


RESUMO

Este estudo tem como proposito o estudo dos efeitos da aplicacdo de um
Programa de Treino de Competéncias Psicologicas, com vista a melhoria da
performance da Viragem de Crol, assim como o desenvolvimento de competéncias
psicologicas. Numa fase inicial foram consideradas algumas das referéncias
bibliograficas relacionadas com este tema, entre estas alguns dos mais recentes estudo
efectuados, posteriormente foram tratados e analisados os resultados recolhidos na
avaliacdo incial e final (antes e apods) a aplicagdo do Programa de Treino de
Competéncias Psicolégicas.

A amostra deste estudo ¢ composta por 14 atletas (N=14). Os atletas de ambos
os sexos com idades compreendidas entre os 11 e os 13 anos, foram divididos em dois
grupos de estudo (Experimental e de Controlo).

Para a avaliag¢do dos resultados foram utilizados como principais instrumentos, a
Escala de Avaliagdo de Competéncias Psicologicas, (OMSAT-3), uma Ficha de
Avaliacdo/Observagdo da Viragem de Crol, construida especificamente para este estudo
e foi utilizado o programa informatico Quintic Sports 1.08 - Premier Sports Video
Analysis Software para o registo cronométrico dos tempos de execugdo da Viragem de
Crol.

Da anélise dos resultados obtidos, conclui-se que o treino de competéncias
psicolégicas pode melhorar a performance da Viragem de Crol, podemos concluir que
os atletas sujeitos ao PTCP melhoraram as pontuagdes obtidas na avaliacdo da
qualidade de execugdo da Viragem, bem como diminuiram a velocidade de execucao da
mesma, apds a aplicacdo do Programa de Treino de Competéncias Psicologicas. Ao
nivel das competéncias psicoldgicas, € possivel concluir que os atletas do Grupo

Experimental apresentam algumas melhorias ainda que estas ndo sejam significativas.

PALAVRAS — CHAVE: Competéncias psicologicas, Natacdo, Viragem de Crol,

Treino Psicologico.



ABSTRACT

This study aims to study the effects of implementing a program of Psychological
Skills Training, to improve the performance of the turn of Front Crawl, as well as the
development of psychological skills. Initially were considered some of the references
related to this theme, among them some of the latest study conducted, were later
processed and analyzed the results collected from the initial and final assessment
(before and after) the implementation of the Programme of Psychological Skills
Training.

The sample consists of 14 athletes (N = 14). The athletes of both sexes aged
between 11 and 13 years and were divided into two study groups (Experimental and
Control).

For the evaluation of the results were used as primary instruments, the Scale of
Psychological Skills (OMSAT-3), a Checklist/observation of the front crawl turn built
specifically for this study and we used the computer program Quintic Sports 8.1 -
Premier Sports Video Analysis Software for recording stopwatch times of execution of
the front crawl.

Analysis of the results, we conclude that the psychological skills training can
improve the performance of the front crawl, we can conclude that athletes subject to
PTCP improved scores in assessing the quality of implementation of the turn and
slowed down for its implementation, after implementation of the Programme of
Psychological Skills Training. In terms of psychological skills, we can conclude that the
athletes of the experimental group show some improvement even though they are not

significant.

KEYWORDS: psychological skills, Swimming, Front Crawl Turn, Psychological

Training.
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Introducdo

INTRODUCAO

Este estudo insere-se no ambito da Psicologia do Desporto, nomeadamente na
possivel relacdo entre o Treino de Competéncias Psicologicas e a performance
desportiva.

Esta tematica ¢ cada vez mais, alvo de estudo por parte dos investigadores das
areas da Psicologia do Desporto. As investigagdes mais recentes apontam para a
compreensdo dos factores associados a pratica desportiva, incluindo os factores
psicologicos, alertando para a necessidade de se compreender quais as Competéncias
Psicoldgicas que interferem com o desempenho dos atletas, bem como, qual o perfil
psicolégico dos atletas de competicdo. Estas investigacdes partem do pressuposto de
que as Competéncias Psicolégicas sdao fundamentais no processo de
aprendizagem/aquisicao de habilidades motoras, assim como no processo de treino
fisico, no desempenho/performance na execucdo de gestos técnicos especificos e em
situacdes de competicdo em geral. Diversas investigacdes tém demonstrado que o
Treino de Competéncias Psicologicas melhora a performance dos atletas.

