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RESUMO
Existe atualmente grande preocupagdo por parte da comunidade cientifica em

compreender os fendmenos e comportamentos associados a pratica desportiva de
competi¢dao. Na area da Psicologia do Desporto muitos tém sido os esfor¢os no sentido
de, determinar e demonstrar os efeitos positivos do Treino de Competéncias
Psicoldgicas. O propdsito deste estudo ¢ verificar os efeitos da aplicagdo de um
Programa de Treino de Competéncias Psicologicas, com vista a melhoria da
Performance da Viragem de Crol, e ao desenvolvimento de variadas Competéncias
Psicoldgicas. Para alcangar os objetivos propostos a realizagdo deste estudo, foram
constituidos dois grupos de atletas (Experimental e Controlo), com idades entre os 11 e
os 13 anos, avaliados em duas fases, inicio e fim do Programa de Treino de
Competéncias Psicologicas. O método utilizado para a avaliagao dos resultados foi, a
Escala de Avaliagdo de Competéncias Psicologicas, (OMSAT-3) e uma Ficha de
Avaliacdo/Observagao da Viragem de Crol. Da anélise dos resultados obtidos, conclui-
se que o Treino de Competéncias Psicologicas pode melhorar a Performance da
Viragem de Crol, podemos concluir que os atletas sujeitos ao Programa de Treino de
Competéncias Psicologicas melhoraram no pds-teste as pontuagdes obtidas na avaliagcdo
da qualidade de execugdo da Viragem, bem como diminuiram a velocidade de execugao
da mesma, apresentando maior percentagem de melhoria no pos-teste. Ao nivel das
Competéncias Psicologicas, € possivel concluir que os atletas do Grupo Experimental

apresentam melhorias comparativemente com o Grupo de Controlo.

PALAVRAS — CHAVE: Competéncias Psicologicas, Viragem de Crol, Treino Psicologico.

INTRODUCAO
A investigagdo cientifica na area da Psicologia do Desporto aponta para o
conhecimento e compreensao dos fatores associados a pratica desportiva de competigao,

incluindo os fatores psicologicos, alertando para a necessidade de se compreender quais

1/15



as Competéncias Psicologicas que interferem no desempenho dos atletas. A
investigacdo experimental (Orlick et al., 1992; Cuz & Caseiro, 1997; Thelwell &
Greenless, 2001; Salas & Salazar, 2004; Ramires et al., 2001; Evans, Jones & Mullen,
2004; Calmels et al., 2004; Gomes, Sa & Sousa, 2004; Rodriguez & San Juan, 2005;
Marques & Gomes, 2006; Rodriguez & Galan, 2007; Salmela et al., 2009), ao longo de
varios anos e também as investigacdes mais recentes tém demonstrado a importancia e
os efeitos positivos do Treino das Competéncias Psicologicas associado ao Treino das
Competéncias Fisicas e Técnicas.

O Programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas prevé a preparagao
psicologica dos atletas em fungdo da aprendizagem ou treino de Competéncias
Psicoldgicas consideradas relevantes para a competicdo e suscetiveis de alterar a
disposi¢cdao mental do atleta, para além disto, promove a auto-confianga, motivacao para
a prova e para o treino e atribui competéncias para a regulagdo dos niveis de stress em
situagdes de treino e competi¢do. E frequentemente definido como um “Programa que
identifica, analisa, ensina e treina as competéncias cognitivas e mentais mais
diretamente relacionadas com o rendimento desportivo”. (Alderman, 1984 cit. Cruz &
Viana, 1996, p.534). Cruz e Viana (1996) referem que subjacente a tais programas esta
a ideia de que as capacidades psicologicas assim como as capacidades fisicas e técnicas,
podem ser aprendidas, adquiridas ou melhoradas através do ensino, do treino e da
pratica, referem também que os objetivos dos Programas de Treino de Competéncias
Psicologicas estao centrados em dois aspetos fundamentais como, a promocao do
crescimento e desenvolvimento pessoal e a promog¢do e otimizagdo do rendimento
desportivo. Cruz e Viana (1996), bem como outros autores (Harris & Harris, 1984;
Bernard, 1985; Nideffer, 1985; Suinn, 1986; Martens, 1987; Cruz, 1987; Orlick, 1990;
Williams, 1993; Loher, 1993; Raposo, 1994, in Cruz & Viana, 1996, p.535) fazem
referéncia 4s principais Competéncias Psicoldgicas abordadas e sugeridas em diferentes
Programas de Treino Psicologico, como, Relaxamento, Imaginacdo/Visualizagdo
Mental,  Pratica Mental,  Concentracdo/Focalizacdo da  Aten¢do,  Auto-
controle/Pensamentos Positivos, Auto-confiangca, Controle do Stress/Ansiedade,
Formulagao de Objetivos, Comunica¢do, Motiva¢do/Envolvimento, Coesdo das
Equipas, Rotinas/Planos Competitvos e Rituais.

