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RESUMO

Neste trabalho percorremos a problematica do treino psicoldgico e do
treino mental, definindo e diferenciando estes conteitos e procurando o seu
enquadramento numa metodologia geral de treino desportivo.

Apresentamos, sumariamente, uma das técnicas disponiveis na concreti-
zagdo do treino mental, a visualizagdo mental, dando especial énfase a um
exemplo pritico da sua aplicagio, integrada com outros métodos e técnicas,
em situagdo pré-competitiva de preparagdo para uma prova especifica.

Por ultimo, salientamos que no dominio do treino desportivo de alto ren-
dimento, os factores psicoldgicos parecem assumir, cada vez mais, um papel
nuclear na contribuigdo que disponibilizam para a melhoria da prestagio
individual do atleta em situagio competitiva,

Cabe ao psicologo do desporto ajudar a potenciar o rendimento do atleta.

PALAVRAS CHAVE: Treino Psicologico, Treino Mental, Visualizagio Mental,
Dessensibilizacao Sistematica;

ABSTRACT

In this work we explore the problematic of the psychological training
and mental training, defining and differentiating these concepts and looking
its framing in a general methodology of sports training.
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We present, in a summery way, one of the available techniques in the
concretion of the mental training, the mental visualization, giving special
emphasis to a practical example of its application, integrated with other
methods and techniques, in daily pre-competitive situation of preparation for
a specific competition.

Finally, we point out that in the domain of the top performance sport
training, the psychological factors seem to assume, each time more, a nuclear
paper in the contribution to improve the athlete individual performance in
competitive situation.

It is the paper of the sport psychologist to help to improve the perfor-
mance of the athlete.

Key WORDS: Psychological training, Mental Training, Imagery, Systematic
Desensitisation;

Consideragies iniciais

No dmbito da metodologia do treino desportive é, desde ha algum
tempo, facto consensualmente aceite que as principais componentes do
treino estio associadas aos factores técnico-tacticos, fisicos e psicologicos.
No entanto, como referem alguns autores (e.g., Buceta, 1998; Palmi,
1991), nio nos devemos esquecer que estes factores estao fortemente inter-
ligados, apesar de existir, muitas vezes, a necessidade de os abordar sepa-
radamente,

Por outro lado todos estes componentes devem ser interpretados de
acordo com a especificidade do desporto e do atleta em causa.

A este propdsito, Palmi (1991) dd-nos mesmo a nogdo de um sistema
de engrenagem de trés rodas dentadas, em que, numa primeira (a maior),
encontra-se o treino das vertentes técnico-tacticas, associadas a uma segunda
roda (ligeiramente mais pequena) onde se encontra a componente fisica
que, por seu turno, estd interligada a uma terceira roda (um pouco mais
pequena que a segunda) onde é realgada a componente psicolégica de
treino do atleta.

Deste modo, corroborando a ideia de Palmi (1991), poder-se-a, entao,
dizer que cada um destes factores deve ser analisado separadamente, toda-
via, s6 quando considerados nas suas relagbes reciprocas, assumem a
verdade com que se manifestam na realidade competitiva,

Mesta linha de raciocinio importa aqui trazer, também, a nocao,
comummente partilhada pelo espectador/adepto anonimo do desporto, de
que “ha atletas de jogos e ha atletas de treinos”.

204 Lusiada. Psicologia, Lisboa, n.* 3-4/20006



Do treino psicolbgico e da visualizagho mental, p. 203-216

De facto, esta observagao expressa a capacidade de uns (os primeiros)
conseguirem, em competicio, mobilizar todos os seus recursos fisicos,
técnicos, tacticos e psicologicos, potenciando, assim, a sua prestagao des-
portiva, ao passo que outros nao conseguem, em competi¢io, mobilizar
todas as suas potencialidades.

Apetece-nos dizer que "nac ha volta a dar” ou, se houver, a "roleta”
da competicao ird apontar sempre no mesmo sentido: a resposta esta nos
factores psicologicos. E é precisamente nestes, que cabe centrar a nossa
reflexao no dmbito deste trabalho, ao abordarmos a componente psicolo-
gica do treino.