Assim sendo, ao longo deste trabalho ¢ feita uma longa abordagem e descrigao
aos aspectos pertinentes do Treino de Competéncias Psicologicas, assim como as
diversas competéncias psicologicas consideradas neste estudo.

Considerando todas as questdes relacionadas com o Treino de Competéncias
Psicologicas, o objectivo deste trabalho ¢ determinar se a aplicagdo de um Programa de
Treino de Competéncias Psicoldgicas adiante designado como PTCP, potencia a
performance dos atletas da modalidade de Natacdo, no que diz respeito a execugdo da
Viragem de Crol, assim como, proporciona o desenvolvimento de Competéncias
Psicologicas, nomeadamente, Estabelecimento de Objectivos, Autoconfianga,
Relaxamento, Activacdo, Foco Atencional, Refocalizagdo da Atengdo, capacidade de
Visualizagdo Mental, e Treino Psicologico. Apds a revisdo bibliografica sdo analisados,

em funcao das hipdteses formuladas, os dados obtidos e retiradas algumas conclusoes.
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Apresentacdo do Problema

2.1 — OBJECTIVOS DO ESTUDO

Partindo da ideia de que ¢ cada vez mais necessario estudar, a influéncia das
Competéncias Psicologicas na melhoria do desempenho dos atletas na pratica de
diversas modalidades ¢ de que as qualidades psicologicas assim como as fisicas sdao
treinaveis, surge-nos a possibilidade de realizar um estudo centrado na melhoria do
rendimento na pratica de desporto de competi¢do e nos contributos da Psicologia do
Desporto, assim sendo, o objectivo principal ¢, estudar os efeitos dos Programas de
Treino de Competéncias Psicologicas (PTCP) na melhoria do desempenho dos atletas
Infantis da modalidade de Natacdo Pura, nomeadamente na Performance da
Viragem de Crol e no desenvolvimento de Competéncias Psicologicas fundamentais
no desporto.

Sao ainda objectivos deste trabalho:

a. Alargar os conhecimentos na area do Treino de Competéncias
Psicologicas no desporto de competigao;

b. Aprofundar os conhecimentos no ambito dos conceitos das diversas
Competéncias Psicolédgicas associadas a pratica desportiva;

c. Alargar o entendimento acerca da aplicacao dos Programas de Treino de
Competéncias Psicologicas para a melhoria / optimizagdo da performance dos
atletas na execucao de habilidades motoras nos diversos desportos e especificamente
na Natac¢ao;

d. Aprofundar conhecimento na area do treino na Natagdo e na execucao de
gestos técnicos como, as Viragens, especificamente a Viragem de Crol;

e. Demonstrar a importancia do uso dos Programas de Treino de
Competéncias Psicologicas na melhoria da performance em jovens nadadores;

f. Procurar demonstrar que existem diferencas entre os nadadores sujeitos

ao Treino Psicoldgico e os nadadores nao sujeitos ao Treino psicologico.



Apresentacdo do Problema

2.2 — PERTINENCIA DO ESTUDO

Actualmente a compreensdo dos fendmenos e comportamentos associados a
pratica desportiva de competi¢do ¢ fundamental e ¢ uma exigéncia cada vez maior, por
parte dos investigadores que se fagam estudos e que se criem linhas orientadoras para
esta mesma compreensdo. No ambito da Psicologia do Desporto muitos t€ém sido os
esfor¢os para determinar e demonstrar os efeitos positivos e a necessidade de incluir o
Treino de Competéncias Psicoldgicas no treino dos atletas praticantes das variadas
modalidades de elevado rendimento.

A pertinéncia deste estudo prende-se com estes aspectos, referidos no paragrafo
anterior, ¢ porque ja sdo alguns os estudos a partir dos quais se relaciona Treino de
Competéncias Psicologicas e rendimento desportivo, poucos ainda sdo aqueles que se
debrucam sobre a modalidade de Natagdo, poucos sdo aqueles que relacionam as
competéncias psicoldogicas com a aquisicdo e/ou optimizacdo da execugdo de

habilidades motoras especificas da Natagao.