A modalidade de Natacdo Pura tem evoluido ao longo dos tempos como
resultado da grande procura pela eficacia, através de novos métodos de observacao,

novos conceitos e novas metodologias de treino, de acordo com Absaliamov &
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Timakovoi, 1990 in Aymerich e Iribas (2005), os niveis de rendimento atingidos
atualmente exigem uma prepara¢do cada vez mais pormenorizada de cada nadador.
Desta forma, Silva et al. (2006), referem que o atleta treina, com vista a maximizar o
rendimento desportivo bem como a melhoria da performance e execucdo motora, o
objetivo ¢ otimizar a0 maximo a performance do nadador, e como tal, compete a equipa
técnica observar e estudar o comportamento do seu atleta.

Garcia e Vasconcelos Raposo, 2002 in Dosil (2002) sugerem que quando se
pretende intervir na Natagao do ponto de vista psicoldgico, € necessario ter em conta as
diversas especificidades desta modalidade, no treino e em competicdo € que os
momentos chave de qualquer prova sdo as Partidas e as Viragens. A existéncia de
provas de velocidade (curta distancia) e provas longas (longa distancia) condiciona o
comportamento do atleta na competicao, exigindo diferentes esfor¢os e capacidade
fisica que devem ser tidos em conta na planificagdo do treino psicologico. Estes autores
referem que qualquer que seja o trabalho psicoldgico a realizar, deverd ser efectuado,
tendo como base, um conjunto de caracteristicas evidenciadas pelos investigadores da
area da Psicologia do Desporto, e que sdo geralmente associadas aos atletas de maior
éxito desportivo, como exemplo: a) apresentam elevados niveis de autoconfianca e auto-
eficacia, b) apresentam elevados niveis de concentragdo, c¢) sdo mais resistentes aos
multiplos fatores de distracdo a que estdo sujeitos, d) apresentam maior preocupagao
com a qualidade de execug¢do do que propriamente com o resultado, €) apresentam
maior controlo sobre a sua ativagdo fisioldgica, f) apresentam durante as competigoes
maior capacidade de foco atencional.

A investigagdo cientifica da area da Psicologia do Desporto na modalidade de
Natacao tem demonstrado grande preocupag¢dao no conhecimento das Competéncias
Psicoldgicas subjacentes a pratica desta modalidade em situagcdes de treino e
competicdo, alguns dos estudos realizados (Vasconcelos-Raposo, 1993 cit. Garcia &
Vasconcelos, 2002; Garcia & Vasconcelos Raposo, 2002 in Dosil, 2002; Fernandes,
2003; Simoes & Alves, 2004; Araujo & Gomes, 2005; Santos & Alves, 2006; Santos,
2008), tém permitido chegar a algumas conclusdes favoraveis a implementagdo de
Programas de Treino de Competéncias Psicoldgicas. Garcia e Vasconcelos Raposo,
2002 in Dosil (2002) diferenciam os nadadores de elite de outros nadadores
reconhecendo nos primeiros, competéncias que podem ser desenvolvidas/treinadas entre
as quais: 1) habilidade para enfrentar a competi¢ao de uma forma relaxada, associada a

bons niveis de autoconfianca e de autoeficdcia e auséncia de pensamentos negativos
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relativos 4s suas capacidades de nadador, para alcangar os objetivos a que se propds, 2)
sabe aceitar as competicdes em que nao teve tdo boa prestacdo, 3) sabe definir objetivos
realistas, 4) atinge um equilibrio adequado entre o seu eu-real e o seu eu-ideal.