A este respeito, comegamos por referir que o reconhecimento da
importancia dos factores psicologicos na prestacac desportiva ¢, cada vez
mais, assumido publicamente pela esmagadora maioria dos agentes des-
portivos (e.g., atletas, treinadores, dirigentes, comunicagao social, adeptos
fervorosos ou simples espectadores), no entanto, a sua total integracao
neste meio tem surgido de forma intermitente, levando-nos (aos psicolo-
gos) a reconhecer que esta ¢, até a0 momento, a componente do processo
menos explorada por quem (co) manda o desporto.

Sobre este assunto, Buceta (1998) sintetiza muito bem o que acaba-
mos de dizer. Refere o autor que, de uma maneira ou de outra, sempre se
reconheceu a importancia das questGes psicologicas no desporto, desta-
cando-se, mesmo, a sua influéncia decisiva no funcionamento geral dos
desportistas e, em concreto, no seu rendimento desportivo. Buceta (1998)
continua, mais adiante, dizendo que o conhecimento especializado do
comportamento humano que nos é dado pela psicologia e pela sua meto-
dologia especifica, pode revestir-se de enorme utilidade neste contexto,
como referem numerosos treinadores e desportistas; no entanto, em mui-
tos casos (na esmagadora maioria), nao se conhecem as amplas possibili-
dades de melhoria que pode oferecer a psicologia e, portanto, nao se
obtém, nem sequer se esta proximo, o maximo beneficio desta ciéncia.

Lamentamos, porque cada vez mais a psicologia do desporto abre
caminho ao estabelecimento de uma “metodologia do treino psicologico”,
na perspectiva de um processo de treino integrado dos factores da presta-
¢do a realizar no terreno, ja que todos sio influenciados pelas acgbes
desenvolvidas no quotidiano desportivo dos atletas (Serpa, 1997).

De facto, como referem varios autores (e.g., Alves, 1999; Palmi, 1994),
um dos principios fundamentais do treino psicologico consiste no facto
das suas habilidades poderem ser aprendidas e treinadas de forma seme-
lhante as habilidades fisicas, 0 que aproxima e torna similar, a um deter-
minado nivel, o treino dos processos mentais e 0s outros fipos de treino
(técnico, tactico e fisico).
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Definitivamente, o factor psicologico no processo de treino desportivo
devera ser optimizado tal como os restantes (Serpa, 1990), ja que é tempo
da gestio da componente psicologica do treino “nao ser deixada ao que de
espontaneo tenha lugar na adaptagao do atleta as situagoes que se lhe
deparam ou a intervengdes do treinador apenas baseadas na intuigao ou
no bom senso. Antes devera ser realizada em consonancia com as estrate-
gias de intervengao pratica onde se deverao integrar (...) através de tarefas
o mais possivel associadas a actividade especifica do desporto em causa”
(Serpa, 1997, p.59).

A incorpora¢ao do Treino Mental no Treino Psicolégico

De acordo com Nitsch (1985; in Samulski, 2002), o objective do treino
psicologico consiste na modificagao das bases psiquicas da regulacao do
movimento. Esta modificagao sera alcangada com a ajuda de procedimen-
tos psicoldgicos.

Em decorréncia desta definicao de treino psicq]dgicc. Samulski (2002)
estabeleceu os seguintes objectivos principais que podem ser alcangados
através de medidas psicoldgicas de treino: “1) A melhoria planeada e siste-
matica das capacidades e habilidades psiquicas individuais do rendimento;
2} a estabilizacao e optimizacao do comportamento na competiciao; e, 3)
a aceleracao e optimizagao de processos de regeneragio psicologica” (p. 9).

Para alcangar estes objectivos, o autor baseia-se no seguinte modelo
proposto por Nitsch (1987; in Samulski, 2002).