2.3 - DEFINICAO DO PROBLEMA

Sera que a Aplicagdo de um Programa de Treino de Competéncias Psicologicas

pode melhorar a performance dos atletas na Viragem de Crol na Natagao?
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Revisdo da Literatura

3.1 — PSICOLOGIA DO DESPORTO E EXERCICIO

A Psicologia do Desporto surge dos contributos de variados ramos da
Psicologia e no decorrer dos anos, com o aumento da importancia e da exigéncia do
desporto, assume-se como uma disciplina fundamental na compreensao dos fendémenos
associados a pratica desportiva de competicdo e lazer. Ao contrario do que
habitualmente se pensa esta ndo ¢ uma disciplina recente, apesar de apenas
recentemente ser considerada um ramo independente da Psicologia.

As referéncias historicas dao conta de autores e acontecimentos que marcaram e
continuam a marcar o desenvolvimento da Psicologia do Desporto e que ainda servem
de referéncia aos mais recentes pesquisadores, nos estudos que t€ém vindo a ser
efectuados ao longo dos ultimos anos. Segundo Samulski (2002), as primeiras pesquisas
relacionadas com questdes psicofisiologicas do desporto surgem no final do século
XIX, em 1929 e surgem também os primeiros laboratérios de Psicologia aplicada ao
Desporto.

De acordo com Weinberg e Gould (2001), nesta altura destacam-se nomes como
Norman Triplett, no ciclismo, Coleman Griffith, no futebol, beisebol e basquetebol,
considerado por muitos pai da Psicologia do Desporto na América, ¢ mais tarde o
italiano Ferruccio Antonelli, primeiro presidente da Sociedade Internacional de
Psicologia do Desporto (International Society of Sport Psychology — ISSP), fundada em
Roma no ano de 1965, data do I Congresso Mundial de Psicologia do Desporto e
também primeiro editor do International Journal of Sport Psychology (IJSP).

Outros acontecimentos importantes sao também, a fundacdo da Sociedade
Brasileira de Psicologia do Esporte, da Actividade Fisica e da Recreagdo (SOBRAPE)
no ano de 1979 e mais tarde em 1986, foi fundada a Sociedade Sul-americana de
Psicologia do Esporte, da Actividade Fisica e da Recreagdo (SOSUPE).

A Psicologia do Desporto ¢ actualmente uma disciplina cientifica independente,
com teorias € métodos proprios, disciplina esta que se ocupa, segundo Samulski (2002),
da andlise profunda das ac¢des desportivas e do comportamento dos atletas em situagdes
de treino e competicdo. Sao objectivos da Psicologia do Desporto, entender de que
forma os diversos factores psicoldgicos interferem com a performance fisica de uma
atleta, assim como, de que forma a pratica de actividade fisica e desportiva afecta o

desenvolvimento e a saude/bem-estar daqueles que a praticam.
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A Psicologia do Desporto ¢ o “estudo cientifico do comportamento de pessoas
envolvidas em actividades relacionadas ao esporte e ao exercicio...” (Weinberg &

Gould, 2001, p. 43).

3.2 - COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

No dominio daqueles que sdo os objectivos da Psicologia do Desporto e
Exercicio e daquelas que sdo as fungdes do Psicologo do Desporto, interessa
documentar as Competéncias Psicologicas associadas a pratica desportiva e que estao

directa ou indirectamente relacionadas com a performance dos atletas.

3.2.1 - ESTABELECIMENTO DE OBJECTIVOS

O estabelecimento de objectivos ¢ uma capacidade fundamental para o processo
de treino e para a progressao dos atletas na sua carreira, ajudando-os a manter ou
aumentar os niveis de motivagdo, determinando a sua persisténcia e dedicagdo nos
treinos e competi¢des. Vasconcelos Raposo (1994), considera que a capacidade para
definir objectivos ¢ uma das mais importantes competéncias psicologicas que um atleta
pode desenvolver.