Estudos recentes (Simdes & Alves, 2004; Araujo & Gomes, 2005; Santos &
Alves, 2006; Santos, 2008) demonstram a efetividade da Pratica Mental e do uso da
Visualizagdo Mental na melhoria da performance desportiva, bem como na melhoria de
padrdes técnicos especificos, sugerem também a importancia da implementacdo de
rotinas de Treino Psicoldgico na diminui¢cdo dos niveis de ansiedade em situagdes de
competi¢dao, aumentando as suas capacidades para lidar com as exigéncias impostas nos
escaldes competitivos mais avancados. Santos e Alves (2006), referem-se também, a
melhoria dos padrdes técnicos e a melhoria da qualidade de Nado, ap6s a aplicagdo de

Treino de Competéncias Psicologicas.

METODOLOGIA

DESCRICAO DA AMOSTRA

Participaram neste estudo catorze atletas de ambos os sexos com idades
compreendidas entre os 11 e os 13 anos. Os atletas que compdem a amostra sao
praticantes federados do escaldo de infantis da modalidade de Natagdo Pura. Para o
estudo em causa foram constituidos dois grupos, um Grupo de Controlo € um Grupo

Experimental.

PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Os atletas do Grupo Experimental foram sujeitos a um Programa de Treino de
Competéncias Psicolégicas que teve a duracdo de uma época desportiva, num total de
84 sessoes de Treino Psicologico. Para aferir se existem diferencas na Performance da
Viragem de Crol dos atletas, foram feitas a avaliagdo quantitativa (a partir do controlo
dos tempos de execucdo) e a avaliagdo qualitativa (a partida da avaliacdo da execucdo

técnica) da Viragem antes e ap0s a aplicagdo do treino psicologico.

INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

Foi utilizada a Escala de Avaliagdo de Competéncias Psicologicas, Versao
Portuguesa do Ottawa Mental Skills Assessement Toll (OMSAT-3), de Durand-Bush,
Salmela e Green-Demers (2001). Foram feitos registos de video de imagens

subaquaticas da Viragem de Crol, através da colocagao de referenciais dentro de agua,
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na marca dos 5 metros antes da parede e da utilizagdo de uma caixa estanque, designada
Coach Scope. Considerando a idade dos atletas, foram controladas algumas varidveis de
crescimento, como o peso e altura e foram recolhidos os valores do tempo e da altura do
salto no Ergojump. Foi utilizada uma Ficha de Observa¢do/Avaliagdo para a avaliagao
qualitativa da Viragem. Esta ficha foi desenvolvida com o recurso a um conjunto de
peritos que asseguraram a sua validag@o e foi desenvolvido um sistema de pontuacao,
que consistiu em pontuar o desempenho do nadador em cada uma das fases especificas
da Viragem, variando entre uma pontuagdo maxima de 38 pontos e minima de 24
pontos. Cada fase especifica foi pontuada numa escala de 1 a 3 pontos, nas duas
avaliagdes (inicial e final): 1) Mau (execucdo mal feita); 2) Satisfaz (execugdo

aceitavel); 3) Bom (execucdo perfeita).

PROGRAMA DE TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS
As sessoes de treino foram planeadas em funcdo da época desportiva e das
diferentes especificidades do treino fisico, sendo realizadas duas sessdes de treino de

competéncias psicoldgicas semanais, de aproximadamente 20 minutos cada.

RESULTADOS

Para o estudo em causa, procurou-se estabelecer algumas relagcdes e
comparagoes para os grupos considerados, entre as avaliacdes efetuadas (inicial e final),
em torno dos efeitos da aplicagio de Programas de Treino de Competéncias
Psicologicas e da melhoria da Performance da Viragem de Crol, procurou-se também
estabelecer uma correlagdo entre a melhoria da Performance da Viragem e o
desenvolvimento de Competéncias Psicoldgicas.

