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FATORES

No final deste capitulo, o leitor deve ter conhecimento
sobre os aspetos psicoldgicos e psicossociais que
influenciam o desempenho.

PSICOLOGICOS
E PSICOSSOCIAIS
DO DESEMPENHO

DESPORTIVO

O Jodo tem 13 anos. Pratica futebol no clube da sua terra.
Tem muito jeito. E o que dizem as pessoas do clube, incluindo
o treinador e os companheiros. E fisicamente dgil, forte e
tem grande resisténcia, raramente se queixando de cansaco.
Alids, a sua flexibilidade permite-lhe a execugao de gestos
que a outros provocariam lesbes musculares. Por outro lado,
tem uma enorme capacidade de compreender rapidamente
as situagées de jogo e tomar as decisdes acertadas, como o
passe mais adequado, a progressdo em drible ou a acédo de
recuar para defender. De um modo pouco habitual para a
sua idade, sabe exatamente o que quer, com objetivos bem
definidos relativamente a sua atividade de desportista,

o que o leva a ser assiduo e empenhado nos treinos e compe-
ticoes. Mesmo perante adversdrios de nivel superior ou em
desvantagem no resultado, néo se inferioriza, afirmando

o seu valor pessoal e xpuxando» combativamente pela

sua equipa. Ndo obstante ser um pouco introvertido em
algumas situacdes, é muito socidvel e gosta de trabalhar em
grupo, sendo um lider naturalmente aceite.

Nos treinos é capaz de se concentrar profundamente nas
tarefas, realizando o que lhe é pedido pelo treinador. Tanto
consegue «fechar a sua focalizagéo no ponto para onde
pretende rematar a bola, no treino de livres ou de grandes
penalidades, como «abri-la» e captar claramente a posi¢do
de companheiros e adversdrios no momento de iniciar um
contra-ataque.

Ao contrdrio da maioria dos seus companheiros, prefere
jogar nos recintos adversdrios. Consegue regular a sua
ativagéo psicofisioldgica de modo a reagir a hostilidade dos
adeptos adversdrios, mantendo o controle das emocgées.
Quando joga «<em casa», sente mais dificuldades. A, o pai
nunca falta a um jogo e néo é capaz de ficar calado. Depois
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insiste em analisar o que se passou, criticando muitas vezes tornar-se uma grande estrela internacional. O jovem sabe
quer as opgodes do treinador, quer a prépria atuagéo do que isto é muito importante para o seu pai. Também gos-
Jodo. E que o pai tem enormes ambicées quanto ao futuro taria de progredir nesta sua carreira desportiva, mas receia,
do Jodo, desejaria vé-lo num grande clube e, um dia, vé-lo sobretudo, desiludir o pai.

Esta histéria € comum a muitos jovens que praticam as mais diversas modalidades desportivas e contém bastante
informacgao psicoldgica:

o identificamos, por um lado, aspetos que se relacionam com as carateristicas psicoldgicas do protagonista, sejam
elas mais estaveis como as que respeitam a personalidade (ex.: introversao, sociabilidade) ou de carater modifica-
vel, como as referentes ao controlo emocional ou a motivacéo;

o ressalta também o contexto em que a pratica tem lugar, seja este o treino, o local das competi¢des ou a presenca
do publico, o que condiciona as reacdes do jovem;

o podemos ainda encontrar informacéo relacionada com carateristicas do jogo que apelam a determinados
processos psicoldgicos, como a alternancia de um tipo de concentragao mais estreito para outro mais amplo,
ou uma decisdo rapida perante as alteragdées que sucedem no decorrer do jogo de futebol.

A figura 1 mostra a necessidade de conhecer as diferentes condicionantes da pratica desportiva de modo a gerir o
processo de preparagao do praticante.

SITUAGCAO

CONHECIMENTOS CONHECIMENTOS
DOS PROCESSOS DAS COMPONENTES
PSICOLOGICOS PSICOLOGICAS
DOS DESPORTISTAS DAS ATIVIDADES

BASES PSICOLOGICAS DO DESPORTO

BASES PSICOLOGICAS DO TREINO

FIGURA 1 - Bases psicoldgicas
do desporto e do treino. k



Fatores psicologicos e
psicossociais do desempenho desportivo

1.1 Fatores intrinsecos ao atleta

As qualidades e competéncias psicoldgicas sao aspetos que interferem no

desempenho desportivo qualquer que seja o contexto e nivel considerado.
Tal como com o que se passa com os fatores fisicos, ha um conjunto de PSICOLOGIA
. ;. . . . DO DESPORTO
componentes psicoldgicas que caracterizam o praticante, algumas das quais

tendem a ser estaveis e dificilmente modificaveis, enquanto outras constituem

competéncias passiveis de modificagao através do treino.
Tentemos fazer um paralelo entre as qualidades fisicas e as qualidades

psicoldgicas. Com efeito, podemos encontrar um conjunto de componentes \ ALGUNS ASPECTOS PSICOLOGICOS
. .. . . . ® INTRINSECOS AQ PRATICANTE

da prestacao individual que se podem identificar com a velocidade, quando -

consideramos a velocidade de reacdo ou de tomada de decisdo. Na realidade, . FUNCOES COGNITIVAS

estas sdo qualidades psicoldgicas que possuem uma dimensdo treindvel, Atencao/concentracdo, perce¢ao,

uma vez que a pratica repetida e sistematica facilita a melhoria do desem- memoria, inteligéncia;

penho na reacdo aos estimulos, tal como sucede relativamente a tomada  PROCESSOS EMOCIONAIS

Estados de ansiedade, de prazer,
autoconfianga;

de decisao, nomeadamente quando o sujeito antecipa os elementos da
situacdo para a qual se prepara, bem como as possiveis alternativas quanto a

sua resolugao. )
. CARATERISTICAS ASSOCIADAS

A PERSONALIDADE
Introversao/extroversao, sociabilida-
de, agressividade;

Podemos falar de resisténcia psicoldgica quando nos referimos a capaci-
dade de lidar com o stress prolongado no tempo, a frustracao devida ao facto
de se falhar a realizagao dos objetivos estabelecidos, sem que o praticante
desista de se empenhar nas tarefas de treino de competicao, ou a capacidade

de persistir num esforco prolongado com a combatividade e concentragao . ATITUDES, VALORES, CRENCAS
necessdrias a sua realizagao. Aspetos que determinam o

A qualidade psicoldgica identificavel com a forca refere-se, por exemplo, a modo como a pessoa avalia e
capacidade de estabelecer um objetivo claro e ao grau de vontade em atingi-lo, se comporta quanto aos fins e
nao obstante os sacrificios que possam estar associados ao caminho a percorrer. aos meios, associados a sua vida
Também pode ser considerado forca psicoldgica, o nivel de assertividade expres- enquanto cidadao;

sa no modo como o sujeito se afirma, defendendo os seus objetivos e opinides . PROJETOS PESSOAIS

perante os outros. NA VIDA E NO DESPORTO
Do ponto de vista psicoldgico, a flexibilidacde est relacionada, entre Como o sujeito estrutura a sua

participacdo no desporto e lhe

da significado no contexto da

sua vida;

outros aspetos, com a necessidade de regulacdo emocional, controlando as
emocodes e a ativagdo ao longo do tempo de modo adequado as necessidades.
Ou ainda ao processo de adaptacdo atencional quando é necessario saltar de
um focus interno para um externo, ou de uma menor amplitude de concentracdo

. < . ASPETOS REFERENTES
para uma maior, de acordo com a evolucéo da tarefa.

A MOTIVACAO
Motivos de participacdo, empenha-
mento, objetivos.

Podemos assim ver que a prestacao desportiva é condicionada pelas cara-
teristicas intrinsecas ao praticante desportivo, que é necessério conhecer, gerir

e por vezes modificar.
Vejamos ao lado alguns aspetos psicoldgicos intrinsecos ao praticante.
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O treinador ndo deve apenas conhecer os fundamentos tedricos destes processos,
de modo a considera-los na organizagao e gestao do treino. Também deve ser
capaz de caraterizar os atletas em termos gerais, no que se refere as carateristicas
psicolégicas, uma vez que, sendo pessoas diferentes, os praticantes necessitam de
abordagens individualizadas no que respeita a orientacao a prestar pelo técnico.
Alindividualizacdo da dimensao psicoldgica do treino baseia-se assim nos principios
tedricos da Psicologia e na interpretacao fundamentada das diferencas observadas
nos praticantes.

Por exemplo, um individuo com uma carateristica de elevada ansiedade na sua
personalidade devera desenvolver um conjunto de processos que antecipadamente
Ihe fornecam seguranga quanto a sua capacidade de enfrentar uma situagdo compe-
titiva importante, bem como de regular pessoalmente as suas emogdes, mantendo-
-as sob controlo para que nao prejudique o seu potencial de prestacao. Por outro
lado, a motivagao para o treino de um outro sujeito pode ser gerida por meio da
correta identificacdo do objetivo a atingir e do estabelecimento de um programa de
processos e subobjetivos estruturados ao longo do tempo, bem como da respetiva
avaliagdo de controlo.

O treinador precisa de sistematizar a informacao relativamente as carateristicas
psicolégicos dos seus atletas, do mesmo modo que o faz em relagao as carateristicas
fisicas, técnicas ou taticas. Parte desta informacéo € obtida a partir de processos vul-
gares que todos usamos na vida do dia a dia, os quais nos permitem fazer um «retra-
ton» psicoldgico das pessoas com quem estabelecemos relagao. A observacédo atenta
dos comportamentos e 0s contactos pessoais sao formas do quotidiano que permi-
tem recolher muita informacgéo que, por vezes, sem nos darmos conta, condiciona o
modo como lidamos com os outros. E a chamada «psicologia do homem comum»
que permite a nossa vida em sociedade. Trata-se agora de sistematizar, de forma
mais cuidada, o conhecimento que o treinador vai obtendo sobre os discipulos e de
adequar as suas estratégias e processos técnicos e pedagdgicos as carateristicas dos
praticantes e as exigéncias especificas do processo de treino-competicao.

Em casos especiais, ou em niveis diferenciados e superiores do rendimento
desportivo, o psicélogo do desporto desempenhard um papel fundamental neste
ambito. Este técnico, inserido numa equipa de especialistas dos diversos dominios
das ciéncias do desporto que deve colaborar com o treinador, fard uma avaliacéo
psicoldgica mais especializada e detalhada dos praticantes. Desta forma, consoante
0s casos, ser-lhe-a possivel ajudar o treinador a estruturar a melhor metodologia para
os diferentes atletas, ou trabalhar diretamente com os praticantes no que eventual-
mente seja indicado.

A pratica desportiva é realizada por pessoas que interagem direta ou indi-
retamente num determinado contexto fisico e social, onde desempenham
uma tarefa ou conjunto de tarefas, estando limitadas pelos codigos e regu-



lamentos do desporto e condicionadas pelas carateristicas do envolvimento
onde a pratica tem lugar.

O conhecimento da estrutura e dos processos psicolégicos dos praticantes
nao basta para entender e preparar a sua prestacao. E igualmente necessério
ter em conta os fatores da tarefa que constitui o desporto que pratica, bem
como a situacdo em que ele tem lugar.

1.2.1 ATAREFA

Dadas as suas particularidades, os diversos desportos apelam a distintas exigén-
cias psicolégicas, cujo conhecimento é fundamental para estruturar os proces-
sos de treino. Do mesmo modo que o treino especifico de um halterofilista ndo
se faz com destrezas acrobadticas tipicas da ginastica artistica, ou longas corridas
proprias do maratonista, também o praticante de tiro com arco ndo treina a sua
adaptacao psicoldgica realizando tarefas que obriguem a dispersar a sua aten-
¢ao para uma multiplicidade de estimulos simultaneos e em movimento.

Vejamos algumas componentes psicoldgicas que apelam a um processo de ‘

adaptacdo especifica dos praticantes.

O treinador deve levar em linha de conta o tipo de exigéncias psicoldgicas
inerentes a modalidade desportiva em que trabalha e organizar as tarefas de
treino em conformidade com esses aspetos.

O efeito do treino resulta sempre do modo como se faz a gestéo dos estimulos
que incidem sobre o praticante e que vao provocar a sua adaptacdo. Por exem-
plo, quando falamos do treino da forca, a carga a que o musculo € sujeito é o
estimulo que vai determinar a adaptagao que resulta no aumento da for¢a ou do
volume. Na mesma légica, a gestdo dos estimulos internos que condicionam a
concentragdo vai determinar a capacidade do jogador de ténis adequar o tipo e
intensidade da sua concentracao no momento de servir. Nessa circunstancia, ele
terd necessidade de dirigir a sua atencdo para um determinado ponto, com uma
intensidade tal que néo seja perturbado nem pelos estimulos do envolvimento,
como o ruido ou o vento, nem pelos estimulos internos, como os que se referem
aos pensamentos que possa ter sobre a importancia daquele ponto.

Nao chega, no entanto, submeter os atletas as situacdes-estimulo para
que desenvolvam as competéncias de adaptacao subjacentes a prestacao
de acordo com o seu potencial. E igualmente necessario ensinar e treinar
as técnicas e estratégias psicoldgicas que aumentem os recursos pessoais
de adaptacdo as tarefas. No exemplo do jogador de ténis, ele devera ser
ensinado a desenvolver uma rotina de a¢des especificas que conduzam a um
estado fisico e psicolégico (emog¢des e pensamentos) facilitadores da con-
centragdo necessdria. Porém, antes desta fase, a preparacédo psicolégica geral
terd promovido o treino de «prender» o pensamento numa ideia ou imagem
mental, durante o tempo que queira e sem se dispersar.