FIGURA 1

Modelo das diferentes formas de treine psicologico no desporto
{adaptado de Nitsch, 1987; Fonte: Samulski, 2002)

| TREINO PSICOLOGICO

Treing 'fﬂ" ““F_"“““"‘“ Tremo de Auto-Controlo
‘ psicologicas
Thet s sl Treino Treino de Treino de
de concentragiio Auto-motivacio Psico-regulagio

(Farite: Samulski, 2002
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Neste modelo, o objectivo do treino das capacidades psicologicas con-
siste em desenvolver, estabilizar e aplicar as capacidades e habilidades
psiquicas em diferentes situagoes, de forma variada e flexivel. Por outro
lado, através do treino de auto-controlo, o desportista deve aprender a
auto motivar-se e a regular-se (sem ajuda externa) nas situagtes extremas
e dificeis de treino e competigdo, com o objectivo de evitar reacgoes psico-
logicas exageradas (e.g., ansiedade, raiva) e comportamento social inade-
quado (e.g., conduta agressiva),

Mo que respeita ao treino das capacidades psicologicas, o autor dis-
tingue o treino mental do treino de concentragdo.

Por treino mental entende-se a imaginagao, de forma planeada, repe-
tida e consciente das habilidades motoras e técnicas desportivas, ao passo
que o treino de concentragao constitui a melhoria da capacidade de focali-
zar a atengao num ponto especifico do campo da percepcao.

E aqui cabe fazer um paréntesis no modelo proposto por Nitsch, para
referir que Samulski (2002) define que o treino mental é orientado para
dois objectivos no desporto: o5 movimentos e as situagoes. Como movi-
mentos entende-se as habilidades motoras especificas desenvolvidas nos
desportos (técnicas), e como situagcdes as acgbes tacticas e estratégicas
inseridas dentro de um contexto especifico (ver Figura 2).

FIGURA 2
Formas de treine mental (adaptado de Samulski, 2002)

Treies hesasl
Movimendos Situagiies
Tenicas Taciscas
desporivas desporiivas
[ I | |
Imisglnsgde Imaginagio Imaginagio Imapinsiis Imapinacio lmaginacio
anfecipatoria indegrativa relroactiva anfecipatiria infegrativa reironctiva

{Adaptads de Samulski, 2003)

A imaginacao destes objectivos pode ser realizada em trés formas
temporais: antecipatoria, integrativa e retroactiva.

Na imaginagao antecipatoria tenta-se visualizar mentalmente uma
acgao a ser realizada, de maneira a prepara-la procurando controlar os
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factores internos e externos, de modo a optimizar as condigbes técnicas,
tacticas e psicologicas para a realizagio da acgdo (e.g., no futebol, a marca-
cao de livres directos ou grandes penalidades). Na imaginagao integrativa
procura-se imaginar a acgdo durante a competicdo como uma forma de
integrar os estimulos cognitivos, motores e psicologicos, com o fito de
atingir uma melhor performance. Finalmente, na imagina¢io retroactiva
(“mental replay”) que consiste em imaginar uma acgao ja realizada, pro-
cura-se analisar e avaliar as acgbes anteriores de modo a possibilitar um
feedback positivo para a regulacido das acgbes futuras sob os aspectos
motor, técnico e psicologico (Samulski, 2002).

Retomando o modelo de treino psicologico de Nitsch (1987; in
Samulski, 2002) importa, ainda, referir que o autor divide também o trei-
no de auto-controlo, em treino de auto-motivacio e treino de psico-regu-
lagéo.

Através do treino de auto-motivacio pretende-se alcancar os seguin-
tes objectivos: 1) alcance do melhor nivel possivel de activagdo; 2) desen-
volvimento da motivagio de rendimento e da “for¢a de vontade”; 3) fixa-
¢io de objectivos exigentes e reais; 4) atribuigdo causal de sucesso e
fracasso de forma adequada; e, 5) desenvolvimento da auto-motivagao e
da auto-responsabilbidade.