Considerando as variaveis idade, peso e altura € possivel constatar que os grupos
apresentados sdo relativamente proximos, apesar de se verificar que os atletas do Grupo

Experimental sdo em média mais novos, mas mais pesados e mais altos (Quadro 1).
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Idade (anos) 11,9
Peso (Kg) 34,0 49,0 40,3
Altura (cm) 142,0 154,5 148,1
Idade (anos) 11 13 11,7
Peso (Kg) 32,0 52,0 43,1
Altura (cm) 143,0 159,0 152,3

Quadro 1 — Caracterizagdo dos Grupos da Amostra

Relativamente a avaliagdo da Performance da Viragem de Crol (Grafico 1),
avaliagdo do tempo de execugdo e pontuagdo obtida na avaliacdo da execucdo, em cada
grupo, verifica-se que em relagdo a avaliacdo inicial, os atletas de ambos os grupos
evidenciam melhorias no tempo de execu¢do da Viragem, mas apenas os atletas do
Grupo Experimental apresentam uma clara melhoria na avaliagdo final da qualidade de
execucdo da Viragem, traduzindo-se isso num aumento da pontuacdo obtida nesta
mesma avaliacdo. Esta diferenca de valores médios significa que no final da aplicag¢do
do Programa de Treino psicologico os atletas do Grupo Experimental sdo mais rapidos e

mais perfeitos tecnicamente a executar a Viragem de Crol.

Tempo Pontuagdo Tempo Pontuagdo
Total (s) Total Total (s) Total
Grupo de Controlo Grupo Experimental
M 1° Teste 7,3 35,1 7,3 35,6
O2° Teste 6,8 35,9 6,7 37,4

Grafico 1. Valores médios da Performance da Viragem de Crol
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M 19 Teste

L1292 Teste

Estabelecimento
Objectivos
Autoconfianga
Relaxamento
Activagao
Foco Atencional
Refocalizar Atengao
Visualizagdo Mental
Treino Psicolégico

Grafico 2. Valores médios das Competéncias Psicoldgicas do Grupo Controlo

M 19 Teste

L1292 Teste

o B, N W A U o

Estabelecimento
Objectivos
Autoconfianca
Relaxamento
Activacao
Foco Atencional
Refocalizar Atengdo
Visualizagdo Mental
Treino Psicolégico

Grafico 3. Valores médios das Competéncias Psicologicas do Grupo Experimental

Considerando as Competéncias Psicoldgicas e os valores obtidos a partir da
aplicacdo da Escala de Avaliagdao de Competéncias Psicologicas (OMSAT-3), foi feita a
comparacao entre as dimensdes da Escala no inicio e no fim da aplicagdo do Programa
de Treino Psicoldgico. No que diz respeito aos atletas do Grupo de Controlo (Grafico 2)
ndo foram verificadas melhorias nos valores médios de cada dimensdo considerada. Ja
no que diz respeito aos atletas do Grupo Experimental (Gréafico 3) verificam-se
melhorias nas dimensoes, Estabelecimento de Objetivos, Autoconfianga, Relaxamento,

Ativagdo, Visualizagdo Mental e Treino Psicologico e embora estas melhorias nos
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valores médios ndao sejam muito significativas, pode considerar-se que no final da
aplicagdo do Programa os atletas deste grupo sdo relativamente mais Autoconfiantes,
sdo mais capazes de Estabelecer Objetivos, conseguem alcancar melhores niveis de
Relaxamento e Ativagdao, melhoraram a sua capacidade de Visualizar Mentalmente e
passaram a recorrer ao Treino Psicologico.

De forma mais concreta, fazendo a comparagdo entre os dois grupos em ambas
as avaliagdes, verifica-se que ndo sdo visiveis diferengas significativas, (Quadro 2) entre
estes nas avaliagoes inicial e final, considerando o que foi dito anteriormente em relagao
aos valores médios ¢ de referir que apesar de se verificarem melhorias em algumas
variaveis, face ao tamanho da amostra, estas diferencas ndo sdo significativas para que

na avaliagdo final se possa afirmar que os grupos sdo diferentes.

