicas sdo caracteristicas dos esportistas que conseguem éxito em seu
esporte

7.Fases do Treinamento Psicologico de Equipes Profissionais

O treinamento psicoldgico € composto por 6 fases, a seguir:

Fase 1- Planejamento Estratégico da Competicao

Fase 2 - Avaliacdo das habilidades psicoldgicas, estabelecimento de objetivos e
estratégias de intervencao;

Fase 3 — Treinamento das habilidades psicoldgicas;

Fase 4 — Pré-competicdo;

Fase 5 — Competicdo;

Fase 6 — Pds-competicdo;

8.Planejamento Estratégico da Competicdo- Case: Atlético-MG - Brasileiro2001
Dados apresentados mas ndo disponiveis neste texto.

9.Instrumentos de Avaliacdo Psicologica no Esporte

Os Instrumentos de Avaliacdo Psicologica no Esporte (IAPE) devem ser considerados
como parte do processo continuado de Psicodiagnéstico Esportivo, Fase 2 do Programa
de Treinamento, que também envolve outros procedimentos tais como: entrevistas,
observagdes, auto-informes e questionarios que procuram relacionar o alto rendimento a
qualidades como: vigor, inteligéncia, autoconfianca, controle emocional, otimismo,
determinacdo, concentracdo ou lideranca. Além disso, é considerado como um dos
recursos do Psicodiagnéstico Esportivo, que tem a funcdo primordial de orientar os
Obijetivos e Estratégias de Intervencdo dentro do Programa de Treinamento Psicoldgico.

Os testes psicologicos proporcionam uma série de hipdteses que, na discussdo com 0s
esportistas, permitem identificar mais rapidamente o0s objetivos da preparacdo
psicoldgica, detectar areas de competéncia e possiveis dificuldades ou problemas. Mas é
essencial cuidar para ndo utilizar estas informagdes como uma verdade isolada. Além
disso, a selecdo dos instrumentos dependera da formacdo do psicologo e sua
familiaridade ou preferéncia por alguns testes em especial. Os testes devem ser encarados
como simples ferramentas e, como tal, podem se “bons” ou “maus” dependendo dos
profissionais que os utilizam. A preferéncia por certos instrumentos nao significa que
sejam melhores ou piores que outros.

Na Ultima década, os instrumentos de avaliacdo mais utilizados em Psicologia do Esporte
tem sido os correspondentes ao indicador cognitivo, fundamentalmente pela facilidade de
aplicacdo dos testes e questionarios. Alguns destes testes, ndo especificos ao esporte, tem
sido (Ortis, 1997):

TAIS — Test of Attentional and Interpersonal Style (Nideffer, 1976)

E um questionario auto-administrado, que consta de 144 itens. Esta desenhado para medir
caracteristicas interpessoais e de atencdo que podem influenciar no comportamento do
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esportista na competicao e no treinamento, com o objetivo de guiar os procedimentos de
intervencdo especificas do Psicélogo do Esporte.

STAI - State Trait Anxiety Inventory (Spielberger, Gorsuch e Lushene, 1970)

O auto-informe mais utilizado é a Escala de Ansiedade Estado-Traco (STAI). O STAI é
uma escala tipo Likert com duas escalas de 20 itens cada uma que medem a ansiedade
estado e a ansiedade traco.

POMS - Profile of Mood States (McNair, Lorr e Droppleman, 1971)

Utilizado para avaliar os estados de animo do esportista em situacGes de treinamento e
competicdo. A versdo mais utilizada consta de 58 itens, e oferece uma pontuacdo global
cujos valores mais elevados indicariam um estado de &nimo geral mais alterado. Além
disso, permite obter pontuacOes parciais em 6 sub-escalas correspondentes aos seguintes
estados de animo: tensdo-ansiedade, depressdo-melancolia, cdlera-hostilidade, vigor-
atividade, fadiga-inécia e confusdo-perplexidade.

Alguns estudos com esportistas de elite mostram perfil psicoldgico caracteristico nas
pontuagdes parciais, sendo especificamente elevados os valores de vigor-atividade
(Morgan, 1980)

Estes testes procuram analisar situacionalmente — neste caso em treinadores e
competidores — algumas caracteristicas individuais, como estilos de atencdo, ansiedade
competitiva ou estados de animo.