Fatores psicologicos e
psicossociais do desempenho desportivo

ALGUMAS COMPONENTES
PSICOLOGICAS QUE APELAM A UM
h PROCESSO DE ADAPTACAO ESPECIFICA

DOS PRATICANTES

. TIPO DE CONCENTRACAO

Estreita no livre de 7 metros ou
ampla ao iniciar um
contra-ataque, no andebol

. DECISAO REGULADA POR
FATORES EXTERNOS (vela) ou

INTERNOS AO SUJEITO
(saltos para a agua)

. TEMPO DISPONIVEL PARA

A REACAO
Baixo no ténis de mesa, ou
elevado no xadrez

. COMPLEXIDADE DE

ELEMENTOS A PROCESSAR
Baixo no salto em altura, ou
elevado no basquetebol

. NIVEL DE ATIVACAO

PSICOFISIOLOGICA
Baixo no tiro, ou elevado no
halterofilismo

. COM INTERACAO (futebol) ou

SEM INTERACAQO (ginastica
desportiva)

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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E através do conhecimento das carateristicas e exigéncias psicolégicas de
cada modalidade desportiva que sdo estabelecidas as bases psicolégicas do
desporto, as quais determinam o processo especifico de adaptacdo a que os
atletas deverdo ser submetidos na aprendizagem e treino.

A SITUACAO
A realizagdo das tarefas desportivas tém lugar num determinado contexto
fisico e social, constituindo constrangimentos da acdo do praticante, para
0s quais ele se deve preparar de modo a aproximar-se do seu potencial de
desempenho. Por este motivo, sdo parte integrante da realizacdo desportiva
componentes da situagao como as que se indicam a seguir:

tipo de recinto e contexto fisico onde tem lugar a atividade;

tipo e dimensao da assisténcia;

nivel de impacto mediético;

contexto de treino ou de competicédo;

grau de importancia da competicdo em que se insere;

grau de conhecimento sobre o envolvimento fisico e social especifico;
pressao temporal;

pressdo do resultado.

Imaginemos uma equipa de hoquei em patins jogando a final renhida de um
importante torneio e que, a trés minutos de terminar o jogo, se encontra a
perder por um golo. Esta situagao constitui uma pressao temporal que, neste
caso, esta associada a necessidade de alterar favoravelmente o resultado,
exigindo uma determinada capacidade de adaptacao psicoldgica. Tal capaci-
dade pode ser desenvolvida através da gestdo de situagdes (estimulos) que
de modo repetido, sistematico e programado, levam progressivamente o
praticante a adquirir os recursos psicolégicos necessarios para lidar com tal
tipo de constrangimento.

Quando esta dimensdo nao é corretamente introduzida no processo
geral de treino, apenas a experiéncia natural inerente a pratica da compe-
ticao ao longo dos anos composta por tentativas, ora bem-sucedidas, ora
fracassadas, por situagoes inexplicaveis de sucesso ou insucesso, e por uma
aprendizagem a custa de muito esfor¢o, nem sempre gratificante, podera
levar os atletas a encontrar as melhores estratégias pessoais ou a torna-los
imunes a aspetos negativos da pratica. Mas quantos anos se perderam até
se conseguir lidar com determinados estimulos inerentes a competicao?

E quantos atletas nunca conseguiram encontrar a forma de se adaptarem?
Ou quantas vezes se vivem situacdes tao intensas e desnecessariamente
frustrantes e traumatizantes que deixam marcas definitivas?



Fatores psicologicos e
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E através do
conhecimento

das carateristicas
e exigéncias
psicologicas de
cada modalidade
desportiva, que sao
estabelecidas as
bases psicologicas
do desporto (...)

1.3 O comportamento como resultado dos
fatores intrinsecos e extrinsecos
Imaginemos um jogo de basquetebol. Um jogador acabou de sofrer uma
falta dentro do «garrafdo» e prepara-se para marcar um lance livre. Focaliza o
cesto e langa. A bola ndo entra. Pouco depois, apds um contra-ataque da sua
equipa, o mesmo jogador recebe a bola quando esta na linha de lance livre.
Langa e encesta.

Nos dois momentos descritos, o individuo e o contexto em que atuava
eram os mesmos, mas a tarefa era diferente. Apesar de ter lancado a bola
numa zona semelhante, no primeiro momento a Unica solugédo possivel era
lancar, enquanto no segundo poderia ter realizado outras acdes para além
do langamento. Alids, os dois lancamentos que protagonizou constituiam
tarefas diferentes. Vejamos. No primeiro caso tinha como Unico objetivo
lancar a bola ao cesto, podendo demorar o tempo previsto no regulamento.
No segundo, além das limitagcdes impostas pela oposicao dos adversarios,
tinha como objetivo participar eficazmente na acao coletiva da sua equipa e
estava sujeito a pressao temporal condicionada pelos oponentes.

E precisamente sobre a influéncia que o individuo tem sobre o contexto e
ainfluéncia que este exerce sobre o individuo, que atentaremos de seguida.
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Verifica-se, especialmente no segundo momento do exemplo anterior, que
é a prépria acao do jogador que procura a solucdo para a tarefa, ou seja, o
praticante resolve a situacdo-problema, agindo. Para tal, recebe informacédo
sobre a tarefa, a qual gera novas acées num processo reciproco, guiando su-
cessivamente o comportamento do atleta. Podemos dizer que é o contexto
onde a tarefa é realizada que reclama as a¢ées do jogador.

Nesta dtica ndo conseguiremos compreender o comportamento dos
atletas se nao considerarmos a sua interagao com o contexto. A perspetiva
de que sao apenas as carateristicas do sujeito a determinar a sua conduta é
insuficiente para a compreensdo do processo, no qual se incluem as reagcoes
subjetivas do individuo durante a realizacdo da tarefa. De facto, o processo é
sempre Unico, considerando que ha sempre algo que varia, em cada relacdo
individuo-tarefa-contexto.

O jogador do exemplo apresentado viveu interacoes dinamicas especificas
com as situagdes, nas quais tinha intenc¢des diferenciadas quanto a realiza-
¢ao de cada uma das tarefas (langamento livre ou movimento tatico coleti-
vo). Estes aspetos condicionaram as suas acdes e conduziram a resultados
diferentes: insucesso no primeiro caso e sucesso no segundo.

Deste modo, entende-se que cada lancamento ao cesto ou cada remate
de grande penalidade é Unico e diferente, ainda que a forma do gesto possa
ser idéntica a execugdes anteriores. Na verdade, o carater Unico de cada
realizacdo depende da situacdo em que tem lugar — como a importancia
do jogo ou 0 momento em que aconteceu a falta — e da forma como o
praticante a esta a viver.

Os grandes atletas caracterizam-se pela fluidez das suas acoes, resultante da

grande harmonia que conseguem com as exigéncias do contexto e as necessidades
datarefa. Sao, por assim dizer, especialistas em utilizar os recursos disponiveis em si
proprio (sejam eles fisicos ou psicoldgicos) e no contexto (como as carateristicas dos
materiais ou as dinamicas dos adversarios) com a finalidade de responder a cada
problema especifico que se lhes depara.

|

Por outro lado, os fatores extrinsecos constituidos designadamente pela
familia e treinador influenciam o comportamento do atleta em fungao do
modo como se estabelecem estas relagoes pessoais significativas. A situacao
psicoldgica que assim se cria pode ser facilitadora ou inibidora da eficacia no
desempenho das tarefas desportivas.



Fatores psicologicos e

psicossociais do desempenho desportivo

Os pais e os treinadores constituem as pessoas significativas para os prati-
cantes que mais os influenciam em todas as fases da carreira. A investigagao
revelou que, de um modo geral, os atletas que atingiram elevados niveis de
exceléncia, caraterizaram os pais como sendo suportes essenciais na fase
inicial da carreira desportiva. Quando se divide a carreira em trés fases, consi-
derando a inicial, que corresponde aos primeiros contactos com o desporto,
a de desenvolvimento, na qual o(a) jovem passa a estar envolvido(a) num
processo sério de treino com objetivos bem estabelecidos, e a de especiali-
zacao, correspondente ao periodo do mais elevado rendimento desportivo,

é possivel caraterizar da seguinte forma a participagao dos pais:

Enquanto o treinador é o gestor do processo desportivo dos praticantes, os
pais criam as condi¢des na sua vida que se desejam facilitadoras da atividade
desportiva, mas que por vezes podem assumir um carater perturbador.
De um modo geral, os pais sempre querem o melhor para os seus filhos.
O problema é que nem sempre sabem o que devem fazer ou tomam as
decisdes mais adequadas.

O que as criangas e os jovens pensam e fazem, resulta em muito da
influéncia que recebem dos pais e das reacdes destes a tudo o que se refere
ao envolvimento associado ao desporto (fig. 2).

CARATERIZAGAO DA PARTICIPAGAO
DOS PAIS DURANTE A CARREIRA
DESPORTIVA

. partilham o entusiasmo com
os filhos;

. estdo interessados na moda-
lidade;

. dao o apoio necessario a
pratica;

« N30 pressionam quanto aos
resultados.

. fazem sacrificios pessoais
para facilitar a atividade;

. condicionam a prépria vida
em funcao das exigéncias da
pratica dos filhos;

. fazem investimentos finan-
ceiros necessérios a melhoria
do processo de treino-com-
peticao.

. tém uma interferéncia redu-
zida na vida desportiva dos
filhos;

. fornecem o necessario apoio
psicolégico quando necessario;

. continuam a constituir uma
reserva quanto ao apoio
financeiro.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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FIGURA 2 - Modelo de socia-
lizagédo do comportamento
da crianca (In Taylor, W. C.,
Baranowski, T., & Sallis, J. F.

(1994). Family determinants

of childhood physical activity:

A social cognitive model. In R.

K. Dishman (Ed.), Advances in
exercise adherence (pp. 319-342).

Champaign,

IL: Human Kinetics). k

ENVOLVIMENTO

COMPORTAMENTO COMPORTAMENTO
DOS PAIS DA CRIANCA

COGNIGOES COGNIGOES
DOS PAIS DAS CRIANCAS

Os estudos efetuados até ao presente permitem-nos concluir que:

a) Os pais sao a influéncia mais importante dos jovens no que respeita ao
envolvimento na pratica desportiva, tendendo a influéncia do pai a ser
maior do que a da mae.

b) Os pais sdo, para os jovens, os adultos significativos mais determinantes

na formacdo das atitudes destes, quanto a importancia que estes atri-

buem a vitéria, em comparagdo com o valor atribuido ao aperfeicoamen-
to no desempenho das tarefas desportivas.

A maior fonte de stress do jovem desportista deve-se ao medo de falhar

que tem origem no facto de os pais transmitirem darem demasiada im-

portancia ao resultado desportivo. Também o desenvolvimento do traco

de ansiedade dos jovens é influenciado pela avaliagdo negativa que os
pais fazem sobre a sua prestacao.

d) Os pais das criancas dotadas para o desporto possuem expetativas mais
elevadas sobre a prestacdo dos filhos e fornecem mais encorajamento
para a participa¢ao no desporto, do que os pais das menos dotadas ou
nao praticantes habituais.

e) Osjovens sentem um maior prazer na atividade desportiva quando perce-
cionam nos pais reagdes positivas as suas prestacoes, independentemente
dos resultados, bem como um envolvimento interessado na pratica.

~—

C

A presenca dos pais nos treinos e competi¢des, e a sua participagdo no processo
desportivo dos jovens, é por estes muito valorizado, ultrapassando normalmente
aimportancia que os treinadores tém tendéncia a atribuir a estes aspetos.

Quando se considera o tridngulo atleta-treinador-pais, o clima positivo existente
neste sistema é normalmente associado pelos jovens a sua perce¢ao de uma ha-
bitual consulta mutua entre pais e treinadores e a boa relacdo do praticante com
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o treinador. Ao contrario, o clima negativo associa-se a percecdo de dificuldades

relacionais entre os pais e os treinadores, bem como de ma relagdo com o técnico.
Na medida em que a participacdo desportiva dos jovens depende fortemente
dos pais e é influenciado pelo clima existente na triade acima referida, o papel
do treinador deve incluir a relagdo com a familia e, de algum modo, uma PSICOLOGIA
~ o . . e . . . DO DESPORTO
acdo pedagdgica relativamente a ela. Assim, hd um conjunto de principios

que o treinador deve seguir para integrar a familia no processo desportivo e

ajuda-la a melhorar o enquadramento dos jovens.

1.4.1 PRINCIPIOS DA RELACAO TREINADOR-PAIS

- Nos cédigos e regulamentos desportivos, nas carateristicas especificas do desporto infantojuvenil, nas questoes da
ética desportiva, no alerta para o «efeito de halo», ou seja, a tendéncia para hipervalorizar as carateristicas e presta-
¢6es dos filhos relativamente aos restantes jovens.

INFORMAR OS PAIS

- Sobre toda a atividade dos filhos, designadamente quanto a horarios, programa, metodologias ou evolugdo na atividade.

ENVOLVER OS PAIS

- Nos treinos e competi¢bes, quer na condigao de assistentes interessados na atividade dos jovens, quer de uma
forma ativa, pedindo-lhes colaboragdo em algumas tarefas logisticas ou referentes a organizacao da vida dos filhos.

VALORIZAR OS PAIS

- Tanto nas suas qualidades pessoais, tdo importantes no processo de formagao das criangas e jovens, como no papel que re-
presentam no ambito da pratica desportiva dos filhos, promovendo neles a consciéncia da responsabilidade que tém neste
contexto.

ALERTAR OS PAIS PARA OS EFEITOS DA SOBREVALORIZACAO DO RESULTADO

- Que pode provocar reagcdes emocionais negativas, e mesmo o abandono, ao contrario da atitude valorizadora da
atividade em si mesma e do aperfeicoamento das competéncias desportivas.

REFORCAR AS ATITUDES POSITIVAS DOS PAIS
- No que se refere a pratica dos filhos, ajudando a modificar as atitudes negativas e real¢cando a importancia de uma
«educacao pela positiva».