. Variwes | sig Sig.
P ko 0368 0,653
. Altura 0,200 0,073
~ AlturadoSalto 0,064 0,277
. Quantidade ~ TempoTotal 1,000 0,798
' Qualidade ~ PontuagioTotal 0,790 0,071
_ Estabelecimento Objetivo 0,479 0,223
| Autoconfianga | 0401 0,368
~ Relaxamento 0,564 0,654
~ Ativagilo 0,303 0,522
~ FocoAtencional 0,159 0,746
 Refocalizar atengio 0,898 0,365
. Visualizagio Mental 0,562 0,847
 Treino Psicolégico 0,898 0,441

Quadro 2 — Comparagado dos Grupos nas avaliagdes inicial e final

Outro aspeto considerado neste estudo foi a comparagdo entre a avaliagdo inicial
e final em cada grupo, assim, considerando o Grupo de Controlo, verificam-se
diferencas no que diz respeito, ao peso e altura dos atletas e na variavel tempo total de
execugao da Viragem, como ja tinha sido referido na analise dos valores médios para
este mesmo grupo. No que diz respeito ao Grupo Experimental, para além das
diferengas encontradas no peso e altura dos atletas, a atengdo ¢ centrada nas diferencas
encontradas para o tempo de execugdo e para a pontuagao da execu¢do da Viragem.

Assim, os atletas deste grupo apresentam diferencas significativas na Performance da
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Viragem de Crol, tendo diminuido o tempo que demoram a executar a Viragem, assim

como tendo melhorado a qualidade de execugdo técnica da mesma.

Tempo 0,043
Pontuacio 0,017
Tempo 0,028
Pontuacao 0,163

Quadro 3 — Comparagdo dos Grupos na avaliagdo inicial e final

DISCUSSAO

Analisando os resultados obtidos no calculo dos valores médios e no calculo das
percentagens de melhoria confirma-se existirem diferencas e que estas se traduzem em
melhorias, ou seja, os atletas do Grupo Experimental, comparativamente aos atletas do
Grupo de Controlo melhoraram a sua Performance da Viragem de Crol e melhoraram ao
nivel das suas Competéncias Psicologicas. Relativamente ao Grupo de Controlo, os
atletas do Grupo Experimental sdo mais rapidos e mais corretos tecnicamente a executar
a Viragem de Crol no final do Programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas.
Também se verificaram alteragdes ao nivel do Grupo de Controlo, estes atletas
melhoraram o tempo de execugdo da Viragem, uma vez que estes atletas nao realizaram
Treino de Competéncias Psicoldgicas, cabe-nos concluir que esta melhoria pode dever-
se exclusivamente a questdes ligadas ao treino fisico e/ou ao crescimento fisico, como,
ao nivel do peso e na altura, onde foi verificado, na comparagdo efetuada entre os
grupos na avaliagdo inicial e final, que os atletas s3o no final do programa, mais altos e
mais pesados, apesar disso nao ter significado diferencas na altura do salto no ergojump.
No entanto revelam-se melhorias mais significativas no Grupo Experimental, estes
resultados corroboram aquilo que tem vindo a ser documentado e comprovado a partir
de diversas investigagdes cientificas, se considerarmos o que refere Garcia e
Vasconcelos Raposo, 2002 in Dosil (2002) em relagdo a importancia da preparagao
psicoldgica no treino, tendo em conta as especificidades da modalidade de Natagao. Por
outro lado referindo alguns dos autores (Vasconcelos-Raposo, 1993 cit. Garcia &
Vasconcelos, 2002; Garcia & Vasconcelos Raposo, 2002; Fernandes, 2003; Simdes &
Alves, 2004; Aratjo & Gomes, 2005; Santos & Alves, 2006; Santos, 2008) ja
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mencionados neste artigo e que realizaram estudos no ambito desta modalidade
desportiva, podemos referir que os resultados alcangados neste estudo, vao de encontro
as conclusdes alcangadas nesses mesmos estudos.