Segundo Garcia e Vasconcelos Raposo (2002), para além dos objectivos
definidos para a competi¢do, ¢ também fundamental a defini¢do de objectivos para o
treino. Considerado um método de treino mental, ¢ fundamental que o estabelecimento
de objectivos, seja planeado e que esteja fundamentalmente orientado para o
desempenho do atleta a curto, médio e longo prazo.

Uma das teorias para o estabelecimento de objectivos, segundo Garcia e
Vasconcelos Raposo (2002) , surge por Locke em 1981 e estd assente no pressuposto de
que a defini¢ao de objectivos funciona como uma pratica que orienta a atencdo ¢ a
accdo do atleta para os aspectos mais relevantes do treino. Estabelecer objectivos,
aquando do planeamento da época desportiva, antes, durante e apds os treinos e
competicdes €, no entender de Dosil (2004), essencial para a regulagdo da motivacdo e
interfere positivamente com outras variaveis como a concentragdo, stress, autoconfianca

e coesao de grupo.
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Weinberg e Gould (2001), referem-se as pesquisas realizadas por diversos
investigadores acerca do estabelecimento de objectivos, referem que estes estudos
evidénciam os efeitos importantes e positivos, directos ou indirectos do estabelecimento
de objectivos. Numa orientacdo mais directa ¢ possivel dizer que este tipo de
competéncias influencia directamente o comportamento do atleta, uma vez, que dirigem
a sua atencdo para tarefas especificas, facilitando a motivacao e o desenvolvimento de
estratégias de aprendizagem e indirectamente, porque, provoca mudancas significativas
em outras competéncias psicoldgicas como, a autoconfianga e ansiedade. A literatura
existente (Cox, 2002; Hall & Kerr, 2001; Kingston & Hardy, 1997; Weinberg, 2002 in
Dosil (2004), na area do estabelecimento de objectivos em Psicologia do Desporto e
Exercicio, distingue trés tipos de objectivos, de Resultado, de Rendimento e de
Processo:

Os objectivos de resultado estdo orientados para um unico objectivo, o objectivo

3

final, o resultado desportivo que se pretende alcangar, “vencer ou superar os outros”.
Este tipo de objectivos, ndo depende apenas do atleta mas, também do adversario.

Os objectivos de rendimento, sdo orientados para a autorealizacdo, dependem
apenas do atleta e dos objectivos que propds a si mesmo, utilizando autocomparagao
com prestagdes anteriores, sdo mais flexiveis e estdo sob o controlo do atleta.

Os objectivos de processo, focalizados nas ac¢des que o atleta desenvolve para
atingir um objectivo de resultado ou de rendimento, referem-se aos pensamentos e
comportamentos que lhe permitem alcancar os seus objectivos, um exemplo deste tipo
de objectivo ¢ um nadador estabelecer o objectivo de manter a cabeca alinhada com os
restantes segmentos corporais aquando da saida da parede na viragem de Crol.

Gomes, Sa e Sousa (2004), referem-se &s referéncias deixadas por Burton em
1989, a proposito dos efeitos de diferentes estados psicologicos na concretizagdo dos
objectivos e no rendimento desportivo dos atletas. Este autor referia que os atletas que
estabelecem objectivos de resultado, tinham maior tendéncia para serem mais ansiosos e
menos autoconfiantes, uma vez que os objectivos definidos nao dependiam
exclusivamente do atleta, por outro lado, atletas que definem objectivos de rendimento,
apresentariam estados mentais mais positivos, uma vez que tinham consciéncia do
controlo sobre o seu desempenho.

Os investigadores tém procurado perceber qual ou quais os objectivos, mais
adequados para alcangar uma maxima performance. O autor Gould (1991), considera

que os desportistas deveriam centrar-se nos objectivos de rendimento e de processo. A
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investigacdo acerca do estabelecimento de objectivos, concentra as suas atencdes na
comparag¢do da execucao de atletas entre, aqueles que estabelecem objectivos e aqueles
que ndo estabelecem qualquer tipo de objectivos.