FOMENTAR A COMUNICACAO DIRETA

- Quer em contactos pessoais nos treinos, competicdes ou ocasides informais, quer promovendo reunides com os pais
com o objetivo de facilitar o conhecimento mutuo, transmitir as expetativas do treinador e conhecer as dos pais, discu-
tir questoes de carater geral respeitantes a vida desportiva dos jovens, ou para resolucédo de situagoes especificas.

TRANSMITIR A IMPORTANCIA DO DESPORTO

- Na formacao integral e no desenvolvimento das criangas e jovens, o que transcende as questdes do rendimento desportivo.

=>
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Conclusoes

- As carateristicas psicolégicas do atleta influenciam o seu desempenho.

- Muitas destas carateristicas podem ser alvo de trabalho psicolégico no
sentido de melhorar a capacidade de adaptacdo dos praticantes.

- O tipo de tarefa que carateriza as acdes desportivas, bem como a si-
tuagao em que tém lugar, sdo também determinantes do desempenho
desportivo.

- A'influéncia dos pais é um dos aspetos que mais influenciam a partici-
pacdo desportiva dos jovens praticantes desportivos, de acordo com a
fase da carreira destes.

- Os treinadores devem integrar no seu trabalho principios de relagao
com os pais de modo a ajuda-los a contribuir para a qualidade da
praticas dos filhos.

Autoavaliacao
= Enuncie trés fatores intrinsecos ao atleta que influenciem o seu
desempenho desportivo.

= Indique trés componentes psicoldgicas relacionadas com a
tarefa desportiva.

= Que aspetos da situagdo desportiva determinam o desempe-

7 nho?

= Quais sdo as carateristicas dos pais dos atletas tipicas das dife-
rentes fases da carreira?

= De que modo as atitudes e comportamentos dos pais exercem
influéncia nos praticantes?

= Refira trés principios que o treinador deve respeitar na relagéo
com os pais.
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GLOSSA
I:

FATORES INTRINSECOS AO ATLETA
Carateristicas, qualidades e compe-
téncias do atleta que influenciam o

PSICOLOGIA
DO DESPORTO

seu comportamento.

FATORES EXTRINSECOS AO ATLETA
Caracteristicas da tarefa e da situa-
¢do onde tem lugar o desempenho
desportivo e que influenciam o
comportamento do atleta.

=

PERSONALIDADE

Conjunto de carateristicas psicolé-
gicas relativamente estaveis que,
em interacdo, determinam o modo
Como as pessoas sentem, pensam e
se comportam.

ﬁ |
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2.A MOTIVACAO E O PROCESSO DE TREINO
2.1 As componentes da motivagao. Fatores energéticos e de direcédo
2.1.1 Fator energético ou de ativacao
2.1.2 Fator de direcdo
2.2 A motivagao intrinseca e a motivagao extrinseca
2.2.1 A motivacao intrinseca
2.2.2 A motivacao extrinseca
2.3 A orientagdo motivacional. A orientacdo para a tarefa versus resultado
2.4 A evolugdo da motivacao para a pratica desportiva
2.5 Aformacdo da atitude do praticante

2.5.1 As estratégias do treinador
CONCLUSOES
AUTOAVALIACAO
GLOSSARIO

1. FATORES PSI?OLOGICOS E PSICOSSOCIAIS
DA PRESTACAQ DESPORTIVA

‘ 2. AMOTIVACAO E O PROCESSO DE TREINO

3. ARELACAO TREINADOR-ATLETA
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A motivacao e o processo de treino

No final deste capitulo o leitor deve ter conhecimento:

- dos fatores motivacionais da pratica desportiva;

- das carateristicas motivacionais associadas as diferen-
tes fases da evolugédo dos praticantes;

- de estratégias motivacionais no ambito do treino.

A MOTIVACAO
E O PROCESSO

DE TREINO

O treinador daquele grupo de jovens nadadores conhece
bem as diferengas entre os discipulos que comecam a
praticar a modalidade na altura adequada de aderirem

a prdtica e os outros. Uns foram levados pelos pais que
achavam que aprender a nadar era um elemento de
seguranga, ou que seqguiam os conselhos do médico no
respeitante ao tratamento de uma doenca respiratéria.
Outros vieram com um amigo que jd praticava hd mais
tempo, porque pensavam ser uma oportunidade de man-
ter o convivio e a amizade. Também havia aqueles que
tinham visto as competicoes dos ultimos Jogos Olimpicos
na televisdo e se entusiasmaram com a beleza e emogéo
que tinham testemunhado, ou os que achavam que o facto

de praticarem este desporto lhes daria mais prestigio
entre amigos e conhecidos.

Depois, ao longo do tempo, as diferen¢as tornam-se
mais nitidas. Hd, por exemplo, os que nunca faltam e
cumprem sempre com grande empenhamento as tarefas
prescritas e hd os «ronhas» no treino que arranjam sem-
pre um pretexto para a «gazeta».

Por outro lado, alguns Id vdo cumprindo as tarefas de trei-
no, apenas como uma atividade de tempos livres sem grandes
objetivos no horizonte, enquanto outros tém bem claro o desejo
de constante aperfeicoamento avaliado pelas prestacdes nas
competicées-alvo, ou a ambicdo de ser um nadador famoso
cujaimagem lhe dé prestigio e, eventualmente, dinheiro.

- existe um conjunto de razdes ou motivos que desencadeiam o comportamento de aderir a uma pratica desportiva e

de ai persistir (ou ndo), com uma determinada intensidade ou empenhamento, com vista a realizar um certo objetivo.

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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2.1 As componentes da motivacao.
fatores energéticos e de direcao

Aquela sintese corresponde a definicdo de motivagdo. Como se pode ver, é um

conceito complexo que envolve varios elementos. Assim, podemos decompor
a motivagao para a pratica desportiva em dois grandes fatores (fig. 3):

MOTIVAGAO

ATIVACAO DIREGAO

FIGURA 3 - Fatores da motivacao
In Samulsky, D. (2002). Psicologia { 1 { 1

do Esporte. Tamboré: Manole Ed. INTENSIDADE PERSISTENCIA INTENCAO ORIENTAGAO
k PARA OBJETIVOS

2.1.1 FATOR ENERGETICO OU DE ATIVACAO

Corresponde a fonte de energia que determina que o individuo se mantenha
na atividade e que lhe dedique uma determinada intensidade de esforco.

E a este fator que o treinador se refere quando comenta a forma como certos
atletas se entregam com o maximo esforco a cada tarefa de treino e competi-
céo. E também este fator que explica 0 comportamento de muitos desportis-
tas que, apesar das enormes dificuldades que atravessam em determinados
momentos das suas carreira, ndo desistem, vencendo os obstaculos que se lhe
atravessam no caminho. E igualmente do fator energético que se esta a falar,
quando se assinala a combatividade do jogador que, mesmo em situagao de
desvantagem quando tudo parece perdido no jogo, mantém o empenho na
sua prestacao, acreditando que até ao ultimo momento é possivel atingir o
objetivo desejado.

2.1.2 FATOR DE DIRECAO

Inclui as intencdes que os individuos possuem relativamente a pratica des-
portiva, os motivos ou razdes que levaram ao envolvimento, os objetivos e
finalidades a alcancar com a atividade.

Neste caso falamos das razées que determinaram a decisao de se envolver
no desporto, as quais podem modificar-se com o tempo. Falamos também nos
objetivos desportivos que o atleta quer atingir a curto ou a longo prazo. Referi-
mo-nos ainda a atitude que o leva a estar sempre a comparar-se com os outros
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para tentar ser melhor do que eles, ou a centrar-se no aperfeicoamento proprio,
estabelecendo desafios pessoais de constante melhoria das suas capacidades
fisicas e técnicas.

Quando se abordam as questdes da motivagao dos atletas, € necessario
clarificar o ambito especifico em causa, porque s6 assim se podera compreen-
der adequadamente o comportamento dos sujeitos e intervir de modo a me-
Ihorar a sua adaptacdo as exigéncias da participacao desportiva. A formagao
psicolégica dos jovens desportistas e a organizacdo das tarefas e estratégias
no treino e competicao, deve ter em conta as especificidades das componen-
tes da motivacgao.

A motivacao intrinseca e a motivacao extrinseca
No texto introdutério constatamos a existéncia de razdes diversas que podem
levar os nadadores a prética do seu desporto e manté-los no sistema de treino.
Por vezes, as razoes iniciais modificam-se no contacto com o desporto e com
os fatores envolventes. Quantos jovens iniciam uma atividade desportiva
apenas para acompanhar os amigos e procurar oportunidades de convivio e
depois se entusiasmam com a modalidade escolhida, passando a treinar numa
busca permanente de perfeicdo? E também ha os que, durante algum tempo,
encontravam na participacao desportiva um verdadeiro prazer no esforco fisi-
co, bem como na aquisicao e aperfeicoamento das técnicas, mas que a certa
altura passaram a valorizar essencialmente os beneficios sociais ou materiais
que a condi¢ao de desportista lhes poderia proporcionar.

Encontramos dois grupos de motivos determinantes da participagdo: os
motivos intrinsecos e 0os motivos extrinsecos.

A motivacao e o processo de treino

Encontramos
dois grupos de motivos
determinantes da
participacao: 0s
motivos intrinsecos e
0S motivos extrinsecos.
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2.2.1 AMOTIVACAO INTRINSECA

Este tipo de motivacdo é a que carateriza os praticantes que retiram prazer
da realizacdo das tarefas do treino e da competicao, bem como da percegao
do modo como evoluem, se aperfeicoam e encontram na pratica desportiva
elementos para a sua valorizagao enquanto pessoas.

Vejamos alguns exemplos de motivos intrinsecos:

m ALGUNS EXEMPLOS
yaked DE MOTIVOS INTRINSECOS

. SENTIR O DOMINIO SOBRE Sl

Refere-se a percecao de conseguir que a mente controle o corpo, ou de que evolui no dominio sobre as agdes
técnico-desportivas. Estd também associado ao prazer de aprender novas habilidades desportivas.

. CONDICAOQ FISICA E SAUDE
Inclui o sentimento de ser saudavel, de possuir um corpo esteticamente agradavel, ou de estar em boa forma.

. DESCARGA DE TENSOES
Relaciona-se com a experiéncia de alivio da tensdo emocional provocada pela vida didria, com a sensacao de
calma e harmonia, ou mesmo de euforia, decorrente da pratica desportiva.

. EXCELENCIA E REALIZACAO PESSOAL
Diz respeito a participar com merecimento em eventos de elevado nivel, a realizacdo com éxito das tarefas de
treino, ou a atingir objetivos de evolucdo pessoal.

. AUTONOMIA E DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Estd associado a procura de objetivos e finalidades que enriquecam o quotidiano e deem significado a vida, ou a
desenvolver o sentimento de autoconfianca. Ha também quem procure no desporto um meio de se sentir melhor
como pessoa e de possuir capacidades para enfrentar autonomamente qualquer problema a resolver.

Os praticantes que se caracterizam por uma elevada motivagao intrinseca sao
normalmente empenhados, regulares no modo como se dedicam ao desporto,
assiduos e pontuais. Tém uma significativa probabilidade de nédo se deixar aba-
ter pelas contrariedades que encontram no seu percurso e sao consistentes na
procura de conhecer melhor o seu desporto e em trabalhar para evoluir.

2.2.2 A MOTIVACAO EXTRINSECA

Este tipo de motivacdo relaciona-se com as razdes externas ao praticante, de
carater social ou material, que ele procura satisfazer através do envolvimento
no desporto.
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Déo-se a seguir exemplos de motivos extrinsecos:

\ ALGUNS EXEMPLOS
o DE MOTIVOS EXTRINSECOS

. RECONHECIMENTO E APROVACAO SOCIAL

Neste caso, os praticantes procuram obter prestigio e reconhecimento dos outros, pelo facto de serem desportis-
tas e pelos resultados que possam obter. Os pais e outros familiares, os seus pares, os professores e treinadores,
sdo normalmente as pessoas cuja aprovacao é mais importante. As criangas acreditam, por vezes, que o facto de
praticar e ter sucesso num determinado desporto esta relacionado com a aprovacao dos adultos significativos,
influenciando o amor que os pais lhes dedicam, ou o respeito e amizade do treinador.

. MOTIVOS AFILIATIVOS
Tem lugar quando se procura na pratica desportiva um meio de conhecer pessoas, fazer amizades, ser aceite num
grupo, ou sentir que se pertence a um coletivo.

. RECOMPENSAS MATERIAIS

Estd associado com o desejo de, através do desporto, alcancar beneficios de carater material, como prémios mone-
tarios devidos a resultados, bolsas de estudo ou outras. A possibilidade de viajar ou receber outro tipo de prémios,
inclui-se neste grupo de motivagdes.

. ESTATUTO SOCIAL
Refere-se ao desejo de ser considerado importante, de ser alvo da atengao e admiracdo dos outros, ou de ser trata-
do com respeito e de forma diferenciada.

. COMPETICAOQ/PODER

E o motivo que carateriza quem aborda o processo de treino-competicdo como se fosse uma guerra em que
tem que dominar os outros, revelando superioridade sobre os adversdrios, mas também muitas vezes querendo
demonstrar que é melhor do que os companheiros. Procura-se, na pratica desportiva, ocasiao para afirmar o
poder sobre os outros.

Quando este tipo de motivacdo prevalece, os desportistas tendem a em-
penhar-se na exata medida em que os motivos se realizam. A intensidade

do comportamento pode ser bastante elevada, o que influencia o nivel do
desempenho desportivo e a inerente satisfagdo. No entanto, ha grande proba-
bilidade de que ndo tenham capacidade para encontrar nova fonte de energia
quando a realizagao destes motivos deixa de se verificar, ou quando o seu
significado se altera para os praticantes.

