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A PSICOLOGIA NO TREINAMENTO ESPORTIVO:

UMA PROPOSTA DE TRABALHO

Elizabeth Camargo da Silva
Professora do Departamento de Psicologia do Cesulon

Muito se tem falado da importdncia dos fatores psicoldégicos no desem-

penho esportivo, entretanto, pouco se conhece & respeito. No Brasil, a auséncia

| de estudos sisteméticos na 4rea, gera uma falsa justificativa que atribui a fato-

res psicolégicos desconhecidos os resultados inexplicdveis. A proposta de tra-

| balho apresentada procura demonstrar que o trabalho psicoldgico junto a uma

‘ equipe esportiva exige planejamento, trabalho continuo e avaliagdo constante,
condigbes “sine qua non” para que se diminua a margem de erro.

O presente artigo pretende mostrar uma visdo geral da psicologia no
treinamento desportivo e apresentar uma proposta de trabalho, sem contudo
aprofund4-los devido ao caréter limitante de um artigo introdutdrio.

FEIGE, APCD CRATTY 1964, j4 afirmou que “...no esporte especial-
mente durante o treinamento e a competi¢gdo, surgem, condigées ndo existentes
na vida humana normal. Nem no trabalho profissional, nem nas pesquisas da
psicologia geral acontece tamanha dedicacdo de todas as forgas, ndo sé flsicas
como psliquicas...”. Isto &, no esporte, o homem se submete voluntariamente a
situagbes de carga extrema e atua continua e sucessivamente no limite de suas
capacidades.

A Psicologia Esportiva cabe explicar porque, como e 0 que ocorre ao
homem quando submetido a tais situagdes. A fisiologia tem contribuido com o
preparo flsico; o treinamento esportivo tem provocado a superagao de inimeros
recordes, a psiologia esportiva deve garantir a performance no momento decisi-
vo.

Garantir que todas as condigdes sejam favordveis em determinado mo-
mento, implica no conhecimento e controle de indmeros fatores. Técnicos, es-
portistas, psicolégicos, médicos, administradores esportivos e todos aqueles
que milita na &rea, sabem que este controle & impossfvel, mesmo porque o es-
porte por definicdo inclue fatores e situagdes imprevisfveis. Entretanto, todos
sabem também, que quanto mais complexa e imprevisivel for uma situacéo,
maior a necessidade de planejamento, para que se diminua a margem de erro.
Os indices técnicos atuais demonstram que a margem de erro dos palses avan-
¢ados & préxima de zero. No leste europeu, hd muitos anos qiie se trabalha com
o perfil bio-sécio-psicolégico do atleta, onde médicos, fisiologistas, psicdlogos e
técnicos inter-relacionam suas avaliagbes, e a partir delas elaboram o planeja-
mento.

Estamos longe das condigGes de infra-estrutura que permitem tamanha
seguranga, entretanto, nada nos impede de comec¢ar com um planejamento sim-
ples na forma e na execu¢do, porém complexo quanto as varidveis considera-
das.
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Quanto aos aspectos psicoldgicos, podemos levantar trés grandes gru-
pos de varidveis que interferem no rendimento esportivo:

a) varidveis intrinsecas a modalidade esportiva e ao treinamento desen-
volvido;

b) varidveis que interferem nas relagdes grupais da equipe;

c) varidveis particulares que afetam o atleta, (isto é, familiares, econd-
micas, etc).

Considerando o primeiro grupo de varidveis, constata-se que: a modali-
dade esportiva em si exige diferentes demandas psicolégicas, entretanto, as
pesquisas ndo podem esclarecer (pois as varidveis so inseparéveis), se as
experiéncias esportivas modelam tragos especiais de personalidade ou se indi-
viduos com determinadas caracterfsticas de personalidade se dirigem para os
esportes onde essas caracterlsticas s30 valorizadas.