10.Intervencao Psicologica em Equipes Profissionais
Entre as técnicas mais utilizadas nos programas de treinamento psicolégico no esporte
temos, (Palmi,1991):
e Loehr (1982)
-Confianca
-Otimismo
-Calma, baixa pressao
-Capacidade de concentragao
-Determinacéo
e Martens (1987)
-Relaxamento
-Imaginagéo
-Controle cognitivo
-Controle do estresse
-Estabelecimento de objetivos
e Bacon (1989)
-Relaxamento
-Dialogo interno
-Auto-ativacdo
-Visualizacao
-Concentracgéo
e Nideffer (1985)
-Concentragéo
-Capacidade de imaginacéo
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-Relaxamento
-Focalizacéo da atencéo
-Controle dos pensamentos

e Mahoney et al. (1987)
-Controle da ansiedade
-Concentracgéo
-Autoconfianca
-Capacidade de imaginacéo
-Focalizacéo da atencéo
-Motivacéo

e Roberts (1990)
-Controle emocional
-Concentracgéo
-Confianca
-Motivagéo
-Concentragéo
-Controle da energia

e Suinn (1986)
-Relaxamento
-Manejo do estresse
-Controle dos pensamentos
-Auto-regulagéo
-Ensaio mental

e Albinson & Bull (1988)
-Controle da ativagao
-Focalizacéo da atencéo
-Confianca
-Controle da ansiedade

e Williams (1991)
-Controle da ativacao
-Autoconfianca
-Concentracéo
-Controle do estresse
-Capacidade de imaginacéo
-Determinacéo

De todas essas técnicas Vealey (1988) encontrou que as mais utilizadas nos programas de
treinamento nos EUA:

e Visualizagdo — 100% dos manuais

e Relaxamento — 93%

e Controle do pensamento — 93%

As habilidades mais treinadas:

e Controle da atengéo — 89%

e Controle da ativacdo — 70%
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e Autoconfianca — 52%

As técnicas mais utilizadas nos programas de treinamento psicoldgico para treinar as
habilidades assinaladas: (Palmi, 1991)
e Relaxamento — 90%

e Visualizagdo — 75%

e Atencdo/Concentracdo — 45%

e Estabelecimento de objetivos — 30%
e Auto-instrucdes — 30%

e Reforgo-positivo — 27%

e Controle de pensamentos — 27%

e Biofeedback — 25%

e Auto-hipnose — 25%

Se nos perguntarmos sobre que técnicas € a mais adequada para treinar cada uma das
principais habilidades psicoldgicas assinaladas, encontramos que ndo existe um acordo
sobre isso. Assim, por exemplo, a eleicdo entre as diferentes técnicas para treinar essas
habilidades (controle da ansiedade, autoconfianga e concentracdo/atencdo), estard em
funcdo de varidveis tais como, 0s objetivos que se pretende alcancar e o tempo que se
disple para o trabalho, das caracteristicas individuais dos esportistas, etc. e da orientacéo
teorica do psicologo do esporte.
Principais técnicas psicoldgicas para treinar as habilidades de:
e Manejo de ansiedade

-Respiracao

-Relaxamento progressivo

-Treinamento autégeno

-Dessensibilizacdo sistematica

-Biofeedback

-Manejo do estresse

-Auto-instrucoes

-Reestruturacao cognitiva

-Préatica imaginada

-Sofrologia

-Yoga

-Meditacéo transcendental
e Confianca

-Estabelecimento de objetivos

-Auto-regulagéo

-Auto-instrucdes

-Controle de pensamentos

-Reestruturacao cognitiva

-Préatica imaginada

-Resolucao de problemas

-Auto-hipnose
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-Dindmica de grupo

e Concentracdo
-Relaxamento e concentragao
-Atencao e concentragao
-Treinamento modelado
-Prética imaginada

11.Conclusdes

Apesar de sua curta existéncia, existem ja bastante manuais (fora do Brasil) dedicados a
apresentar programas de treinamento psicologico, tanto para o esporte em geral como par
esportes especificos (Vealey, 1988). Precisamente, tanto a edicdo desses livros como de
diferentes artigos publicados nas principais revistas do esporte, contam cada vez mais
com experiéncias no campo e com maior numero de pesquisas nesta area. No entanto,
possivelmente devido a curta existéncia dessa especialidade aplicada a psicologia do
esporte, existe relativamente pouca informacdo sobre a melhor forma de implantacdo de
um programa de treinamento psicoldgico.

Quando se trata de integrar os diferentes aspectos que incluem o treinamento,
considerando as diretrizes tedricas que se pode apoiar para uma melhor interpretacéo, a
panoramica ndo é tdo alentadora. Este € um dos aspectos que a psicologia do esporte
apresenta, ou seja, no futuro precisamos contar com pesquisas sobre a aplicagédo dos
programas para dispormos de bases mais praticas de desenho e aplicacgéo.

Ao longo deste artigo objetivamos conceituar o que significa treinamento psicolégico,
como planificar um treinamento psicoldgico voltado para equipes de alto rendimento em
particular para equipes de futebol e como aplicar este programa.
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