PSICOLOGIA
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2.3 A orientacao motivacional.

Encontramos
muitos atletas que se
orientam no desporto
tendo como objetivo
pessoal ultrapassarem
um desafio associado
a determinado
nivel de execucao,
iIndependentemente da
expressao desportiva
do resultado.

A orientacao para a tarefa versus resultado

De algum modo relacionada com os aspetos intrinsecos e extrinsecos, uma
outra dimensdo da motivagao diz respeito a orientacdo que o desportista tem
subjacente ao modo como se envolve no processo de treino-competicao.
Encontramos muitos atletas que se orientam no desporto tendo como objetivo
pessoal ultrapassarem um desafio associado a determinado nivel de execucao,
independentemente da expressao desportiva do resultado. Isto €, mesmo
perdendo a competicdo, poderdo alcangar uma vitéria interiormente vivida,

se a meta que estabeleceram para o seu desempenho foi atingida ou superada.

Com esta atitude, o praticante nao depende de referenciais exteriores
quanto ao resultado desportivo, que nao controla inteiramente e que por
vezes ndo estd ao seu alcance. Na realidade, pode suceder que mesmo
realizando a sua melhor prestacdo de sempre, o adversdrio tenha obtido um
nivel superior. Neste caso, apesar de ter perdido a competicéo, pode viver um
sentimento de vitdria pessoal. Este sentimento é perfeitamente justificado
porque decorre da consciéncia de que os elementos controlaveis pelo treino,
como o esfor¢o ou a qualidade do trabalho e da organizacdo, determinaram o
aperfeicoamento da capacidade de realizar as tarefas da competicao. O nivel
da adaptacgao do adversdrio e o respetivo desempenho nem sempre sdo con-
troldveis pelo praticante. Por tal razdo, um atleta ndo deve penalizar-se porque
o competidor foi superior, mas antes satisfazer-se com o seu desempenho
pessoal.

Diz-se, neste caso, que o praticante estd orientado para a tarefa. Nesta
circunstancia verifica-se um desejo de constante aperfeicoamento pessoal, de
acordo com objetivos elevados mas colocados de forma realista. A avaliacao
pessoal da realizacdo sobrepde-se ao resultado desportivo.

Por outro lado, no desporto, como nas outras atividade da vida, muitas
pessoas orientam o seu percurso valorizando essencialmente as consequén-
cias do seu comportamento. Neste caso, os praticantes preocupam-se com o
resultado, na medida em que este lhes permite demonstrar, perante os outros,
o seu nivel de competéncia desportiva a que atribuem uma importancia
elevada. Para estes atletas tem muito significado a imagem que transmitem
através do resultado da sua prestacdo. Ao contrério do referido nos paragrafos
anteriores, aqui a finalidade principal da participacdo desportiva é o resultado
e nao a qualidade com que desempenham a tarefa. Assim sendo, o facto de
perder ou ganhar condiciona o modo como percecionam a sua competéncia
pessoal e desportiva e ndo encontram qualquer possibilidade de satisfacao,
ou de interpretacdo positiva, se perderem uma competicao.

Os praticantes que possuem este tipo de carateristicas estdo orientadas para
oresultado e tém tendéncia a viver estados superiores de ansiedade. Na reali-
dade, ao condicionarem o modo como se atribuem a si mesmos as qualidades
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de competéncia desportiva em consequéncia do resultado obtido, que esta

muito dependente de fatores ndo controlaveis, estes individuos tendem a

viver a pratica desportiva, e em particular a competicao, com valores elevados

de ansiedade. Uma percentagem muito significativa dos jovens que abando-

nam precocemente o desporto consideram-se com baixa competéncia pessoal PSICOLOGIA
. . . . ~ DO DESPORTO

e desportiva e caraterizam-se por uma importante orientacdo para o resultado.

OBJETIVOS PERCECAO
REALIZAQAO CAPACIDADE
- orientado para o - percecdo de elevada
resultado capacidade
- orientado para a - percecdo de baixa
tarefa capacidade

COMPORTAMENTO

- execucao

- esforco

- persisténcia FIGURA 4 - Fatores de realiza-
¢ao desportiva

Pode concluir-se que a orientagéo para a tarefa favorece a adaptacao psicoldgica
dos praticantes, em comparagdo com a orientagdo para o resultado, no que se refere
ao nivel de empenhamento, persisténcia na atividade, focalizagéo das energias nos
elementos relevantes das tarefas, controle do stress e das emogdes negativas, etc.
Contudo, estas duas carateristicas nao séo mutuamente exclusivas. Isto &,
normalmente ha uma coexisténcias dos dois aspetos nos atletas, verificando-se
a predominancia de uma delas. H4 um continuum delimitado pela tarefa ou pelo
resultado, no qual a orientagcdo motivacional dos sujeitos pode situar-se. (fig. 5)

ORIENTACAO FIGURA 5 - Escala de orientagéo
paraaTAREFA O _ _ | | | | | | __ O paraoresuiTabo e

ORIENTACAO

O modo como o individuo organiza a sua orientagdo motivacional parece estar
relacionado com a interacdo que resulta das préprias disposicoes individuais
com ainfluéncia do ambiente, no qual as atitudes e estratégias do treinador tém
uma influéncia importante devido ao clima que estabelece.
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A relevancia da orientagcdo motivacional dos desportistas esta associada as
suas consequéncias psicolégicas, designadamente nos seguintes aspetos:

\ A RELE\/ANQA DA OR\ENTACAQ MOTIVACIONAL DOS DESPORTISTAS ESTA
h ASSOCIADA AS SUAS CONSEQUENCIAS PSICOLOGICAS

= PERCECAO DA COMPETENCIA PESSOAL

= PERCEGAO DAS CAUSAS DO SUCESSO OU INSUCESSO

= FINALIDADES ATRIBUIDAS AO DESPORTO NA VIDA PESSOAL

= ABORDAGEM PSICOLOGICA DAS TAREFAS DE TREINO E COMPETICAO

= NIVEL DE PRAZER E INTERESSE NA ATIVIDADE

= ANSIEDADE NO CONTEXTO DO DESEMPENHO DESPORTIVO

= TIPO DE MOTIVOS DE PARTICIPACAO DESPORTIVA

= PROCURA OU EVITACAO DE OBJETIVOS COM IMPACTO NA IMAGEM PESSOAL

= DESPORTIVISMO, LEALDADE E DECISAO DE SEGUIR OU NAO AS NORMAS DESPORTIVAS

A

2.4 A evolucao da motivacao para a pratica desportiva

A evolucao e desenvolvimento do praticante ao longo da carreira determina a
alteracdo de necessidades e motivos de participacao, devidas quer ao proces-
so de maturacéo individual, quer a modificagdo das carateristicas do contexto
social e desportivo.

Em termos gerais, podemos dividir a carreira dos desportistas em quatro fases:

a) Fase de iniciacdo

b) Fase de desenvolvimento
c) Fase de especializacao

d) Fase de regressao

a) FASE DE INICIACAO

Neste periodo verifica-se, nas criangas e jovens, uma motivacdo geral para as
atividades desportivas que corresponde a uma necessidade indiferenciada de
movimento. Aqui encontramos praticantes que facilmente se interessam e



empenham em qualquer atividade que lhes seja proposta. Os professores de edu-
cacdo fisica e os treinadores de jovens nesta fase conhecem bem as suas rea¢oes
de euforia e aceitagao entusiasmada, quando Ihes é proposta qualquer atividade
no ambito das aulas de Educacao Fisica, ou nos treinos de iniciacdo desportiva.
Aqueles que terdo maior probabilidade de evoluir com sucesso para as
restantes fases da carreira apresentam, normalmente, alegria no desempe-
nho das tarefas que lhes trazem divertimento e Ihes provocam um evidente
entusiasmo. E nesta altura que alguns revelam ja qualidades especiais que os
tornam notados nas equipas ou nos grupos de pequenos praticantes.

FASE DE DESENVOLVIMENTO
Esta fase caracteriza-se pela emergéncia da necessidade de se sentir com-
petente no desempenho das tarefas, o que se sobrepde a necessidade de
movimento, a qual se mantém mas perde o seu carater indiferenciado. Os jo-
vens tendem a escolher uma determinada pratica ou desporto que abordam
de uma forma mais organizada e com objetivos mais claros.

E agora possivel observar-se formas distintas de envolvimento no processo.
Como é comum dizer-se na linguagem dos treinadores, «uns vao treinar e outros
apenas vao ao treino!..» Os motivos e orientagdes pessoais determinam diferen-
tes comportamentos e abordagens do sistema de treino.

Os que apresentam uma maior probabilidade de atingir niveis de exce-
Iéncia revelam um empenho sério e profundo, cumprindo com grande rigor
as tarefas que o treinador prescreve e orientando-se para superar os desafios
colocados pelo desejo de constante aperfeicoamento. O potencial de quali-
dades superiores que expressam as suas realizacdes tem correspondéncia na
forma como pensam, sentem e se comportam no processo de treino em que
estao intensamente envolvidos.

FASE DE ESPECIALIZAGAO

Os praticantes que atingiram esta fase centram-se nos aspetos inerentes aos
seus desempenhos e a forma de os melhorar. A atividade é agora de grande
especificidade, de acordo com as carateristicas da sua modalidade despor-
tiva e da metodologia de treino. Surgem alguns tipos de motiva¢des de
carater secundario, como sejam aspetos materiais ou sociais.

Nos praticantes de exceléncia, a atividade desportiva esta sempre presente e
a condicionar toda a sua vida. Tém uma permanente preocupacdo em encontrar
solugdes para se aperfeicoar, do que resulta que os seus pensamentos, € mesmo
0s sonhos, estao absorvidos, durante uma percentagem significativa do tempo,
com a temadtica relacionada com o processo de treino. A procura da perfeicdo
tem lugar no rigor que colocam no cumprimento de todas as tarefas e na forma
como programam a sua vida, incluindo a busca de conhecimentos que propor-
cionem uma melhor compreensao do seu desporto.

A motivacao e o processo de treino
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«UNS vao treinar e
outros apenas vao ao
treino!..»



INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE //

PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

GRAUI

Sucede frequen-
temente que os
praticantes que
alcancaram um nivel

de elevado rendimento,

no momento em que
esta fase se aproxima,
e tende a verificar-se,

abandonam totalmente

a atividade desportiva.

2.5

d) FASE DE REGRESSAO

Corresponde a diminuicao das capacidades fisicas e do potencial de pres-
tagao. Sucede frequentemente que os praticantes que alcangaram um nivel
de elevado rendimento, no momento em que esta fase se aproxima e ten-
de a verificar-se, abandonam totalmente a atividade desportiva. Uma vez
que se habituaram a regular e gerir o seu comportamento em funcao de
objetivos de realizagcdo desportiva, ndo se adaptam a uma nova realidade
e cessam, pelo menos durante algum tempo, a participacao no desporto.
Em muitos casos, este periodo é vivido com grande intensidade emocional
e a adaptacdo a uma nova realidade é dificil e traumatica.

Para diminuir as consequéncias psicolégicas negativas associadas a
este periodo, deve ter lugar uma preparacéao especifica, quer antecipando
de forma realista a sua possibilidade, quer estruturando estratégias adapta-
tivas adequadas. Nos desportistas de alta competicdo que durante muitos
anos organizaram toda a sua vida em torno da carreira desportiva, trata-se
da vivéncia de um verdadeiro periodo de pré-reforma no qual é necessario
programar atividades e interesses alternativos. A procura de atividades
fisicas e desportivas de substituicdo deve ser uma preocupacao nesta
fase. O individuo deve reencontrar o prazer geral do movimento, através
do envolvimento numa pratica que encerre prazer e permite reformular
objetivos e finalidades.

Acontece também que muitos praticantes que nunca atingiram um
verdadeiro nivel de especializacdo, no sentido em que ndo estiveram inte-
grados num sistema de treino desportivo sistemdtico, com vista ao elevado
rendimento num desporto, mas que se dedicaram a atividades com carater
recreativo, poderdo «saltar» a fase de especializacao, passando diretamente
para a de regressao. Seja neste caso, ou na circunstancia de ex-atletas de
competicao, este periodo é caraterizado pela recuperacdo da motivacdo
geral menos diferenciada, obedecendo a uma necessidade higiénica e
Itdica do movimento. O prazer da pratica pela pratica torna-se novamente
motivo de envolvimento, ainda que possam coexistir outros, de carater
extrinseco, como sejam os relacionados com fatores afiliativos.

A formacao da atitude do praticante

A figura 6 mostra o modelo integrado de motivacdo no desporto propos-
to por Weiss & Chaumeton (1992). Podemos observar a complexidade do
processo, que é determinado por fatores relacionados com as carateristicas
individuais e com a influéncia do contexto em que o individuo é educado, a
qual evolui ao longo do processo de formagao desportiva.
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MOTIVAGAO PARA O COMPORTAMENTO

IMPACTO AFETIVO

PERCECAO DE COMPETENCIA
E CONTROLO

FATORES

INDIVIDUAIS DESENVOLVIMENTO DE UM SISTEMA

DE RECOMPENSAS E OBJETIVOS
- Maturidade (Critério Interno X Critério Externo)

FATORES

CONTEXTUAIS

Cognitiva - Estrutura de

- Maturidade Recompensas
e 5 - Estilo de Treino
S5 FEEDBACK E REFORCO RESULTADO DA PRESTACAOl
DE ADULTOS E PARES (SUCESSO E FRACASSO) [l ~Mtores
- Sucesso no Socioculturais

Desporto

TENTATIVAS DE REALIZAGCAO
E DIFICULDADES DA TAREFA

ORIENTAGAO MOTIVACIONAL

DOMINIO EXTRINSECO
MESTRIA RESULTADO

COMPETENCIA  APROVAGAO SOCIAL

DESAFIO RECOMPENSAS
CONDIGAO FiSICA ESTATUTO
DIVERTIMENTO GANHAR

FIGURA 6 - Modelo Integrado
de Motivacdo no Desporto
(Weiss, M. R., & Chaumeton,
N., 1992. Motivational orien-

tations in sport. InT.S. Horn
(Ed.), Advances in Sport Psycho-
logy (pp. 61-99). Champaign,
Il: Human Kinetics Publishers.)