CRATTY (1984) considera que o leste europeu classifica os esportes,
de acordo com as exigéncias psicoldgicas em:

a) Esportes que exigem alto nivel de coordenag¢do visual, manual, fir-
meza e pontaria: Esportes como arco e flecha e tiro ao alvo, submetem o atleta
a tensbes emocionais singulares que, provavelmente, aumentam no decorrer da
competig8o, pois a falta de atividade e a concentragdo exigida impedem a des-
carga emocional emocional.

b) Esportes de express&o estética: Os esportes como a ginéstica artls-
tica e a ritmica desportiva mobilizam o corpo todo em movimento fluentes e pre-
cisos, que mantém o atleta em alto nivel de tens3o durante todo o perfodo de
exibigdo. Esses esportes, como os da categoria anterior, exigem auto-controle
e estabilidade emocional.

c) Esportes que exigem mobilizag&o total de energia:

A mobilizag o total de energia, pode ser considerada quanto a resistén-
cia e quanto 3 forga. Levantamento e arremesso de peso e disco mobilizam for-
¢a, enquanto esportes como corridas de fundo e natagio exigem a mobilizagao
de todas as energias que mantém a resisténcia. Nesses esportes, a ativagao
provocada pela eminéncia de uma competi¢o pode melhorar o desempenho, e a
prépria atividade desenvolvida durante a prova pode aliviar a tensdo.

d) Esportes que exigem previsdo dos movimentos alheios (companhei-
ros e/ou adversérios): d.1) Esportes de rede, sem possibilidade de agressé&o di-
reta (vélei, ténis, etc). A disposigdo espacial das equipes, em campos opostos
permite melhor visibilidade, maior previsdo dos movimentos advers 4rios e maior
espago de tempo para a integragdo da equipe. Entretanto, estes, como todos os
esportes coletivos, exigem coes&o e harmonia de movimentos dentro da equipe.
d.2) Esportes com agressio direta: O contato fisico direto encontrado em es-
portes, como o futebol, o boxe, o basquete, etc. exigem ndo sé a previs3o como
a reag8o aos movimentos dos adversérios.

A atividade desses esportes pode aliviar tensGes, permitindo que a
agressividade resultante permanega dentro dos niveis aceitiveis pelas préprias
regras. Entretanto, como efeito dos contatos flsicos, a tensdo pode aumentar.
d.3) Esportes onde as atividades competitivas ocorrem paralelamente: Esportes
como o golfe e o boliche os adversé&rios competem separadamente, em seu pré-
prio rftmo, exigindo apuro técnico e concentragao.
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CRATTY (1987) classifica o ponto de vista americano, segundo a tipo-
logia de Bonnie Berger, onde os tragos de personalidade relacionam-se com as
modalidades esportivas da seguinte forma:

a) Esportes em que ndo h4 determinagdo do espago e do tempo.

b) Esportes em que hé risco de dano flsico.

c) Esportes que variam segundo a natureza da competicdo: c.1) com-
peti¢cdo indireta; c.2) confronto direto.

Como pode se observar, a prépria modalidade é um estimulante emo-
cional. A anélise detalhada dos estimulos liberados pela modalidade, assim co-
mo, das reag6es dos atletas frente a estes estimulos, & fundamental na previ-
sd0 e controle do comportamento no perfodo competitivo. A classificagdo ameri-
cana considera varidveis como confronto direto ou indireto, percepg¢éo espacial
e temporal, e risco de dano flisico.

A européia, mais completa e detalhista, levanta vérias outras, entretan-
to, ambas consideram implicita ou explicitamente, que a modalidade determina
diferentes exigéncias emocionais, perceptivas e intelectuais, consequentemen-
te, variando nos processos de aprendizagem envolvidos; o que requer um pla-
nejamento especffico, onde os processos técnicos, taticos e psicolégicos séo
indisssocidveis.

Quanto a agressividade, CRATTY (1984), classifica os esportes em:

a) Estimulo a agressao direta: Esportes em que a agressao flsica ¢ es-
timulada ao méximo, e, que no entanto, o atleta deve conter seu comportamento
agressivo dentro de regras estritas, obedecendo ainda a consideracdes taticas.
Ex.: Boxe, futebol americano e luta livre.

b) Agress o limitada: Exige-se o m&ximo de agressividade no confronto,

apesar das regras, na teoria, legislarem sobre o contato direto. EX.: O futebol
americano e canadense.

c) Agressdo indireta contra os adversérios: H4 esportes onde a agres-
sdo & indireta, via instrumental, como nos misseis que os atletas do voleibol e
do ténis atiram uns contra os outros.

d) Agressao dirigida somente contra objetos, aparelhagem, etc.: Espor-
tes com competicées paralelas como o golfe, boliche, etc..

e) Nenhuma agressdo observdvel contra o adversério ou o meio. Ex.:
esportes artisticos em geral.