Gould (1991), refere que a conclusao mais evidente destas investigagdes ¢ que o
estabelecimento de objectivos facilita de forma clara e consistente a execugao de acgoes
desportivas, refere ainda que numa revisao de cem estudos realizado por Locke ef al. em
1981, noventa por cento desses estudos demonstravam os beneficios positivos do
estabelecimento de objectivos. Um estudo realizado por Gomes, S& e Sousa (2004),
acerca dos efeitos do estabelecimento de objectivos na modalidade de andebol, sugeriu
a necessidade e a utilidade da implementacdo de programas de estabelecimento de
objectivos. Este estudo pretendia analisar a relacdo entre estabelecimento de objectivos
e rendimento desportivo tendo sido possivel concluir a eficacia dos programas
desenvolvidos na melhoria do rendimento desportivo dos atletas em causa, assim como
no que diz respeito ao maior empenhamento e comprometimento no sucesso das suas

equipas.

3.2.2 — AUTOCONFIANCA

A Autoconfianca ¢ a capacidade de cada atleta conhecer e acreditar nas suas
capacidades. Weinberg e Gould (2001), definem autoconfianca como a crenga de que se
pode realizar com sucesso um comportamento desejado. A confianga em si e no seu
desempenho permite ao atleta atingir mais facilmente os seus objectivos e reagir de
forma mais positiva as situagdes de maior dificuldade. O atleta melhora a sua
autoconfianga sempre que alcanga melhorias diarias e que recebe apoio e feedback
positivo do seu treinador.

Os Atletas confiantes possuem elevadas expectativas de sucesso. “Atletas
confiantes acreditam em si mesmos (...), eles acreditam em suas capacidades”
(Weinberg & Gould, 2001, p. 310). Do ponto de vista da performance/desempenho dos
atletas, as expectativas que cada atleta tem de si condicionam o seu comportamento em
situacdes de competicdo, estudos acerca da autoconfianca dos atletas revelam que esta é
uma condicionante a ter em conta, uma vez que diferencia atletas bem-sucedidos e

menos bem-sucedidos.
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A confianca desportiva, caracteriza-se pela elevada expectativa de sucesso, mas
também pelos beneficios que provoca, atletas confiantes sao geralmente mais calmos e
relaxados em situacdes de stress, sdo geralmente mais concentrados, focalizando a sua
atencdo na tarefa, sdo também aqueles atletas que estabelecem objectivos desafiantes,
aumentando desta forma, a sua persisténcia e esfor¢o com vista a obtengdo dos
objectivos definidos. A evidéncia cientifica aponta para a estreita relacdo entre
confianc¢a e desempenho desportivo.

Segundo, Weinberg e Gould (2001), um estudo realizado por Mahoney e Avener
em 1977, com uma equipa de gindstica olimpica masculina, demonstrou que atletas com
maiores expectativas de sucesso, foram também aqueles com melhor exibicao.

Para estudar os efeitos da autoconfianca na performance e comportamento
desportivo € possivel considerar a Teoria da Autoeficacia. A “Auto-eficacia nao se
refere as habilidades proprias em si mesmas, mas sim aos julgamentos de valor sobre o
que um atleta pode fazer com suas proprias habilidades” (George & Feltz, 1995 cit.
Gouvéa, 2003, p.46).

Entende-se por autoeficacia a percepgao que o atleta tem das suas capacidades
para desenvolver uma tarefa com sucesso. Segundo, Weinberg ¢ Gould (2001), esta
teoria fornece um modelo para o estudo dos efeitos da autoconfianga no desempenho
desportivo e remete-nos para a abordagem do psicologo Albert Bandura. A Teoria de
autoeficacia de Bandura ¢ adaptada para diversas disciplinas, nomeadamente para o
desporto e serve de base aos estudos sobre a relacdo autoconfianga e desempenho
desportivo, sendo a mais utilizada nas investigagdes. Bandura, 1977, 1981, 1982, 1986,
defendia a necessidade de compreender o conceito de auto-eficacia com o
comportamento dos individuos, segundo este autor “as expectativas de eficacia pessoal,
determinariam se o comportamento seria iniciado, quanto esfor¢o lhe seria dedicado e
por quanto tempo seria mantido face a obstaculos e/ou experiéncias adversas” (Ramires,
Carapeta, Felgueiras, & Viana, 2001, p. 15).