PSICOLOGIA
DO DESPORTO




INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE //
PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

GRAUI

Na base do modelo esta representada a existéncia dos fatores motivacio-
nais intrinsecos (ex.: condicao fisica, divertimento, desenvolvimento de
competéncias) e dos fatores extrinsecos (ex: aprovagao social, prémios,
ganhar, estatuto), bem como a sua relacdo com a orientacdo motivacional
para o dominio da tarefa e para o resultado. Estes aspetos vao condicio-
nar o modo como o individuo se envolve na atividade e tenta resolver os
problemas que a compdem, os quais constituem a dificuldade da tarefa.

O produto das agdes do praticante vai determinar o sentimento de sucesso
ou fracasso, o qual é influenciado pelo seu tipo de orientagdo motivacional,
bem como pelo tipo de feedback e reforco fornecido pelos seus pares e pelos
adultos significativos. Forma-se, assim, um sistema pessoal de objetivos e de
valorizagao de reforcos, em funcgao de critérios que podem ter um carater
interno ou externo e que vai ter como resultado psicolégico a forma como
o praticante perceciona o seu nivel de competéncia e controlo sobre o
desempenho das tarefas desportivas. Os afetos positivos ou negativos
associados a participacdo no desporto sofrem uma profunda influéncia
daquela percecdo e, consequentemente, a motivagdo com que se mantém
ou nao no processo desportivo.

O modelo exposto baseia-se nas variadas determinantes das carateristicas
motivacionais do atleta que se vao formando ao longo do tempo, muito por
influéncia de fatores do envolvimento que em certa medida devem ser consis-
tentemente geridos pelo treinador.

n Uma das determinantes da motivacao é constituida pelo clima
motivacional que se carateriza pelo ambiente criado pelos treinadores, pais,
companheiros e outros elementos com influéncia no processo, 0 que tem
origem quer nas abordagens explicitas, quer nas mensagens implicitas destas
pessoas significativas. Deste modo sao expressas expetativas e avaliacoes
relativas a participacao e realizacao dos praticantes.

/

Ainda que seja muito importante a atitude dos pais transmitida na
forma como abordam a participacao desportiva dos jovens, tal como a de
elementos-chave no seio da equipa, o treinador tem um papel central no
que se refere a regulacdo do clima motivacional.

Por exemplo, um enorme efeito modelador é determinado por:

= tipo de opcdes diddticas e de estratégias psicoldgicas;
= conteddo da comunicacdo com os atletas;
= modo como o treinador valoriza o desempenho e os resultados dos discipulos.
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Em consequéncia, havera tendéncia para o desenvolvimento de uma orien-

tagao para o resultado se o ambiente criado atribuir uma elevada impor-

tancia a competicao e a rivalidade entre os companheiros da equipa ou se

evidenciar uma avaliagdo publica das competéncias dos praticantes.

Ao contrério, haverd uma maior probabilidade de promover uma orienta- PSICOLOGIA
~ . . ~ . . DO DESPORTO

¢do para a tarefa se se valorizar a aprendizagem e a evolucéo nas técnicas

e habilidades, o desenvolvimento pessoal e a participacdo empenhada dos

desportistas.

u Os estudos realizados nesta area constatam que os jovens implicados
em contextos preferentemente orientados para a tarefa revelam uma
maior motivacao intrinseca, experimentam um nivel superior de satisfacao
na pratica e expressam atitudes mais positivas perante os resultados
desportivos favoraveis ou desfavoraveis. Por outro lado, os praticantes
sujeitos a um clima que privilegia o resultado tendem a apresentar menor
satisfacao na atividade que associam a graus elevados de stress, e a reagir
mais negativamente a derrota ou a vitoria que relacionam com dificuldade
acrescida e prazer diminuido.

2.5.1 AS ESTRATEGIAS DO TREINADOR

Um determinado jovem dedicava-se empenhadamente proporcionaram-lhe uma evidente evolugdo, de tal forma
ao seu desporto, treinando com assiduidade, mesmo que lhe foi atribuida um subsidio financeiro de determi-
para além dos hordrios e dias normais de treino. No sistema nado valor. Inesperadamente, considerou o quantitativo
de treino em que estava incluido estavam estabelecidas insuficiente reagindo do seguinte modo: por este valor
quatro sessées semanais, mas era frequente treinar seis a ndo vale a pena treinar mais do que sou obrigado. E

oito vezes por semana. O seu empenho e a sua capacidade voltou as quatro sessées semanais!

Este caso podera levar-nos a concluir que se trata de um praticante orien-
tado para o resultado e que o prémio que lhe foi atribuido teve o efeito
perverso de diminuir a sua implicagdo no processo de treino.

Na realidade, o facto de se atribuir recompensas centradas no seu valor
material pode aumentar a intensidade do comportamento que tende a
dirigir-se para objetivos deste tipo. A perversidade nasce da circunstancia
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de que apenas tem efeito potenciador do empenho quando, na perspeti-
va do atleta, o valor da recompensa o justifica. Se o sujeito avalia o valor
como sendo baixo, o comportamento diminui de intensidade e pode até
extinguir-se. Ao contribuir para a dependéncia da motivacao extrinseca, o
envolvimento na tarefa fica prisioneiro desta.

Fala-se mesmo do «efeito de sobrejustificacdo» que se refere ao que
sucede aos praticantes intrinsecamente motivados para uma atividade
desportiva, os quais a partir do momento em que o resultado do seu
comportamento passa a ser premiado, registam uma transformacdo da
motivacao intrinseca em extrinseca. A justificacdo do seu envolvimento
para obtencao da recompensa sobrepde-se ao prazer vivenciado antes. Em
consequéncia, quando a recompensa desaparece ou deixa de ter valor, o
comportamento tende a extinguir-se.

Sera entao que os prémios sao sempre negativos?

A resposta é ndo! Desde que nao possuam valor em si mesmo, mas tenham
antes um valor simbdlico, informativo quanto a competéncia e evolucao na
realizacdo das tarefas.

A recompensa, em vez de recompensar o resultado do
comportamento, deve incidir sobre o processo desenvolvido'!

A

Ha um conjunto de principios que devem ser respeitados no sentido de

promover o desenvolvimento da motivacao intrinseca e da orientacao

para a tarefa:

a) QUANTO AOS PREMIOS:

- devem ter um carater simbdlico e informativo sobre o processo de aprendi-
zagem;

- deve explicar-se claramente o comportamento pretendido;

- deve definir-se o comportamento pretendido numa unidade observavel;

- deve estabelecer-se claramente o sistema de relacdo entre o comporta-
mento e o prémio/recompensa;

- o sistema de prémios deve ser simples e facil de gerir;

- deve controlar-se de forma consistente o comportamento pretendido,
avaliando-o sempre segundo 0s mesmos critérios prévios e associando-o,
como foi estabelecido, a recompensa estipulada.

I I R R I R I I I R I I I I I I
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QUANTO AO REFORCO SOCIAL FORNECIDO PELO TREINADOR:
- deve centrar-se na realizacao da tarefa e ndo no resultado;
- deve ser relevante;
- deve ser cuidadosamente gerido, ja que a repeticdo sistematica Ihe retira
eficacia psicoldgica;
- deve ser significativo para o sujeito;
- deve ser imediato e objetivo;
- deve estar em relacdo direta e técnica com o comportamento;
- deve centrar-se na evolucao pessoal e ndo nas diferencas individuais;
- deve ter o nivel individual do sujeito como referéncia;
- deve manter presente os desafios individuais em relagdo com os objetivos
de tarefa.
QUANTO A PROMOCAO DO DIVERTIMENTO
O divertimento é uma das razdes mais relevantemente associadas a moti-
vacao intrinseca e a justificacao dada pelos desportistas de todas as idades
e niveis de prética. E normalmente explicada pela existéncia dos seguintes
aspetos que devem ser levados em conta na gestdo do processo de treino:

- oportunidade de intera¢ao e convivio;

- sentimento de aperfeicoamento das competéncias e habilidades;
- existéncia de desafios pessoais na pratica desportiva;

- experiéncia fisica e corporal gratificante;

- desenvolvimento da condicao fisica;

- libertagao de energias fisicas e psicoldgicas.

QUANTO A CONTRARIAR AS RAZOES DE ABANDONO DESPORTIVO
Ainda que, em termos globais, os aspetos anteriormente referidos tendam a
aumentar os fatores de permanéncia na atividade desportiva, é importante
ter consciéncia das razdes mais apontadas para o abandono, de modo a
contraria-las:

- pouco tempo de envolvimento na pratica;

- experiéncia subjetiva de insucesso na pratica do desporto;
- falta de evolucdo na atividade;

- falta de divertimento;

- aborrecimento por falta de desafios;

- lesées;

- falta de encorajamento por parte dos outros significativos.

I I R R I R I I I R I I I I I I
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Conclusoes

- A motivacdo estd associada a intensidade com que o praticante se
envolve e mantém na atividade, bem como ao modo como orienta o
seu comportamento para determinados objetivos.

- Os atletas que estdo mais motivados intrinsecamente e mais orienta-
dos para a tarefa tendem a viver a pratica desportiva de forma mais
positiva, com mais satisfacdo, e registam menor abandono em com-
paracdo com os praticantes extrinsecamente motivados e orientados
para o resultado.

- A atitude e a orientacdo pedagdgica do treinador é determinante do
clima motivacional para a tarefa ou para o resultado, que se estabelece
no treino.

- Ao longo da carreira, os atletas passam por varias fases de que os

treinadores devem estar conscientes para adaptarem corretamente as
estratégias relacionais e de treino.

Autoavaliacao

= Enuncie trés fatores intrinsecos ao atleta que influenciem o seu
desempenho desportivo.

= Quais s@o as componentes da motiva¢do?

= Dé trés exemplos de motivagdo intrinseca para o desporto.

= Dé trés exemplos de motivagdo extrinseca para o desporto.

= Em que difere a orientag¢éo motivacional para o resultado da
orientagdo motivacional para a tarefa?

= Quais sdo as fases de evolugdo da motivagdo para a prdtica
desportiva?

= Que estratégias pode o treinador usar para influenciar positiva-
mente o clima motivacional do treino?




GLOSSA

C

CLIMA MOTIVACIONAL

Ambiente psicoldgico global que
afeta os participantes e tem por
base uma orientacao privilegiada
para objetivos de tarefa ou de
resultado, valorizada pelos elemen-
tos mais influentes no contexto
desportivo.

V]

MOTIVACAO EXTRINSECA
Refere-se as razdes de envolvi-
mento numa atividade que lhe sdo
exteriores, mas que se relacionam
com incentivos ou recompensas
que |Ihe estao associadas.

MOTIVACAO INTRINSECA
Refere-se as razdes de envolvimento
numa atividade para satisfacao do

prazer pessoal que a pratica provoca.

O

ORIENTACAO MOTIVACIONAL
Decorre de um conjunto de crencgas
individuais que determinam o
modo como as pessoas se envolvem
na atividade, seja centrado nos
aspetos associados ao desempe-
nho, seja na preocupacdo com a
obtencédo de um resultado final (ex:
na competicdo).

A motivacao e o processo de treino
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A RELACAO

A relacao treinador-atleta

No final deste capitulo o leitor deve ter conhecimento:

- dos estilos de lideranga do treinador favoraveis a evo-
lugao dos jovens praticantes;

- das estratégias de comunicagao no processo de treino;

- do papel do treinador em cada fase da carreira dos atletas.

TREINADOR-ATLETA

Jogava-se o «tie-break» da quinta partida num ambiente

de profunda emogdo e drama. Frente a frente estavam o
americano Pete Sampras e o espanhol Alex Corretja, dois dos
melhores jogadores do mundo naquele ano de 1996. Corre-
tia dispbe de um «match-point» com que pode terminar o
jogo a seu favor. Sampras serve e vai a rede. A sequir amor-
tece com um volei, mas o espanhol consegue chegar-lhe

e tenta passar o adversdrio com uma bola cruzada. Como
que por instinto, Sampras estica-se e ganha o ponto, ficando
completamente esgotado com esta troca de bolas intensa e
violenta. Falha sequidamente o primeiro servico, mas ganha

o segundo que, a velocidade de 144 km por hora, coloca ma-
gistralmente, sem que Corretja consiga tocar-lhe. Na jogada
seguinte, Sampras ganha o encontro ficando o adversdrio
de joelhos a chorar a sua sorte. O americano, nos limites

da resisténcia, foi transportado para o posto clinico onde
abragado a namorada comentou: «Fi-lo por Gully!». Gully,
ou Tim Gullicson, que faria anos alguns dias mais tarde,
tinha sido o seu treinador durante muitos anos, e morrera de
cancro pouco tempo antes. Pete Sampras nunca o esqueceu.
E como se estivesse sempre presente, assistindo e torcendo
por ele nos grandes torneios.