A questdo da agressividade nos esportes & de dificil solugdo, pois
como se verifica na classificagdo de CRATTY, determinadas modalidades a
estimulam ao mesmo tempo que exigem seu controle. Considerando-se
ainda, que a agressividade contém componentes fisiolégicos estimulantes,
controla-la sem suprimi-la, implica em mecanismos de alta toler8ncia a
frustracdo. O segundo grupo de varidveis provocadas pelo processo de
treinamento, devem ser analisadas em fungdo do planejamento técnico. A
periodizagdo do treinamento esportivo considera o tempo de treinamento, a
competicdo alvo e modalidade em questdao; vamos supor aqui, para efeito
de anélise, que se trata de uma equipe de voleibol feminina com um tempo
minimo de 6 meses, com treinos didrios e que objetiva uma Unica e deter-
minada competicdo.

O periodo de 6 meses seria dividido em:

- preparatério - 3 meses
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pré- competicao - 2 meses l
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competitivo - 15 dias
transitério - 15 dias

O perfodo preparatério utilizado para a avaliagdo e infcio do traba-
Ilho geral de desenvolvimento das capacidades fisicas; do ponto de vista
psicolégico deve ser utilizado para diagndstico de:

- caracterlsticas individuais, como auto-imagem e expectativas pes-
soais, objetivos esportivos, histéria pessoal e reagdes diante de sucessos
e fracassos (esportivos, escolares), independéncia, etc.;

- reagéo a instrugdes, ordens, puni¢gdes e recompensa;

- comportamento social, como: assertividade, relagdo com os com-
panheiros, técnicos e outros elementos;

- relagdes familiares e sociais extra equipe (incluindo valores mo-
rais, étcos, religiosos, etc.);

- persisténcia e resisté&ncia a frustragéo;

- histdria pessoal de aprendizagem;

- frequéncia e manifestagcbes de comportamentos ansidégenos;

- processos de pensamentos (como controle de pensamentos des-
viantes e/ou obsessivos, etc.);

- reagdes na presenga e auséncia de publico;
motivagdo para a prética esportiva, (intrinseca e extrinseca);
influéncia do perfodo menstrual no humor e no comportamento;
acuidade perceptiva;
agressividade;
sociograma e outras avaliagdes das relagdes grupais da equipe.

A avaliagdo psicolédgica pode ser realizada através de entrevistas,
testes, questiondrios e observagdes sistematicas, que serdo repetidas sem-
pre que houver necessidade de comprovagdo dos dados iniciais ou de com-
portamento que se alterem em fungédo dos perfodos de treinamento, como a
ansiedade antes, durante e apds a competigéo.

A quantidade e a frequéncia das avaliag6es vdo depender do tempo
previsto pela equipe para a realizagcdo das mesmas, e da existéncia ou néo
do psicélogo permanente na equipe. Deve-se considerar que o nimero e a
qualidade das informagbes sobre o atleta e a equipe vdo determinar maior
ou menor grau de seguranga nas decisGes técnicas. Entretanto, por ques-
tdes préticas e éticas, deve-se coletar somente aquelas informagdes que
serdo Uteis e trabalhadas pela equipe técnica.

Note-se também, que todos os dados coletados sio sigilosos e pas-
sfveis de mudangas, inclusive eles sdo coletados com o objetivo explicito de
serem alterados de acordo com os objetivos competitivos, portanto, deve-
se tomar todo o cuidado necessdrio para se evitar a formagdo de precon-
ceitos, rotulagdes e julgamentos rigidos.

No perfodo preparatério, inicia-se também o trabalho de conheci-

|

mento muituo e integracio entre os elementos da equipe.

Atencédo especial deve ser dada a este ftem, pois nos esportes cole-
tivos, a harmonia e sincronia das equipes é fundamental para os resultados
esportivos. Sincronia e harmonia de movimentos depende estreitamente
das relagdes humanas existentes.
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A andlise dos dados permitir4d uma avaliagdo, intervengdo e preven-
¢ao mais segura nas relagées grupais. O sociograma indicard a diregdo das
relagbes iniciais e as liderangas potenciais, que deverdo ser confirmadas a
medida em que o treinamento avance.