Diversos autores t€ém sugerido, a utilizacdo da visualizagdo mental no aumento
das expectativas de eficacia nos atletas, funcionando como um mediador do
comportamento motor. Segundo Martin e Hall, 1995 in Ramires et al. (2001) uma vez
que as expectativas de eficacia determinam a quantidade de persisténcia e esforgo
dedicado a uma actividade, a visualizacdo mental pode constituir-se uma fonte de
informacao de eficdcia, influenciando a motivagdo para a pratica dessa mesma

actividade.
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3.2.3 - RELAXAMENTO

E uma das técnicas classicas da Psicologia do Desporto e Exercicio, facilmente
associada ao trabalho do Psicologo do Desporto. E uma capacidade que pode ser
desenvolvida e que utiliza os meios fisicos como o controlo da respiragdo, através da
respiragcdo profunda ou o relaxamento muscular progressivo, para diminuir os niveis de
activacdo. Segundo Dosil (2004), pretende-se com o relaxamento, dar ao atleta,
estratégias que lhe permitam controlar o seu nivel de activagdo. A pratica do
relaxamento pode ser utilizada nas mais diversas fases da época desportiva,
fundamentalmente, nos periodos de carga fisica ou em momentos de competi¢ao.

Acontece em diversas situagdes competitivas o atleta apresentar variagdes na sua
prestacdo, podendo esta, resultar num mau resultado desportivo, obviamente o atleta ndo
perde capacidade fisica, capacidade técnica de um momento para outro, aquilo que o
atleta perde ¢ controlo mental como resultado de um nivel de activagao desajustado.
Como refere Harris (1991), as flutuagdes na execugdo, sdo geralmente, por causa das
flutuacdes no controlo mental do atleta. Ainda segundo este autor, o controlo do atleta
sobre o seu comportamento e nivel de activagdo, permite-lhe aprender e melhorar
habilidades motoras e a desenvolver estratégias que lhe permitam regular
conscientemente as suas respostas ¢ desta forma, manter um nivel 6ptimo de execugao
motora.

Ensinar os atletas a evitar ou diminuir o excesso de tensdo, activagdo, passa por
ensina-los a relaxar, partindo do principio da aprendizagem da regulagdo da activagdo e
do relaxamento, isto porque, “o mesmo principio se aplica para nos activarmos e
mentalizarmos” (Harris, 1991, p. 278).

Harris (1991), distingue duas categorias fundamentais de técnicas de
relaxamento: a primeira categoria, designadas do “musculo a mente”, focalizam-se nos
aspectos corporais, o ojectivo ¢ treinar o musculo para que responda a um qualquer
nivel de tensdo, e a0 mesmo tempo, dar-lhe a capacidade para aliviar essa tensdo até um
nivel desejado, inclui-se nesta categoria, a Técnica de Relaxamento Progressivo de
Jacobson. A segunda categoria de técnicas, designadas da “mente ao musculo”, estdo
centradas no controlo, estimulagdo cerebral e inclui técnicas como, o treino autdégeno, a

meditagdo e o treino imaginativo.
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3.2.3.1 - RELAXAMENTO PROGRESSIVO DE JACOBSON

Técnica desenvolvida por Jacobson em 1939, consiste segundo Dosil (2004), em
treinar o atleta a relaxar-se através de exercicios de tensdo e distensdo de um conjunto
de musculos de uma forma progressiva. Também designado como relaxamento
neuromuscular, visa fundamentalmente, evitar o gasto desnecessario de energia do
corpo.

Janior e Samulski (2002), reconhecem que este método tem uma orientacdo mais
fisiologica do que psicoldgica, uma vez que o atleta aprende a relaxar a tensdo em
regides musculares especificas.

Segundo Weinberg e Gould (2001), o relaxamento progressivo assenta nos
pressupostos de que, a) ¢ possivel aprender a diferenca entre tensao e relaxamento; b)
ndo ¢ possivel estar relaxado e tenso a0 mesmo tempo; c) o relaxamento do corpo

mediante a diminui¢do da tensdo muscular, diminui a tensdo mental.

3.2.3.2 - TREINO AUTOGENO DE SCHULTZ

Desenvolvida por Schultz, em 1930, caracteriza-se por ser uma técnica de
autohipnose que consiste numa série de exercicios orientados para a producao de
sensagoes fisicas, de calor e peso.