Este episddio, descrito num jornal da época, revela a profunda ligagao que vulgarmente se estabelece entre treinador

e atleta, mesmo no mais elevado nivel do desporto mundial, testemunhando que a dimensao afetiva e emocional

transcende muitas vezes a dimensao técnica que juntou estes dois atores durante o processo desportivo. De facto,

nao é apenas no desporto infantojuvenil que o treinador assume tamanha importancia para os jovens discipulos,

a qual pode ser demonstrada no exemplo da mensagem escrita por uma mae num cartdo que acompanhava uma

oferta a um ex-treinador do seu filho, por altura de uma importante realizacdo pessoal daquele:

PSICOLOGIA
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Professor,

Ao felicita-lo por mais um sucesso pessoal, permita-me que nesta
singela lembranca Ihe transmita toda a gratidao pela amizade que tem
patenteado ao meu filho, chegando até a substituir o pai que ele s6 tem
fisicamente.

3.1 As funcoes do treinador
A agao do treinador tem lugar no contexto do treino e da competicdo, sendo
reflexo da forma como leva a cabo a organizacdo da sua atividade e interven-

cao (fig. 7).
Desenvolvimento dos atletas
A
: CARATERISTICAS
CARATERISTICAS : PESSOAIS DO ATLETA
PESSOAIS DO TREINADOR E NIVEL DE
DESENVOLVIMENTO
AVALIAGAO DO TREINADOR

SOBRE O POTENCIAL
DO ATLETA

> COMPETICAO TREINO <
ORGANIZAQAO

A
v

FIGURA 7 - Modelo dinamico do

Coaching FATORES CONTEXTUAIS
(Coté, Trudel & Salmela, 1993).

O objetivo fundamental é o desenvolvimento dos atletas, quer na dimensao
desportiva, ajudando-os a evoluir, quer na dimensao humana, contribuindo
para o seu desenvolvimento. Nesta missao, o treinador atuara em resultado
das suas carateristicas pessoais, das carateristicas pessoais do praticante e
dos fatores do contexto em que o processo tem lugar.
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A permanente reflexdo sobre o modo como reage as situagoes, conside-
rando o que sente, pensa e faz, ajudara ao autoconhecimento e, conse-
quentemente, ao melhor controlo e adequacao dos seus comportamentos.
Conseguirad mais maturidade e eficacia.

O recurso a observacao sistematica e seletiva, bem como a relacao direta PSICOLOGIA
s ™ ~ . ;. DO DESPORTO
com os atletas e seus familiares, ou a adequada utilizagdo de questionarios e

registos diversos, permitira uma recolha e tratamento eficaz de informacéo

sobre os praticantes, indispensavel a componente de individualizacdo do
treino. Quando necessario, o recurso a colaboragao de outros técnicos, como
os psicélogos do desporto, podera ser Util para intervengdes mais diferencia-
das e especializadas.

Os fatores contextuais referem-se a todos os elementos de carater fisico e
social, que podem ou ndo estar diretamente relacionados com as componen-
tes do desporto, mas que interferem na adaptacao do praticante. O seu conhe-
cimento deve ser sistematizado em diferentes niveis de analise, para poder ser
integrado nas decisoes e estratégias do processo formativo e de treino.

As fungdes do treinador incluem os aspetos instrumentais que se referem
a formagao das competéncias técnico-taticas do desporto, da componente
fisica e dos recursos psicoldgicos necessarios a prestacao. Por outro lado,
abrange uma dimensao socioafetiva na medida em que deve ser um apoio
permanente do desportista, contribuindo marcadamente para a formagao
de atitudes e orienta¢des pessoais e ajudando a enquadrar o projeto despor-
tivo no projeto de vida.

Deste modo, deve cumprir as seguintes funcdes:

CONTROLA

= ser um modelo de referéncia em todo o processo; DETEM A
AUTORIDADE O ATLETA

= estimular e gerir a aprendizagem e treino;

= Ser um recurso para a resolucdo de problemas;
= auxiliar o comportamento do atleta em competicao.

CONSTANTENO
PENSAMENTO
DO ATLETA

IDENTIFICA-SE
COM FIGURAS
PARENTAIS

Treinador

OBJETO DE
SENTIMENTOS
AMBIVALENTES

RESPEITADO
COMO MODELO

MODELA AS
EMOCOES DO
ATLETA

T .
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Muito para além da influéncia técnica, é uma presenca psicoldgica constante
que, sobretudo nos jovens praticantes, coloca o treinador entre os adultos
significativos mais determinantes dos comportamentos dos jovens.

3.2 O treinador como lider

Segundo a definigao classica proposta por Borrow, lideranca é um processo
comportamental que tem por objetivo influenciar os individuos e grupos
para que possam alcancar os objetivos pretendidos. Neste sentido, o treina-
dor é um lider que desenvolve a sua acdo no contexto desportivo, atuando
diretamente junto de atletas e equipas e que tem carateristicas especificas.

‘ CARATERISTICAS ESPECIFICAS DO TREINADOR

= é um lider normalmente imposto, ja que é escolhido pela estrutura que enquadra os atletas,

0s quais tipicamente ndo tém parte ativa na designagao do treinador;

= é um lider formal porque desempenha as suas funcdes num contexto organizacional que

Ihe atribui funcdes a desempenhar de acordo com os seus objetivos e finalidades;

= tem um poder legitimo que resulta da transferéncia de poder que a organizacéo (ex: clube,

federacao) Ihe dirige quanto a especificidade do seu dominio de intervencéo;

= tem o poder de coercdo, isto &, pode punir os membros do grupo que dirige, de acordo com

0s seus critérios relativos as normas e processos de funcionamento coletivo;

= tem o poder de recompensa, porque pode premiar os membros do grupo, de acordo com

0s seus critérios relativos as normas e processos de funcionamento coletivo;

= tem o poder de referéncia, quando é alvo de admiracao e respeito por parte dos subordina-

dos, quanto as suas qualidades técnicas e pessoais.

A

Verificam-se assim as componentes da lideranca:

- A INTERACAO: existe uma dependéncia mutua na relagao interpessoal;
- A INFLUENCIA: existe um impacto reciproco entre o lider, os subordinados
e a situagao;
- 0 PODER: o treinador determina o comportamento dos membros do
grupo.
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Em termos gerais, o treinador deve assegurar o cumprimento das exigéncias
da organizagao que o contratou, da eficacia do grupo e de cada atleta com
que trabalha, no sentido de satisfazer as necessidades e aspira¢des dos prati-

cantes, respeitando os objetivos e metas organizacionais.

PSICOLOGIA

y . . DO DESPORTO
Chelladurai é um dos autores que mais estudou os comportamentos de lideranca

no desporto, tendo definido cinco dimensdes da intervencao do treinador:

I I R R I R I I I R I I I I I I

a) QUANTO AO ESTILO DE INTERACAO

- Treino-instrucdo: comportamento do treinador voltado para a melhoria
da prestacdo dos atletas, através da focalizagao das suas preocupagdes
nos treinos intensos e exigentes, instruindo os atletas nas praticas, técni-
cas e taticas da modalidade, clarificando a relagéo entre os membros do
grupo, estruturando e coordenando as suas atividades.

- Reforgo: comportamento do treinador que estimula positivamente o
atleta, reconhecendo e recompensando os seus bons desempenhos.

- Suporte social: comportamento do treinador que se caracteriza pelo seu inte-
resse relativamente a vida e bem-estar dos atletas, que procura criar um bom
ambiente no grupo e que favorece as relagdes interpessoais entre os atletas.

b) QUANTO AO ESTILO DE TOMADA DE DECISAO

- Democratico: comportamento do treinador que favorece a participagao
dos atletas nas decisdes relativas aos objetivos individuais e do grupo,
aos métodos de trabalho e as estratégias relacionadas com a atividade.

- Autocratico: comportamento do treinador que preconiza a independén-
cia nas tomadas de decisdo e realca a sua autoridade pessoal.

I I R R I R I I I R I I I I I I

O estilo utilizado pelo treinador é influenciado pelas suas carateristicas
pessoais, pelas dos atletas que dirige e pelo contexto, tendo influéncia tanto no
rendimento desportivo, como no sentimento de satisfacao dos praticantes.

Tem-se constatado que o comportamento de treino-instrucédo e o de reforco séo
geralmente predominantes. Por outro lado, o suporte social, que também regista
valores normalmente significativos, contribui para a humanizacao do processo
em graus que dependem da particularidade de cada caso.

Quanto ao estilo de decisdo, nao se verifica uniformidade, ja que depende muito,
entre outros aspetos, das circunstancias da pratica, da maturidade dos atletas ou do
nivel competitivo em que tem lugar. Contudo, ha tendéncia para que o estilo demo-
crético predomine nos desportos individuais e o autocratico nos coletivos.
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Também nos desportos em que as tarefas sdo variadas e em que os membros do
grupo sdo interdependentes, ha maior necessidade de um estilo de lideranca mais
estruturado. Verifica-se ainda uma tendéncia para que o sexo feminino prefira os com-
portamentos democraticos, ao contrario do masculino que prefere os autocraticos.

H4 alguma relagdo entre o estilo de lideranca dos treinadores e os estados
emocionais dos atletas. Os comportamentos democraticos e de treino-instrucao
estdo associados a uma maior satisfagcdo dos praticantes e a menores sentimentos
de ansiedade, para o que contribui igualmente o suporte social. O comportamen-
to autocratico associa-se a uma menor satisfacdo e a sentimentos de ansiedade
superiores.

As necessidades gerais dos atletas vao no sentido de estarem inseridos num
processo de treino que seja gerido de modo a obterem competéncias e capaci-
dades facilitadoras da prestagao. Gostam, ainda, que |hes seja dada a oportuni-
dade de participar nas decisdes que os afetam e que a avaliacao do desempe-
nho das tarefas feita pelo treinador tenha um carater positivo e transmita a ideia
de que séo respeitados enquanto seres humanos.

As carateristicas psicoldgicas dos praticantes ddo aos treinadores algumas
indicagcdes quanto ao estilo mais adequado.

que este proporciona;

- TREINO-INSTRUCAO E PREFERIDO POR ATLETAS QUE:
- tenham uma motivacgao elevada para a tarefa;
- tendam a possuir o sentimento de que o controlo das suas a¢des e respetivos resultados
dependem essencialmente de si;
- gostem de ter as suas acoes e atividades bem organizadas e sistematizadas.

-0 APOIO SOCIAL E PREFERIDO POR ATLETAS QUE:
- tenham uma motivacdo predominantemente extrinseca;
- tendam a envolver-se no desporto pelas oportunidades de interacdo pessoal e amizades

- tenham valores elevados de ansiedade.

- O ESTILO AUTOCRATICO E PREFERIDO POR ATLETAS QUE:
- tendam a ndo organizar e sistematizar naturalmente as suas acoes e atividades;
- tendam a possuir o sentimento de que o controlo das suas a¢ées e respetivos comportamentos
dependem mais de fatores externos do que de si mesmo.
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3.3 As competéncias de comunicacao
Quantas vezes surgem conflitos entre treinador e atleta, simplesmente porque o
treinador reagiu de determinada forma a um comportamento do atleta, devido
a interpretacédo que realizou...? Na sequéncia, foi a vez do praticante fazer a sua
interpretacao da resposta do técnico e reagir negativamente. A partir daqui, PSICOLOGIA
um encadeamento de mal-entendidos leva a um conflito que pode perturbar PO DESPORTO

profundamente e, por vezes, levar a rutura da relagdo. Tudo porque houve pro-

blemas de comunicagao!

PERDAS
ATITUDES
HISTORIA PESSOAL (V) o HISTORIA PESSOAL (V)

Educacao EXPETATIVAS Educacao

Formagao Formacao

Idade EXPETATIVAS Idade

e PERCECOES 20

Crencas ATITUDES Crencas

Valores Valores

FAVORAVEL OU OBSTACULO FAVORAVEL OU OBSTACULO

PERDAS
MOTIVAGOES
(COMUNICAGAO, OBJETO DA ENTREVISTA)

CAPACIDADES
N—— ) (DE COMUNICACAO, CONHECIMENTOS)

\ | CODIFICACAO
(ADEQUCAO DO CODIGO
: ) - AO OBJETO

Na verdade, ha um conjunto de fatores que tendem a interferir no processo de

=

comunicagao, facilitando-o ou dificultando-o. A histéria da relacdo entre o atleta
e o treinador, bem como os afetos entre ambos, sdo aspetos importantes. Mas
também as histérias pessoais de vida, os seus valores, atitudes, educacao, etc.

As mensagens que se emitem ou recebem sofrem ainda interferéncias das moti-
vagodes dos sujeitos, dos seus conhecimentos, das suas capacidades de comunicar,
da linguagem utilizada, ou ainda das expetativas, quer quanto ao contetido da
mensagem, quer quanto a forma como é comunicada.
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Existem assim «filtros» que retiram a mensagem a sua «pureza objetiva, tanto
retirando parte da informagdo, como acrescentando ou deturpando o que é
comunicado. Vejamos alguns:

a) FILTROS RELATIVOS A SITUACAO DE TREINADOR:
- estatuto dentro do grupo

(ex.: € ha muitos anos treinador do grupo, ou chegou recentemente?);
- autoridade

(ex.: nivel de reconhecimento da sua experiéncia como técnico);
- competéncia técnica

(ex.: capacidades de planeamento e intervencao);
- conhecimentos sobre o desporto

(ex.. compreensao dos diversos aspetos relacionados com a modalidade);
- nivel de participacdo no desporto

(ex.: regional, nacional ou internacional).

b) FILTROS RELATIVOS A SITUACAO DE ATLETA:
- interesse na mensagem do treinador;

- confianga no treinador;

- conhecimento sobre o treinador;

- atencao a mensagem;

- preocupagdes com outros aspetos;

- experiéncia no desporto;

- nivel de pratica competitiva;

- situacdo desportiva no momento.