Por seu turno, o objectivo do treino de psico-regulacaoc consiste na
estabilizagdo e reestabilizagao de um nivel 6ptimo das fungbes psico-vege-
tativas. De acordo com o tipo de problema psico-regulativo existente,
aplicam-se uma das técnicas seguintes: técnica de relaxacao, de activagao
ou de estabilizacio.

Feita uma simula do que é 0 modelo de treino psicologico proposto
por Nitsch e adaptado por Samulski (2002), importa, agora, referir que
um dos critérios que presidiu a sua escolha para ilustrar este trabalho,
assenta no esclarecimento de alguma inconsisténcia terminoldgica que
encontramos na literatura, acerca dos conceitos de treino psicologico e
treino mental. De facto, quando pesquisamos o que alguns autores escre-
veram sobre o tema encontramos, ndao raras vezes, alguma “confusao de
conceitos”, ao referir-se “treino psicolégico” quando se pretende dizer
“treinc mental” sendo o inverso igualmente verdadeiro.

Este modelo permite, entdo, o esclarecimento desta incongruéncia ao
integrar o treino mental num conceito mais amplo e abrangente denomi-
nado treino psicolégico. Faz-nos sentido que assim seja e é, deste modo,
que entendemos a relacao entre os dois conceitos.

Feito o esclarecimento, importa dizer para finalizar este ponto que
Serpa e Araljo (1996; in Serpa & Rodrigues, 2001) desenvolveram um
Modelo Integrado de Treino Psicoldgico em que uma das ideias chave
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assenta no facto de que nada do que venha a ser trabalhado do ponto de
vista psicologico podera ser desinserido das restantes componentes do
treino, onde se incluem os aspectos técnicos, ticticos e fisicos. E a partir
da situacio-problema desportiva que se promovera o desenvolvimento
global do praticante.

Neste modelo, o treino psicologico €, entdo, perspectivado como um
elemento integrante do processo de treino desportivo. Os factores psicolo-
gicos vao evoluindo de acordo com a maturagao do praticante ao longo
da sua carreira, em constante interaccao com as restantes dimensdes da
vida do desportista (Serpa & Rodrigues, 2001).

O grande contributo deste modelo, em nossa perspectiva, reside na
harmonia Desportista-Homem que os autores preconizam, ja que, nao so
se pretende que os atletas desenvolvam competéncias especificas facilitado-
ras da adaptagdo as situagoes desportivas, como, simultaneamente, se apela
a uma participacao activa do desportista e ao desenvolvimento de compe-
téncias pessoais e sociais com efeitos noutras esferas da vida.

Serpa e Aradjo (1996; in Serpa & Rodrigues, 2001) sintetizam num
pardgrafo o seu conceito de treino psicologico: trata-se de “um processo
sistematico, planeado e multidimensional de estimulagiao das caracteristi-
cas psicologicas modificaveis, bem como de gestio das nao modificaveis,
através de um conjunto consistente de estratégias e téenicas que desenvol-
vam a capacidade de adaptagdo visando o desenvolvimento desportivo do
atleta”.

Treino mental: Principios gerais

O processo cognitivo conhecido como Treino Mental ¢ estudado pela
psicologia do desporto ha ja algumas décadas (a este proposito ver, por
exemplo, Suinn, 1993; Hall, 2001). De facto, como referem Sanchez e
Lejeune (1999), entre todas as técnicas, programas ou habilidades psicold-
gicas existentes, poucas tém sido tdo estudadas, poucas acumulam tanto
volume de trabalho, poucas interessam tanto aos investigadores e poucas
sao tao utilizadas pelos atletas e tido valorizadas pelos treinadores como o
treino mental.