Segundo Junior e Samulski (2002), a auto-realizagdo do treino autégeno tem
como meta, o alcance de um estado de relaxamento interno cada vez maior € o alcance
de mudangas em todo o organismo, aparece principalmente indicado para dominar
situacoes de stresse intenso ¢ estados emocionais extremos.

Dosil (2004), refere que a aplicacao desta técnica consiste em que o atleta atinja
um estado de “desconexdao” muito préximo da hipnose, através da concentracdo
continua em sensagdes de frio, calor, peso, leveza, batimento cardiaco e respiragao,

relaxamento dos membros do corpo.
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3.2.3.3 — TECNICA DE RESPIRACAO PROFUNDA DE LINDEMANN

E uma técnica de relaxamento centrada fundamentalmente no controlo da
respiragdo, desenvolvida por Lindemann em 1984, como referem Junior e Samulski
(2002), pretende-se relaxar todo o organismo € os seus segmentos corporais através de
movimentos respiratorios — principio da generalizacao do relaxamento.

Harris (1991), refere que ndo ¢ apenas relaxante respirar bem, a respiracao
facilita o rendimento uma vez que bem gerida, aumenta o nivel de oxigénio no sangue.
Esta ¢ fundamentalmente a relagdo que esta técnica de respiracdo tem com o
desempenho desportivo, o mesmo autor refere que atletas que se encontram muito
nervosos aquando de uma competicdo importante, apresentam uma respiragdo alterada,
inconsistente e isto traduz-se geralmente numa maior tensdo e consequente deterioragdo
da performance do atleta.

Samulski (2002), salienta a vantagem da aplicagdo desta técnica, a flexibilidade
da sua aplicagdo, uma vez pode ser realizada em qualquer lugar, a qualquer momento,

tendo uma durag¢ao muito curta.

3.2.3.4 - TENSAO, ANSIEDADE E RELAXAMENTO NO RENDIMENTO DESPORTIVO

Sao cada vez mais frequentes as investigagdes realizadas acerca dos efeitos da
tensdo, ansiedade no rendimento desportivo, a grande maioria aponta para os efeitos
negativos entre ansiedade e rendimento. Num estudo realizado por Zamora Y Salazar,
2003 in Zamora Salas e Salazar (2004), foi comprovado que os sujeitos com sucesso
desportivo, sdo igualmente aqueles que apresentam niveis de ansiedade pré-competitiva
mais baixos. Um estudo realizado por estes mesmos autores em 2004, cujo objectivo era
perceber os efeitos da tensdo, ansiedade no rendimento cognitivo dos atletas, em
homens e mulheres, ¢ possivel concluir que ndo importa aos atletas, apenas, um nivel
fisico adequado, mas também um nivel mental 6ptimo que favoreca a sua performance,
rendimento desportivo, ¢ possivel concluir que, a) um aumento da tensdo muscular e da
ansiedade conduz a um baixo rendimento, b) adequados niveis de tensdo e ansiedade
permitem melhores resultados, c) sessdes de relaxamento permitem diminuir e controlar
os niveis de tensdo e relaxamento, facilitando um melhor desempenho nas actividades

tanto fisicas como cognitivas.
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3.2.4 - ACTIVACAO

E a capacidade de cada atleta aumentar o seu nivel fisiologico, aumentando a
tensdo muscular e o ritmo cardiaco. A activagdo permite ao atleta gerir o seu estado
psicossomatico para o nivel desejado, em fungdo da tarefa a desempenhar, sendo
conseguida através do didlogo interno, actividades fisicas rigorosas e também pelo
controlo da respiragdo. “Activacdo ¢ uma condicdo importante para a disposicao,
compreensdo e rendimento dos atletas”. (Samulski, 2002, p. 83)

A maioria dos atletas, em algum momento, tera sofrido de niveis inapropriados
de activacdo, uma vez que a competicdo desportiva ¢ geradora de grande tensao,
ansiedade e angustia. Landers e Boutcher (1991), referem-se a estas mesmas questoes e
aos efeitos fisiologicos e cognitivos que os niveis desadequados de activagdo podem
provocar na execugao fisica do atleta.