A partir da leitura global e integral dos dados, programa-se as téc-
nicas de intervencdo, como por exemplo:
técnicas de controle e canalizagdo da agressividade;
controle da ansiedade, medos e fobias;
auto-imagem e percepc¢ao inter-pessoal dos elementos da equipe;
relaxamento e descontrac¢ao individual e grupal;
integracdo e confianga mutua;
participagao e internalizagdao dos objetivos da equipe;

- auto-avaliagdo quanto ao desempenho técnico, aprimoramento
necessdrio e processos de aprendizagem facilitadores;

- processo de comunicag¢ao grupal;

- conflito existentes e latentes;

- aumento da capacidade de suportar uma carga crescente de tra-
balho, etc.

Fundamentalmente, previne-se nessa etapa que conflitos, ansieda-
des e falta de auto-controle, individuais e grupais, ocorra em momentos
decisivos para os objetivos técnicos. Inclusive facilitando-se que conflitos
latentes aflorem no perfodo preparatério, evitando-se o quanto possivel,
que ocorram no periodo pré o competitivo.

O perfiodo preparatério se caracteriza por trabalhos motores e téc-
nicos mondtonos, repetitivos e cansativos para o atleta. A distancia da
competicdo, a monotonia dos exercicios com resultados lentos ou pouco
observéiveis, podem acarretar falta de motivacdo e engajamento nos trei-
nos. Portanto, deve-se cuidar essencialmente em manter o atleta interessa-
do e produtivo. Nesse sentido, o préprio trabalho de auto-conhecimento e
de relagdo humana, pode ter um feito motivador indireto.

Como se pode observar na Fig. 1 o desejo de ser aceito é o maior
motivador de atletas, outros fatores como allvio da tensdo e da agressivi-
dade e o sucesso decorrente da prética esportiva, sdo motivadores em po-
tencial que devem ser habilmente utilizados para manter o atleta interessa-
do durante os perfodos mondétonos do treinamento.

No perfodo pré-competitivo os trabalhos técnicos e taticos, assim
como, o aperfeicoamento das capacidades flsicas, tornam o trabalho mais
estimulante, entretanto, a proximidade da competicdo tende a aumentar o
nfvel de ansiedade como se observa na Fig. 2, com consequéncias como de-
sestruturagdo comportamental, aumentando no indice de erro, da agresséao
e do sentimento de culpa.

Se os métodos de relaxamento, controle de pensamento e ansieda-
de, auto-conhecimento, etc., nesta altura, j4 forem de dominio do atleta, os
primeiros resultados se fardo sentir e o motivardo mais para se empenhar
neles.

O perfodo competitivo em si pode provocar comportamentos emo-
cionais, que os trabalhos anterioes deveriam amenizar. Entretanto, é previ-
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Fig. 1 de R.B. Alderman & N.L. Wood, em Cratty (1984).
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sfvel problemas em relacédo a:
- nivel de agressividade e ansiedade aumentados pelos efeitos esti-

mulantes da competigao.

- efeito dos sucessos ou fracassos nas diversas etapas da competi-
¢ao.

- pensamentos desviantes, culpantes e/ou negativos durante os jo-

gos.
- rejeicdo da orientacdo técnica durante os intervalos.

- torcida e presenca de pessoas importantes para o atleta, etc.

A ansiedade pode ser detectada pelo préprio atleta a partir dos si-
nais fisiolégicos: como sudorese, principalmente nas palmas das maos, au-
mento na frequéncia cardiaca (taquicardia), aumento na frequéncia e am-
plitude de tremores musculares, tensdo muscular, respiracdo rdpida e su-
perficial, sinais estes de ativacao, fisiolégica, necessérios num determinado
nivel para a boa performance técnica. Entretanto, se o atleta nao souber
interpretd-los adequadamente, forma-se um ciclo vicioso que aumenta ain-
da mais a ansiedade.
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O esquema de CRATTY (1984) mostra, como se pode inverter este
ciclo:

I Sinais de ativagéo

|

[Observagao dos sinais pelo atleta

|

| Interpretagdo dos sinais como
1 Indice de fraqueza e medo

; |
Sinais aumentados de ativagao,
[ndices mais numerosos.

ll

Fracasso do desempenho por
excesso de estimulagdo e ansiedade

Os processos também podem ser modificados da seguinte maneira,
se o atleta compreender os sinais que ele v& em si mesmo antes da compe-
ticao:

l Sinais de ativagao J

I

[ Otservagéao pelo atleta

|

Interpretagéo correta de sinais
eficazes para preparar o atleta para
o esforgo méximo.