Ao longo dos anos varios autores definiram o conceito de treino
mental, entre os quais Corbin (1972; in Suinn, 1993), que o considera
como a repeticio de uma tarefa sem movimento observavel, com o intuito
especifico de aprender. Esta definicao, comentada por Suinn (1993) como
genérica, ja que cobre um campo diversificado de actividades que pode
ndo incluir necessariamente as componentes visuais, auditivas, proprio-
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ceptivas e os elementos emocionais, abriu caminho a uma outra definigio
mais abrangente em que o treino mental é considerado como sendo “o
treino sistematico, a longo prazo, de skills e atitudes mentais com o objec-
tivo de aumentar o controlo sobre a performance, comportamentos, emo-
¢oes e processos fisicos” (Suinn, 1993),

Feita esta pequena nota introdutdria sobre o conceito de Treino Men-
tal, importa, agora, referir que nao cabe no dmbito deste trabalho descre-
Ver as varias teorias explicativas desta tematica (para uma descrigcio deta-
lhada desta linha de investigacao ver, por exemplo, Suinn, (1993); Alves,
(1999); Hall, (2001). A este respeito limitamo-nos apenas a sublinhar que,
no nivel de evolugdo a que chegou a psicologia do desporto, cabe aos seus
especialistas (psicologos do desporto) por em pritica os vérios modelos de
acordo com as caracteristicas pessoais e contextuais apresentadas, reafir-
mando que nio se pode fazer uma boa aplicagdo pratica se ndo basearmos
a nossa intervengdo num bom modelo tedrico. Se assim ndo fosse cairia-
mos, inevitavelmente, no que Serpa (1990, 1997) denomina de intervengio
intuitiva, espontanea ou baseada no bom senso.

Assim sendo, vamos de seguida analisar uma das vérias técnicas de
treino mental, dando especial énfase a um esbogo pratico das suas aplica-
coes.

A Visualizacio Mental

Uma das técnicas disponiveis para concretizar o Treino Mental é a
chamada Visualizagao Mental (por muitos autores também denominada
de Imagética, proveniente do termo em inglés “Imagery”).

Antes de definirmos o que se entende por Visualizagio Mental, socor-
remo-nos de uma afirmagdo de Alves (1999; p. 3) que é ilustrativa do
pensamento de alguns agentes com responsabilidade no desporto: “Mui-
tos treinadores pensam que o abaixamento no rendimento desportivo dos
atletas por auséncia de competéncias psicologicas poderd desaparecer
como por artes magicas!”. Em alternativa a magia, Vealey e Walter (1993)
propoem o treino de Visualizagao Mental como uma técnica que programa
a mente para responder como foi programada, adiantando, logo de seguida,
que, tal como as habilidades fisicas, o treino da habilidade psicologica de
Visualizagio Mental requer e obedece a uma pratica sistematica para se
tornar eficaz.

A Visualizagdo Mental ¢, entdo, uma técnica que programa a mente e
0 corpo para responderem optimamente. Através do uso da Visualizagio
Mental, os desportistas adquirem a capacidade de ver e acreditar, o que
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lhes da confianga, focalizando-os para desempenhar com sucesso as suas
tarefas desportivas (Vealey & Walter, 1993).

De acordo com Hall (2001), a Visualizacao Mental ao evocar as carac-
teristicas de um objecto ou situagio ausente, que foi percebido no passado
ou pode acontecer no futuro, permite a sua utilizagio por todes quantos
0 queiram.

Também Suinn (1993) considera que as técnicas de Visualizagao Men-
tal sdo particularmente uteis na consecugio de varios objectivos, incluindo
o transfer para situagbes de competigao, a melhoria das respostas especifi-
cas correctas e, nalguns casos, a eliminagio de pensamentos negativos e
ansiogenicos.

Como refere Alves (1999), muitos atletas tém utilizado a Visualizagao
Mental com a esperanga de melhorar a sua performance desportiva (e.g., ©
tetra campedo olimpico Greg Louganis, citado em Serpa, 1998), no entan-
to, muitos ndo o fazem de forma sistematizada e com a frequéncia deseja-
vel (Hall, 2001).