) FILTROS RELATIVOS AO ENVOLVIMENTO:

- ruido sonoro em torno dos sujeitos em comunicagao;
- conversas de outras pessoas;

- iluminagédo, musica, etc,;

- condigoes atmosféricas;

- presenca de outros elementos significativos.
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No processo de comunicagao existem seis elementos bdésicos:

'\ ELEMENTOS BASICOS DO
™\ Y FROCESSO DE COMUNICACAD e

(— DO DESPORTO

—_\

DECISAO DE ENVIAR A MENSAGEM.
E determinada pelo juizo que o treinador faz sobre o que deve comunicar e refere-se

também ao momento que ele considera indicado para a transmitir. Deve resultar de
uma analise da situagao concreta, do conhecimento que tem do sujeito e da informa-
¢ao que possui sobre o material a comunicar.

2 . CODIFICACAO DA MENSAGEM.
Resulta do modo como se transforma o pensamento em palavras ou gestos, no sentido
de comunicar o que se pretende. Deve ter-se em conta a adequagao as carateristicas e
capacidades do recetor da mensagem.

3 » ENVIO DA MENSAGEM.
Corresponde ao ato de transmitir as ideias de um modo verbal ou através de gestos.
O modo como se expressa a mensagem deve ser adequado a quem ela é destinada.

LI' » CANAL DE TRANSMISSAO.
Refere-se ao meio escolhido para transmitir a mensagem que pode ser a linguagem para
mensagens verbais, ou 0s movimentos corporais para mensagens nao verbais. A comuni-
cacgdo pode ser feita face a face, quando treinador e atleta estdo em presenca um do outro,
mas pode utilizar outros canais como o telefone, o computador, o video, etc. Em qualquer
caso é necessario ter em conta a possibilidade de se verificarem «ruidos» que constituem
interferéncias no processo e que pode deturpar o contetido da mensagem.

5 « DESCODIFICACAO DA MENSAGEM.
Consiste na interpretacao que o atleta realiza do que Ihe foi transmitido pelo treinador.
Esta interpretacdo é muito influenciada por aspetos psicoldgicos do recetor, como as
atitudes, histdria pessoal, expetativas, etc. e que pode coincidir, ou ndo, com o contetddo
objetivo da mensagem.

6 » REACAO DO RECETOR A MENSAGEM.
Ap0s a descodificacao, tera lugar um certo impacto no atleta no que se refere ao que ele
pensa, sente e faz. O modo como o sujeito reage resulta da relacdo entre a forma como
capta a mensagem e os ruidos fisicos e psicolégicos que interferiram no processo. Para
entender a reacdo do atleta, o treinador deve considerar que a mensagem pode nao lhe
ter chegado em conformidade com a intengao e contetdo que determinou o seu envio.
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Para que a comunicacdo se estabeleca com a maxima eficacia, hd um conjuntos
de normas que devem ser tidas em conta:

NORMAS PARA A )
COMUNICACAO COM EFICACIA

—_\

RESPEITO E SENSIBILIDADE.

Os atletas devem ser tratados com respeito verdadeiro e sincero, independentemente
do seu nivel técnico ou etario. Deve haver cuidado para nao ofender ou magoar os
sentimentos dos praticantes, nem os deixar mal colocados perante as outras pessoas.

SABER OUVIR.

Muitas vezes é mais importante ouvir do que falar. O ato de ouvir revela interesse pelo
outro, transmitindo-lhe confianca. E indispensével para o conhecimento do outro e
para recolher informacéo que fundamente uma intervencao adequada. O ouvir permite
centrar a relagdo no outro, enquanto falar centra a relagdo no préprio.

TOLERANCIA E EMPATIA.

Tal como qualquer ser humano, os atletas podem errar. O treinador ndo deve projetar
neles a sua propria frustracdo mas, pelo contrario, demonstrar compreenséo e dispor-se
a ajuda-los. Deve ser empdtico, sentindo as alegrias e tristezas dos discipulos.

MANTER A CALMA.

A regulacdo emocional dos praticantes, individualmente e das equipas, é condicionada
pelos estados emocionais expressos pelo treinador. O autocontrolo é uma das qualidades
indispensaveis aos bons técnicos que determina também o respeito que os discipulos
sentem por ele.

SER EXPRESSIVO.

Deve ter capacidade para exprimir os afetos necessarios ao estabelecimento de uma
boa relagdo e ao desenvolvimento dos sentimentos positivos dos atletas: aprovagao
dos bons comportamentos, agradecimento quando é alvo de amabilidade e distin¢des,
felicitacoes pelas agdes bem sucedidas, etc.

CRITICA CONSTRUTIVA.

A critica deve ser sempre no sentido de transmitir informacao sobre o que foi feito e
indicagdes com vista a que os atletas melhorem. Deve haver sempre o cuidado de que
sd0 0s comportamentos que estao em causa e NAo as pessoas que os realizam. Por isso,
as criticas devem centrar-se nas tarefas e nunca nas qualidades das pessoas.
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7 » SINCERIDADE E CONSISTENCIA.
A falta de sinceridade do treinador sera sempre detetada mais tarde ou mais cedo pelos
atletas que perderdo a consideracao e respeito por ele. Todas as promessas devem ser
cumpridas e o que se diz deve ser consistente com o que se faz. PSICOLOGIA

DO DESPORTO
8 » LEALDADE.

Nao se deve falar dos atletas nas suas costas, mas antes dizer-lhes diretamente o que se

pensa e lhes diz respeito, falando olhos nos olhos. Os praticantes devem poder confiar
com razao nos seus treinadores em todas as circunstancias.

9 + USAR O HUMOR.
O processo de treino é voluntariamente escolhido pelos praticantes que dele pre-
tendem retirar prazer e que, por vezes, contrasta com a atitude demasiado tensa do
treinador que se sente a trabalhar. O humor ajuda a criar um clima agradavel de dispo-
nibilidade para o trabalho.

1 O . USAR SINAIS NAO VERBAIS DE APROVACAO.
A maior percentagem de mensagens que sdo captadas pelos outros tém cardter ndo
verbal. Por isso, € muito importante que o treinador transmita a aprovacao, o respeito
e a apoio aos seus atletas com sinais ndo verbais (gestos, formas de olhar, distancia
fisica, etc.).

Em sintese, o treinador deve comportar-se com os atletas da forma como
gostaria de ser tratado pelos outros. O modo como o treinador se comporta
deve transforma-lo num modelo que os atletas desejem imitar.

3.4 As dimensoes instrumental e socioemocional

da intervencao
A funcdo do treinador visa influenciar o comportamento do atleta no

sentido de promover a sua adaptacao e evolucdo relativamente as compe-
téncias desportivas. As situagdes em que se manifesta o comportamento do
praticante caracterizam-se por uma sequéncia de problemas aos quais ele
tem de dar resposta, fazendo uso de capacidades, técnicas e estratégias que
adquire através do treino orientado pelo treinador. Fala-se assim da dimen-
sdo instrumental da intervencao do treinador.

No entanto, qualquer situacdo desportiva, dentro ou fora da competicéo,
tem um importante significado psicoldgico para o atleta e a sua reagao é
fortemente determinada pela atitude e tipo de intervencao do seu técnico.
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O técnico ndo influencia apenas a face mais objetiva e instrumental da
adaptacao do seu discipulo. A vertente socioemocional interfere igualmen-
te na prestacdo desportiva. Na verdade, o atleta pode ter dificuldade em
resolver as tarefas desportivas devido ao desenvolvimento de sentimentos
perturbadores da prestacdo. O treinador deve tentar identifica-los, com-
preendé-los e agir como facilitador da adaptagdao emocional do praticante.
Por outro lado, o préprio técnico pode estar na origem das reacdes emo-
cionais positivas ou negativas do discipulo, pelo que deve estar desperto
para tal eventualidade.

Por exemplo, os comportamentos que exprimem o entusiasmo dos
treinadores caracterizados essencialmente por um contetido afetivo tém
um efeito positivo no treino e facilitam a relacdo treinador-atleta.

Noutro ambito, tem-se verificado que treinadores de equipas mais vitorio-
sas, quando falam aos seus atletas nos intervalos dos jogos, transmitem
menor quantidade de mensagens nos seus discursos que, no entanto, car-
regam mais de elogios e de otimismo. De resto, quer nas intervencbes que
antecedem as competicdes, quer nos intervalos, deve haver uma divisdao
entre o conteudo instrumental e o contetido psicolégico da intervencao.

O primeiro deve ser predominantemente dirigido ao grupo, de modo a que
todos recebam as instrucdes que interessam a prestacao coletiva e fiquem
conhecedores das tarefas de todos, enquanto o contetdo psicolégico deve
ser predominantemente individualizado, de acordo com as carateristicas
de cada membro da equipa.




SITUAGAO

TREINADOR ATLETA

COMPORTAMENTO
DO TREINADOR

INFLUENCIA
NO ATLETA

COMPORTAMENTAL COGNITIVA

ADAPTACAO
TECNICA

ADAPTACAO
EMOCIONAL

PRESTACAO

AFETIVA

O processo de treino deve basear-se numa comunicacgao e interagao

tendencialmente abertas e cooperativas. Deste modo facilita-se um clima

afetivo entre treinador e atleta, indispensavel a adaptagao emocional do

praticante. Sem esta adapta¢ao podem surgir dificuldades técnicas, ficando
bloqueada a fungdo instrumental do treinador e podendo desencadear-se

reacoes de ansiedade no praticante.

A relacao treinador-atleta

N

—

A NECESSIDADE DE COMBINAR

AS DIMENSOES SOCIOAFETIVA

E INSTRUMENTAL E EVIDEN-

CIADA NOS RESULTADOS DE

ESTUDOS QUE REVELAM QUE

OS ATLETAS:

= gostam habitualmente de
poder falar com o treinador
sobre assuntos diversos;

= gostam que o treinador lhes
transmita confianca através
das suas atitudes e comporta-
mentos;

= gostam que o treinador dé
énfase ao espirito de equipa,
sobretudo quando se trata de
desportos coletivos;

= interessam-se em geral pelas
opinides do treinador;

= pretendem que o treinador
Ihes dé indicagdes claras
sobre o que devem fazer para
corrigir as execugoes;

= gostam de ser responsabiliza-
dos no processo de treino.

FIGURA 10 - Modelo de
influéncias do treinador
(Serpa).

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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No que respeita a componente emocional da relagéo treinador-atleta, é impor-

tante considerar que:

= entre estes dois atores do processo desportivo, verifica-se uma troca de
afetos de intenso significado;

= as tensdes do treinador tendem a ser transmitidas ao praticante;

= parte significativa da condicao psicoldgica do atleta depende da estabili-
dade emocional do treinador;

= 0s estados emocionais do treinador transmitem-se ao atleta por via
verbal e ndo-verbal;

= as emocodes do atleta sao modeladas pelas estratégias de interacdo do
treinador;

= ha necessidade de o treinador tomar consciéncia dos seus comportamen-
tos e respetivo impacto nos praticantes.

O treinador deve ter em conta 0s seguintes principios, com o objetivo de
aumentar a sua eficacia na gestao emocional do processo:

EFICACIA NA GESTAO
EMOCIONAL DO PROCESSQO

Deve evitar a tendéncia de ativar constantemente os atletas antes da competicao.
Deve colocar-se como um suporte emocional sempre disponivel.

Deve adequar as instrugdes e referéncias a prestacdo dos atletas de modo positivo e
construtivo, evitando centrar-se apenas nos aspetos negativos e transmitindo sempre
elementos que ajudem a correcdo da prestacao.

Deve ser econdmico nas instrucoes e feedbacks, limitando-se ao essencial.

Deve ter a preocupacao de apoiar emocionalmente o atleta, mesmo apés um mau
resultado, sem ser demasiado invasivo.

Deve controlar as suas préprias emogdes na relagdo com os praticantes, evitando as rea-
¢6es e comportamentos que reduzem as suas tensdes, mas que ndo ajudam a adaptacao
dos atletas.




A relacao treinador-atleta

3.5 A componente situacional da relacao treinador-atleta
Como temos visto, o processo de treino coloca em relagdo os seus principais
protagonistas que sdo o treinador e o atleta, cujas carateristicas pessoais sao
condicionantes fundamentais. No entanto, a relacdo tem lugar num deter-
minado contexto que constitui um terceiro elemento do sistema, e é por ele Os com po rtamen- D;zgspf:;g

influenciada.

. .y o . tos do treinador resultam
Os comportamentos do treinador resultam nao sé das exigéncias explicitas
da situacao e do papel que consequentemente |he é atribuido, mas também nao so das exigénCiaS

da forma como ele vé e interpreta a realidade situacional. Um outro aspeto - - : ~
P P explicitas da situacao

que condiciona a relagao refere-se ao que o praticante espera do seu técnico

em determinada situagdo, e a0 modo como reage ao seu comportamento edo papel que conse-
que pode, ou ndo, ser concordante com as expetativas. que ntemente lhe é
Vejamos alguns fatores situacionais que influenciam a relacéo treinador-atleta. atri bU |dO: mas tam bem
‘ et da fOrma como ele vé
a) TIPO DE DESPORTO. . .
Por exemplo, a relacdo treinador-atleta é muitas vezes mais préxima e intima e mterpreta arealidade
em desportos individuais nos quais existe maior dependéncia mutua, do que situacional.

em desportos coletivos onde é normal o atleta encontrar nos companheiros
o suporte que pode ndo receber do treinador. O treinador deve conhecer
bem as carateristicas fundamentais da atividade que orienta, nas dimensoes
instrumental e relacional, de modo a adequar as suas estratégias.

‘ b) NIVEL DE COMPETICAO.

Nos niveis superiores do alto rendimento, os praticantes t¢ém uma maior
capacidade de andlise dos aspetos que interferem na prestacao, tendendo a
ser mais autdbnomos na procura de solugdes. Ao invés, nas etapas de formacao,
o treinador tem um impacto profundo que resulta de ser menos filtrado pelos
praticantes, os quais, devido a sua inexperiéncia, ndo possuem referéncias para
além do que transmite o seu técnico, quer do ponto de vista instrumental, quer
socioafetivo. O treinador deve ter presente as necessidades inerentes ao nivel
em que estd a intervir e adequar o contelido e a forma de relacionamento.