1

Sinais colocados no contexto,
nfveis 6timos de ativagéo e de
ansiedade alcangadcs

I

Mé&ximo potencial de desempenho
realizado

O trabalho de auto-conhecimento iniciado no perfodo preparatério

e desenvolvido no pré-competitivo, deve permitir ao atleta identificar cor-

retamente seus sinais fisiolégicos de ativacdo e ansiedade e manté-los
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dentro dos niveis lteis para o desempenho através das técnicas adquiridas
de desvio da atengé@o e do pensamento, relaxamento muscular, etc.
O processo do pensamento antes, durante de apds a performance

esportiva, pode mudar o curso das a¢dées e o humor geral do atleta, inter-
ferindo nos resultados o curso das a¢gdes e o humor geral do atleta.

O curso do pensamento pode focalizar os estimulos presentes na
prova competitiva e em si mesmo, como o tempo decorrido, os resultados,
estados emocionais da equipe, torcida, etc., ou ‘‘viajar’’ aleatoriamente.
Inimeras pesquisas tentam correlacionar a exceléncia do desempenho atlé-
tico com o curso do pensamento e da atengdo entretanto, as varidveis séo
tantas e tdo complexas que se conclue pela andlise minuciosa das diferen-
¢as individuais e das exigéncias da modalidade, programando-se junto com
o atleta sua forma mais eficiente de auto-controle.

O efeito da torcida no atleta, estd diretamente relacionado com o
controle da atengdo e do pensamento mencionado acima, portanto inclui-se
no mesmo trabalho.

Outros cuidados desse perfodo & a relagdo do atleta com o técnico,
inclusive a aceitagcdo de suas orientagdes téticas e técnicas nos intervalos
e tempos solicitados. Nesse sentido, deve-se esclarecer que todo o trabalho
de interagdo e comunicagcdo grupal, deve considerar o técnico como ele-
mento integrante da equipe.

Finalmente, no perfodo transitério avalia-se os resultados obtidos e
trabalha-se seus efeitos emocionais. Deve-se considerar os efeitos da vité-
ria ou da derrota e o cansago flsico, pois estas varidveis impedem a objeti-
vidade. Técnico e psicélogo devem avaliar fria e objetivamente todos os
fatores determinantes dos resultados, inclusive os ndo previstos no plane-
jamento, impedindo que a euforia da vitéria ou a depressdo da derrota obs-
curega a anélise.

O quadro, em anexo, esquematiza a proposta apresentada.

ESTRUTURA DE PLANEJAMENTO SEMESTRAL DE TREINAMENTO TECNICO,
TATICO E PSICOLOGICO DE VOLEIBOL, PERIODIZAGAO SIMPLES

Perlodo Periodo Pericdn peé- Periodo competitivo Transitéro
FEVEREIRO MAID
MES MARGO ANHO JUHO JULHO
ABAR
Ovjetivo D @ forga D . forga ex- Wcnica o titics Manutencso
Técnico s plosiva, tbone s ¢ titica Campeonato da
Tatco Forma
Otgeuvo [+ [s] - com- | De s com- | Avahacho das reagOes, diante das
Deservoiver persisténcla, Auto e | petitvas petittvas @ Auto e mituo controle situsgBes competitvas
Psicorigico mito conhecimento e Auto-con-
role
~ Avataglo das caracterfsticas in- | — Motivacdo ~ Auto @ mGtuo conhacimento ~ Avallasgio dos resuttados dos
dividuais @ coletivas ~ integragio grvpe! ~ Auto @ m{tuo controle ¥abaihos desenvohvidos
-~ Especificag o dos objetivos - Auto @ mit agres- | —
TRABALHO - Motivaglo = Auto ¢ miltuo contsole sividade)
- Integracho gripal agres- | -
- Aprendizagem das técricas o | sividade) - Moitzacho dv energlas
méiodos de: euto @ MOt co- | - Relaxamento
PSICOLOGICO|  nhecmento, auto @ mGtuo con- | - Mobiizagio ds snergies
¥role @ relaxamenio, ~ Exposicio gracust @ estimuics
semeihantes s08 da shuacho
‘competiive
PROPOSTO
Ots.: Atvo, podendo diminuir &
Obe: Periodo Ansibgena, previsk ansiedade, entretanio pengo
vel ofiesar crises de crise.
Treinos
s 5 | L] L L]
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