Por outro lado, importa dizer, também, que ao falarmos de Visualiza-
¢io Mental estamos a referir-nos ao facto das imagens mentais poderem
incorporar varias caracteristicas sensoriais. Esta evidéncia, consensual na
literatura, € bem expressa pela defini¢do pragmatica recentemente oferecida
por Hall (2001; p. 529) a este respeito: “Imagética é uma experiéncia que
imita a experiéncia real. Podemos estar atentos a “ver” uma imagem,
sentindo movimentos como uma imagem ou experimentando uma ima-
gem de cheiro, gostos ou sons sem experimentar, de facto, a propria
realidade (...). Difere dos sonhos, nos quais estamos acordados e conscien-
tes quando formamos uma imagem”.

Assim, ao pretender produzir uma imagem mental o mais aproxima-
da possivel da realidade, o atleta, durante a Visualizagdo Mental, ndo so
visualiza o acontecimento na sua mente, como reintegra a experiéncia
completa, incluindo os aspectos visuais, auditivos, olfactivos, tacteis, qui-
nestésicos e emocionais utilizados durante a execugio real (Alves, 1999).

Como referem Vealey e Walter (1993) a Visualizagio Mental é “a utili-
zacao de todos os sentidos para recriar ou criar uma experiéncia na
mente” (p. 201). Outros dois aspectos particularmente importantes da
Visualizacio Mental consistem no facto do sujeito estar consciente da
experiéncia, e da visualizagio ocorrer na auséncia do estimulo real que,
normalmente, a desencadeia (Alves, 1999). Dando um exemplo, para que
um piloto experiencie as sensagbes associadas ao momento do arranque
numa prova de F1, ndo € necessario que esteja presente perante toda a
envolvéncia fisica do contexto.
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No entanto, como sublinha Alves (1999), para que as imagens visua-
lizadas sejam o mais proximas possivel da realidade, e deste modo, mais
eficazes, o atleta necessita de recriar a situagio com todos os seus ingre-
dientes, 0 que so se consegue se estiver atento a toda a informagéo que o
rodeia. Para isso o atleta tem que se treinar na captacio de todo o tipo de
informacao relativa a situagio.

Em decorréncia do exposto anteriormente importa dizer, também,
que a influéncia da Visualizagdo Mental na performance pode ser determi-
nada por diversas variaveis, no entanto, por razdes de enquadramento
estratégico com o objectivo deste trabalho, entendemos remeter o leitor
interessado para a consulta de outros autores (e.g., Hall, 2001) no que
concerne a uma revisiao detalhada das variaveis mediadoras da Visualiza-
¢ao Mental.

Assim, a este proposito, reforamos a ideia da necessidade do atleta
conseguir criar imagens o mais proximas possivel da realidade para que a
Visualizagao Mental possa atingir a maxima eficacia. Como habilidade que
¢, podera, portanto, ser treinada em varios quadrantes: quer na captagio
sensorial das caracteristicas da situagdo, quer na nitidez, quer, ainda, no
controlo da imagem (Alves, 1999).

De acordo com Alves (1999), os requisitos para este tipo de treino
assentam nos seguintes pressupostos: necessidade de um estado de relaxa-
¢do, experiéncia pessoal, a propria perspectiva e a vivéncia de forma pro-
funda, “viva".

Em suma, “a pratica da visualizagdo deve ser utilizada criteriosamente
até que os atletas tenham uma ideia razoavel do que se pretende da
habilidade e as sensa¢bes a ela associadas” (Alves; 1999, p.15). A Visualiza-
¢ao Mental pode-se tornar util quando se inicia a aprendizagem de habili-
dades, combinando séries de habilidades conhecidas com uma nova, for-
mando um movimento mais complexo (Christina & Corcos, 1988; in
Alves, 1999). Os mesmos autores referem que pode, ainda, ser muito eficaz
quando a habilidade tenha sido bem aprendida, devendo existir uma com-
binagdo harmoniosa no uso da Visualizagio Mental e da pratica fisica.

Deste modo, a Visualizagdo Mental, podendo ser utilizada para criar-
mos novas experiéncias nas nossas mentes, da-nos, também, a possibili-
dade de, efectivamente, podermos lidar com um problema ou situagao,
antes mesmo de nos confrontarmos com ele na vida real. Assim, se o
problema surgir estamos melhor preparados para lidar com a situagio.