Em relagdo a hipotese colocada, se existiriam diferengas na execugao técnica da
Viragem de Crol, nos grupos considerados, entre a avaliagdo inicial e final, a analise dos
resultados permite concluir que existem diferencas efetivas, apenas no Grupo
Experimental. Efetivamente os atletas deste grupo apresentam diferencas na forma
como executam a Viragem de Crol na avaliagdo final, este fato ¢ considerado a partir do
controlo da pontuagdo obtida na ficha de avaliacdo da Viragem de Crol, da analise dos
valores médios calculados para a qualidade de execucdo e da andlise das percentagens
de melhoria, onde se verificam que ndo sdo apenas diferentes, mas melhores, isto &,
apos a aplicagdao do Programa de Treino Psicologico, os atletas do Grupo Experimental
executam as Viragens de Crol de forma mais perfeita, a qualidade de execugdo ¢ mais
proxima do ideal, estes resultados sugerem-nos as conclusdes evidénciadas nos estudos
realizados por Santos (2008) e Santos e Alves (2006), em que se verificou que apos a
implementa¢dao de Programas de Treino Psicoldgico também os atletas da amostra
apresentaram melhorias significativas na Velocidade de Reagdo no pos-teste € uma
melhoria acentuada na Qualidade de Nado no pos-teste.

Tomando como base a defini¢do de cada uma das competéncias consideradas,
conclui-se que, apesar de as diferencas encontradas nao serem estatisticamente
significativas (consideramos que este fato se deve principalmente ao tamanho da
amostra ser muito reduzido), no final da aplicacio dos Programas de Treino de
Competéncias Psicologicas, os atletas do Grupo Experimental, relativamente a
avaliacdo inicial e relativamente ao Grupo de Controlo, corroborando os resultados
encontrados em estudos como (Gomes, Sa & Sousa, 2009; Orlick et al., 1992; Thelwell
& Greenless, 2001:

- Sdo mais capazes de definir objetivos, sendo mais persistentes e dedicados em
treino € em prova, elevando-se assim os seus niveis motivacionais;

- Sao mais autoconfiantes, acreditando mais nas suas capacidades;

- Sdo mais capazes de controlar os seus niveis de ativacdo, sendo conhecedores
das técnicas de relaxamento e controlo da respiracdo a utilizar em casos de excesso de
tensdo ou de apatia, sdo capazes de regular os seus niveis de ativacdo até um nivel

desejado;
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- S3o mais capazes e usam mais a visualizagdo, enquanto técnica, para a
preparacdo de situacdes de treino ou prova e para facilitar a aprendizagem de novas
competéncias e corre¢ao de erros;

- S3o mais autébnomos e adquiriram mais habitos de treino psicologico, que
utilizam sempre que achem necessario. Estas caracteristicas evidénciadas na avaliacao
final remetem-nos para o conjunto da habilidades mentais que diferenciam os nadadores
de elite dos outros nadadores, como refere Vasconcelos Raposo, 1993 cit. Garcia e

Vasconcelos Raposo, 2002 in Dosil (2002).

CONCLUSOES

Os resultados obtidos permitem-nos concluir, que a implementacdo de um
Programa de Treino de Competéncias Psicologicas produz efeitos positivos na
Performance da Viragem de Crol e no treino de Competéncias Psicologicas. Permite-
nos concluir que a semelhanca de outros estudos realizados, também este estudo vem
refor¢ar a importancia da presenga de Treino Psicoldgico associado ao Treino Fisico,
permitindo-nos afirmar que, podendo nao ser, por si sé suficiente para incrementar
melhorias ao nivel da performance desportiva dos atletas, ¢ uma mais valia quando
associado ao treino fisico e que a aprendizagem/aquisi¢do/melhoria das competéncias
Psicoldgicas ¢ uma mais valia na aprendizagem/melhoria de padrdes fisicos e técnicos

fundamentais.
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