\ <) TREINO OU COMPETIGAO.

Os constrangimentos que condicionam os afetos, cogni¢des e comporta-
mentos de atletas e treinadores, sao diferentes em treino e em competicao.
Muitas vezes existe na situa¢ao de treino uma maior preocupacdo com o
processo de aquisicao e aperfeicoamento das tarefas, enquanto nas com-
peticoes se tende a focalizar no resultado. Esta tendéncia leva a que o clima
estabelecido entre os atores seja distinto e que as diferencas verificadas na
competicdo, relativamente ao habitual no treino, possam vir a constituir fato-
res adicionais de perturbacdo. Assim, devem equilibrar-se as duas situacoes,
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para as aproximar e tornar a relacdo consistente e ndo dependente de fatores
circunstanciais incontroldveis.

EXPERIENCIAS ANTERIORES DE SUCESSO-FRACASSO.
Por exemplo, havera tendéncia para se estabelecer um clima relacional
diferente quando se verifica uma sucessdo de maus resultados ao longo
de um periodo mais ou menos longo, em comparacao com o que tende a
passar-se em circunstancias inversas. De modo semelhante, a relacdo sera
influenciada pelo modo como vao sendo cumpridos os objetivos estabe-
lecidos quer para os treinos quer para as competicdes. O treinador, com
uma atitude racional, deverd ser capaz de desmontar as componentes da
prestacdo e transmitir aos discipulos expetativas realistas, competéncias
de evolucdo e capacidade de reinterpretacao das situagoes.

AMBIENTE DENTRO DA EQUIPA.
Tanto nos desportos coletivos como nos individuais, o ambiente entre os
membros do grupo, designadamente quanto ao modo como sdo atraidos
para o grupo e sentem pertencer-lhe, influencia todo o sistema relacional
onde se inclui o treinador. E importante que este tente compreender os
pontos criticos da dindmica do grupo, favoraveis e desfavoraveis, para
poder influencia-la positivamente.

I I R R I R I I I R I I I I I I

E vulgar considerar-se que o treinador possui os conhecimentos, experién-
cia, capacidade de andlise das situacdes desportivas e de resolucao de pro-
blemas, enquanto o praticante possui as capacidades de execu¢do motora
que serao tanto melhor potenciadas, quanto mais eficazmente seguir as
indicacdes do seu técnico. A relagao treinador-atleta obedeceria, assim, a
um processo em que a concecao e planeamento seria a tarefa exclusiva do
treinador, cabendo ao atleta a de execucéo.

Existe, alids, uma tendéncia para que o praticante fique dependente
do treinador em quem procura a seguranga necessdria para compensar
aincerteza e a ansiedade préprias do contexto competitivo. Em muitos
casos, o técnico responde com um estilo diretivo que inibe a criatividade,
autonomia e autoconfianca do atleta.

Todavia, a prética desportiva deve ser um meio promotor do desenvolvi-
mento pessoal dos praticantes. Eles devem encontrar ai, desde as fases mais
precoces, oportunidades de treino das capacidades de andlise e interpretacao
dos problemas com que se confrontam, em paralelo com o conhecimento e
aprendizagem da suas competéncias de lidar com tais problemas. O papel do
treinador reside muito no auxilio a este processo de progressiva maturacao.
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. CONHECIMENTOS

. EXPERIENCIA

. ANALISE

. CAPACIDADE DE PSICOLOGIA
RESOLUCAO DE DO DESPORTO
PROBLEMAS

TREINADOR ATLETA

. CONCECAO

. PLANEAMENTO
. EXECUCAO

. AVALIACAO

PROCESSO DESPORTIVO
Si ol ) FIGURA 11 - Processo relacional
( Istema Coletivo no treino (Serpa).

A maturidade do treinador expressa-se também na sua capacidade de saber
transmitir o controlo das situagdes aos seus discipulos, em funcédo do treino
de autonomia que deve saber proporcionar-lhes. De facto, cada um dos
intervenientes no processo tem o seu crédito de experiéncias, bem como
capacidade de andlise e de gerar solu¢des a partir da perspetiva com que
aborda a situagcao. Podemos, entdo, considerar o processo desportivo como
um sistema coletivo que saira enriquecido se houver colaboracdo mutua na
sua concecdo, planeamento, execucado e avaliagao. O técnico cumpre, assim,
a fungao de promover a autonomia e independéncia do atleta, o que a prazo
tornara o comportamento deste Ultimo muito mais eficaz. Na realidade, no
terreno da competicdo ndo é o treinador que resolve os problemas, mas sim
o praticante, de acordo com as competéncias que desenvolveu de carater
motor, mas também de criatividade e autonomia.
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3.6
u O treinador pode

atingir o mais elevado
grau de competéncia
profissional em
qualquer uma das
fases, uma vez que
tendo cada uma
delas carateristicas
especificas, alguns
técnicos podem
especializar-se
numa delas para

a qual tenham

mais apeténcia e
sensibilidade.

Podemos concluir que as estratégias de treino devem incluir os seguintes
aspetos, adaptados as carateristicas dos praticantes:

= atitude empdtica com o atleta;

= discussdo das tarefas e condicionantes do treino;

= margem de autonomia do atleta no treino e competicao;

= decisdes tomadas a partir do referencial comum constituido pela partilha
de conhecimentos e experiéncias.

A educacao para a autonomia do atleta

O desenvolvimento do desporto levou a constituicdo de uma verdadeira
carreira, percorrida pelos praticantes ao longo de muitos anos, desde que
se iniciam numa determinada modalidade, até atingirem as fases mais evo-
luidas de prestacao. No sistema do desporto de rendimento, colocam-se
objetivos de aperfeicoamento que implicam assinalavel dedicacdo na qual
o treinador tem um papel determinante.

Treinador e atletas, ao envolverem-se intensamente na atividade desportiva,
passam por varias fases de carreira correspondentes ao processo de maturagéo
desportivo e profissional. No entanto, se a realizagao do praticante é simbolizada
pelo atingir do nivel absoluto mais elevado da competicdo desportiva, ja o trei-
nador pode percorrer um caminho de aprendizagem profissional que o leve a es-
pecializar-se em determinada fase de evolucao dos praticantes. O treinador pode
atingir o mais elevado grau de competéncia profissional em qualquer uma das
fases, uma vez que tendo cada uma delas carateristicas especificas, alguns técnicos
podem especializar-se numa delas para a qual tenham mais apeténcia e sensibili-
dade. De facto, um bom treinador ao mais alto nivel da competicao internacional
pode nao possuir as competéncias necessarias ao trabalho em fases anteriores da
evolugao dos atletas, tal como a situagao inversa também é verdade.

Durante a carreira dos desportistas, os treinadores tornam-se figuras de enorme
importancia no desenvolvimento desportivo e pessoal dos atletas, desempenhando
papéis diferenciados em cada fase da carreira.

Por exemplo, nas primeiras etapas, revela-se uma pessoa significativa com um
valor decisivo quanto as questdes da motivagao e envolvimento das criancas e
jovens no desporto. No periodo correspondente a adolescéncia dos praticantes,
se por um lado se pode tornar um modelo adulto complementar ou substituto
da familia, por outro pode ver a sua autoridade contestada num momento em
que os jovens entram facilmente em conflito, decorrente do seu processo de
procura de autoafirmacdo e valorizacdo perante os outros. Na Ultima fase, o
treinador é muitas vezes um apoio indispensavel ao atleta, mas também pode
surgir negativamente relacionado com o abandono, quer por estar associado ao
seu desencadeamento, quer por nao ter prestado o apoio desejado no ultimo
periodo de transicao.



O nivel de conflitualidade é geralmente baixo em todas as etapas, ainda
gue surja um pouco mais elevada a partir do final das etapas de formacao,
0 que pode estar associado ao aumento da tensao da competicdo e de possiveis
desentendimentos pontuais com os treinadores. Tais desentendimentos poderao,
em parte, ficar a dever-se ao facto de os praticantes, a medida que evoluem,
poderem desenvolver perspetivas pessoais sobre procedimentos e decisdes
que, nalguns casos, podem entrar em conflito com o entendimento dos seus
técnicos, ou que estes podem nao considerar de acordo com os desejos dos
discipulos.

As fases de formacgao sao geralmente divididas em iniciacdo e desen-
volvimento. Na primeira, os bons treinadores tém um profundo amor pelas
criangas com quem trabalham e sdo apaixonados pelo seu desporto. Ainda
que ndo sejam muitas vezes grandes especialistas técnicos de todos os aspe-
tos da modalidade desportiva, conhecem perfeitamente os elementos-chave

necessarios a uma correta iniciacdo técnica. Muitos dos atletas que atingiram
niveis elevados de prestacdo recordam os seus treinadores desta fase como
tendo transmitido a estrutura essencial a sua evolu¢ao no desporto.

A relacao treinador-atleta

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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O modo como orientam as sessdes de treino é caraterizado pela alegria que
colocam na atividade e transmitem aos praticantes. Por outro lado, centram-se
predominante no processo de aprendizagem e aperfeicoamento das tarefas,
atribuindo aos resultados desportivos uma importancia secundaria.

A fase de desenvolvimento é caraterizada pela transicao de uma perspetiva es-
sencialmente ludica, para um sistema em que os jovens se inserem em programas
mais rigorosos de treino. Os treinadores que aqui desenvolvem a sua atividade

sdo respeitados pelas sua qualidades técnico-pegagdgicas e seguem critérios de
disciplina e de cumprimento de tarefas mais elaboradas. Sao exigentes quanto aos
processos de trabalho e dirigem-se para objetivos explicitos e definidos, educando
0s jovens na organizacdo do seu comportamento enquanto atletas.

Estes treinadores possuem um elevado nivel de especializacdo técnica
no seu desporto, dominando os detalhes de modo a orientar os praticantes
de forma adequada as suas carateristicas e a fornecer-lhes os elementos
indispensaveis a um nivel elevado de prestacdo desportiva.

Os estudos que se tém ocupado da evolucao da relagdo treinador-atleta per-
mitem, de um modo geral, retirar as seguintes conclusées:

= Existe uma dinamica na relacdo entre treinador e atleta ao longo da carreira.

= Verifica-se uma tendéncia para que a evolu¢ao decorra de uma orientagao
centrada na componente afetiva, para uma orientacdo centrada na tarefa.

= O poder da relagao recai inicialmente sobre o treinador, tendendo, nas fases
mais evoluidas, a ser repartido entre atleta e treinador, com o progressivo
aumento da colaboragdo no processo de tomada de deciséo.

= A orientacdo para a tarefa é facilitada pela existéncia de compatibilidade mu-
tua e confianca entre treinador e atleta, e pelo equilibrio de poder na relagéo.

= O nivel de conflitualidade é normalmente baixo, mas quando existe tem
lugar sobretudo na fase de desenvolvimento e deve-se essencialmente ao
facto de o atleta considerar que o treinador é demasiado exigente no treino,
sentir falta de afeto e atencdo por parte do seu técnico e sentir que lhe é
restringida a autonomia.

De acordo com o conhecimento relativo a carreira do atleta, é importante que
o treinador siga as seguintes linhas de orientagao:

1 . Deve gerir o processo relacional em conformidade com a evolucado das necessidades e
com o desenvolvimento maturacional do atleta, facilitando o seu crescimento pessoal.

2 « Deve levar em conta as alteragdes das motivagdes e objetivos pessoais do atleta e nao
se centrar nas preocupacoes inerentes aos seus proprios objetivos profissionais.




Conclusoes

- Aintervencao do treinador inclui a funcdo instrumental e a funcdo
socioafetiva que devem ser cuidadosamente geridas.

- O exercicio de lideranca do treinador tem expressao no seu estilo de
interacao e de tomada de decisao que devem adequar-se as carateris-
ticas dos atletas (e equipas) e a situagao em que exerce a atividade.

- A comunicacédo que o treinador estabelece com os atletas deve dar
prioridade a escuta, ser empatica, construtiva, determinada pelo res-

peito interpessoal e emocionalmente controlada.

- Os papéis do treinador ao longo do tempo devem responder as neces-
sidades do nivel de maturidade pessoal e desportiva do atleta.

Autoavaliacao

= Quais sdo as principais funcées do treinador?

= De que modo as carateristicas de lideranca do treinador se devem
adequar as carateristicas pessoais dos atletas?

= Quais sdo os elementos bdsicos no processo de comunicagdo?

= Que normas se devem ter em conta para tornar eficaz um proces-
so de comunicagéo?

= Quais sdo as diferencas entre as dimensédes instrumental e so-
cioafetiva da relagéo treinador-atleta?

= Que preocupacgbdes gerais deve ter o treinador nas fase de inicia-
¢ao e de densenvolvimento relativas a carreira do atleta?

A relacao treinador-atleta

PSICOLOGIA
DO DESPORTO
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GLOSSA

CARREIRA DESPORTIVA

Atividade desportiva de longa
duracdo, com o objetivo de realizar
resultados de elevado nivel e impli-
cando um aperfeicoamento continuo
do atleta (Stambulova, 1977).

L

LIDERANCA

Processo comportamental que tem
por objetivo influenciar os indivi-
duos e grupos para que possam
alcancar os objetivos pretendidos.

=

PAPEIS DO TREINADOR

Conjunto de comportamentos
requeridos ou esperados da pessoa
que ocupa uma posicao de lide-
ranga formal no grupo desportivo.
Refere-se ao desenvolvimento das
competéncias técnicas dos atletas,
a sua educacdo para o desenvolvi-
mento pessoal, a organizacao das

condigoes de trabalho e a influéncia
comportamental sobre os indivi-
duos e grupos relativamente aos
objetivos desportivos.
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