Vamos, de seguida, dar um exemplo da aplicagio da Visualizagio
Mental, integrada com outras técnicas e métodos, na resolugio de proble-
mas relativos a gestao do stress, ansiedade, auto-confianga e na prepara-
¢ao de estratégias para uma competicao especifica.
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Uma aplicacio da Visualizacao Mental

Este pequeno esbogo deve ser entendido, apenas, como um mero
exercicio académico justificando-se, tao so, por ser uma feliz coincidéncia
entre o que um ex-atleta de elite nos relatou como tendo sentido momen-
tos antes da sua participagio Olimpica e o que constitui um dos trata-
mentos mais utilizados no dominio da ansiedade, a dessensibilizacao
sistematica.

Assim, comegamos por definir sucintamente o que ¢ a dessensibiliza-
¢ao sistemdtica para, de seguida, tracarmos uma possivel hierarquia de
situagbes potencialmente ansiogénicas para um atleta de elite na modali-
dade de Atletismo.

A dessensibilizagdo sistemdtica incorpora o treino de relaxamento e a
visualizacao de situacdes ou acontecimentos geradores de ansiedade, apre-
sentados por ordem hierarquica e de intensidade crescente, ao mesmo
tempo que o sujeito permanece num estado de relaxamento (Cruz, 1996).
Embora vise, essencialmente, a redugdo da componente emocional da
ansiedade, a dessensibilizacao implica, também, processos cognitivos que
orientam o individuo para prestar atengio e praticar “pistas” de relaxa-
mento, enquanto imagina que se encontra em situagoes geradoras de
stress ou ansiedade (Cruz, 1996).

De acordo com Cruz (1996), a dessensibilizagao sistematica ¢ parti-
cularmente aconselhada quando um atleta desenvolve um medo forte e
extremamente debilitador e prejudicial para o seu rendimento (algo acima
do “seu nivel habitual” de ansiedade). E o caso, por exemplo, de um
desportista que apresenta um medo intenso de competir em determinados
locais ou certos tipos de competigao.

Iniciando-se com a aprendizagem da técnica do relaxamento mus-
cular, a dessensibilizagdo sistemdtica prossegue com a formulagdo de uma
hierarquia de cerca de uma dezena de situagbes geradoras de ansiedade
(ordenadas por ordem crescente de intensidade). Segue-se a etapa da ima-
ginagio mental de cada uma das situagbes ansiogénicas. Durante alguns
segundos o atleta comega a imaginar a primeira situagao da hierarquia (a
menos ansiogénica) e, assinala (levantando a mao), quando e se sente
alguma tensao. Nesse momento, recorrendo acs procedimentos de relaxa-
mento muscular, o atleta devera tentar relaxar-se, enquanto imagina a
situagao. A imaginacdo da cena seguinte na hierarquia so ocorrera quando
o atleta for capaz de imaginar a situagao anterior sem evidenciar qualquer
reaccao de ansiedade.
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Um conjunto de situagdes potencialmente ansiogénicas para um atleta
de fundo, olimpico, que poderia ser objecto de dessensibilizacio sistemética
seria:

1) "Impacto” da entrada no estadio olimpico;

2) Olhar para as bancadas repletas, sentindo-se observado por todo
o publico;

3) Ouvir e sentir os aplausos do publico (dirigidos a ele proprio e
aos adversarios);

4) Ouvir o “speaker” do estadio pronunciar o seu nome e relatar o
seu palmarés;

5) Todas as camaras apontadas a si: a sua imagem estava projectada
nos 2 écrans gigantes do estadio e, provavelmente, “todo o mundo
me esta a ver neste momento”;

6) Constatar a expressao emocional nos rostos dos seus adversarios
("o meu mais directo adversirio tinha uma expressio de quase
furia ou mesmo odio”);

7) Ja em situagio de corrida: colocagio/posicionamento no pelotio a
partir da 2' volta; 8) Estar atento para poder responder aos ata-
ques (vulgo “esticoes”) do pelotao;

9) Posicionamento estratégico a entrada para a altima volta (“na
entrada para os Gltimos 400 metros ha que estar do lado de fora
para poder responder e/ou desferir um ataque”);

10) Desferir o ataque final.

Deste modo, ao serem trabalhados estes aspectos, sequencialmente,
na dessensibilizacio sistematica, o atleta vai ficando, aos poucos, dessensi-
bilizado para cada uma das situagies da hierarquia de ansiedade, até ser
capaz, flinalmente, de lidar eficazmente com a Gltima situacio ansiogénica
da hierarquia.

Reforga-se, neste exemplo, a ideia da necessidade do desportista fazer
uma aprendizagem prévia de relaxamento muscular para, posteriormente,
passar ao treino da Visualizacio Mental.

Tomamos a opgao de trazer aqui este exemplo, com o objectivo de
ilustrar que viérios métodos, técnicas e estratégias utilizadas na Psicologia
do Desporto poderdo ser integrados num todo, quando a situagio o
aconselhar e para beneficio do atleta, podendo-se dizer, em (ltima andlise,
que a sua utilizagio nio s6 se recomenda vivamente como, em muitos
casos, se impoe.
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Sintese final

O Treino Psicologico tem-se tornado, ao longe dos anos, cada vez
com maior incidéncia, objecto de estudo dos investigadores da psicologia
do dcspnrtﬂ, existindo ja, a nosso ver, suporte teorico amplamente consis-
tente para a sua integracac plena no processo global que constitui o
Treino Desportivo.

No entanto, existe, ainda, no contexto desportivo nacional, o que
Fonseca (2000) denomina de paradoxo do discurso versus percurso. Isto ¢,
no plano do discurso todos parecem salientar a importancia e necessidade
de se procurar preparar o melhor possivel os atletas e as equipas no
dominio psicolégico, no entanto, quando se procura saber quantos sao os
especialistas desta drea do conhecimento cientifico que séo convidados a
trabalhar de forma regular e sistematica com equipas de alta competigao,
verificamos que o percurso ¢ substancialmente diferente, pois essa nao ¢,
de maneira alguma, a regra observada.

Fazemos aqui um paréntesis para citar o que Brito (2000) extraiu, a
este respeito, em decorréncia da sua vasta experiéncia no campo da Psico-
logia do Desporto Aplicada. Diz o autor, “ (..) ndo ha atletas, por mais
notdveis que sejam, que recusem o apoio e o treino psicologico, por des-
crenga, por o julgarem desnecessario. Ha sim muitos atletas que a ele nao
tiveram acesso, a quem ele foi dificultado. Resta saber porqué e por quem”
(Brito, 2000; p.31).

Cabe a nova geragao de psicologos do desporto fazer passar a nogao,
de uma vez por todas, de que a intervengdo psicolégica nao deve ser vista
como uma fraqueza, mas sim como mais uma forma do desportista melho-
rar a sua performance, bem como a sua evolugio como pessoa.

Ignorar o contributo que a psicologia do desporto pode fornecer para
optimizar o comportamento desportivo e o bem estar e desenvolvimento
pessoal e humano do atleta, é limitar significativamente a realizagdo do
seu potencial e precipitar desadaptagbes que, por vezes, revestem um
caracter dramatico (Serpa, 1990).

De facto, hd que partir definitivamente para uma abordagem holistica
do processo de treino desportivo, integrando o treino psicologico numa
rotina didria, aplicada por profissionais qualificados, com o intuito de
favorecer a plena integracdo do desportista no seu designio mais amplo de
Homem.

Os desafios que os atletas colocam a si proprios podem ser o segredo
determinante da sua constante evolugdo e inesgotavel motivacao. Alcance-
-se¢ 0 que se alcangar, chegue-se onde se chegar, ha sempre algo mais a
fazer... um patamar superior para transpor.
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