Sage, 1984 in Landers e Boutcher (1991), considera a activagdo como ‘“uma
funcdo energizante que ¢ responsavel pelo aproveitamento dos recursos do corpo
perante actividades intensas e vigorosas”. O desiquilibrio nos niveis de activacdo do
atleta no momento que antecede uma competi¢do, pode estar associado ao tipo de
pensamentos € a interpretacao que este faz da situacdo. O estado de activagao do atleta
¢ percebido, segundo Landers e Boutcher (1991), como uma varia¢ao continua entre um
extremo sono profundo e o maior nivel de excitagao.

Segundo Martens, 1987 in Junior e Samulski (2002), no que diz respeito &
competicdo desportiva € possivel considerar dois tipos de activagdo: O primeiro tipo,
designada por, Activacdo Negativa caracteristica de situagdes de stress, ansiedade e
raiva, conduzem a um aumento activacdo. O segundo tipo, designada como Activacao
Positiva, geralmente associada a sensacdes positivas € a motivagao pela competicao.

Treinar esta Competéncia Psicoldgica, passa por aprender o nivel de Activagao
Ideal, utilizando indicadores como a Respiragdo, Movimento, Imagina¢do e Linguagem
considerados por Allmer e Teipel em 1990, como refere Junior e Samulski (2002).

Os Psicologos do Desporto t€ém vindo a desenvolver investigagdes no ambito da
relacdo entre activacao, ansiedade e desempenho, as conclusdes nao sao definitivas,
contudo, segundo Weinberg e Gould (2001) varias tém sido as teorias da activagdo
como tentativa de perceber de que forma a activacdo afecta o desempenho desportivo,
teorias como, a Teoria do Instinto (desenvolvida por Spence e Spence, 1966), a Teoria

do U-Invertido, o Modelo das Zonas Individualizadas de Desempenho Ideal (proposto
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por Yuri Hanin, 1980, 1986, 1997), a Teoria da Ansiedade Multidimensional, Modelo
da Catastrofe (proposta por Hardy, 1990, 1996) e Teoria da Inversao (Kerr, 1985, 1997).

A Hipdtese do U-Invertido espelha a relagdo entre activagdo e execugdo motora,
nos pressupostos desta teoria, da mesma forma que, se a activacdo varia, entre um
estado de sonoléncia e um estado de extrema alerta, ao mesmo tempo se verifica uma
variagdo da eficiéncia da execucdo motora. Landers e Boutcher (1991) consideram a
possibilidade de atingir um estado 6ptimo / de equilibrio, na eficiéncia da execucao
quando se atinge um nivel moderado de activagao.

A verificacdo desta hipotese surge em diversos estudos acerca da relagao entre
activagdo e execug¢do motora em que, se encontra uma melhor performance, melhor
execucao das acgdes motoras em, niveis moderados (intermédios) de activagao.

Em 1970, Martens e Landers, “encontraram maior estabilidade motora a niveis
intermédios de activacdo” (Landers & Boutcher, 1991, p. 261).

Do mesmo modo, Klavora, 1979 in Landers e Boutcher (1991), encontrou
padrdes de execucdo em forma de U-invertido em jogadores de Basquetebol de uma
Escola Secundaria.

Segundo diversos autores, como Landers e Boutcher (1991) esta hipdtese ¢
considerada como a melhor explicagdo para a relagdo entre activacdo e execugdo,

considerando a relagdo entre niveis moderados de activagdo e execugdo Optima.

3.2.5- ATENCAO E CONCENTRACAO

Uma, “qualquer tentativa de compreender o comportamento e a aprendizagem
deve incluir um estudo sobre a atengdo (...), o que percebemos define o alcance do
nosso comportamento em dado momento” (Aravena, 1996, p. 56).

Rendimento desportivo surge associado a capacidade que o atleta tem de se
manter concentrado na execugdo motora inerente a sua pratica desportiva. A atencao, tal
como a define Samulski (2002), ¢ entendida como um estado selectivo, intensivo e
dirigido da percepgdo. “E importante focalizar-se apenas nos sinais relevantes do
ambiente esportivo e eliminar distraccoes” (Weinberg & Gould, 2001, p. 352).

Quanto a concentragdo, define-se como a capacidade de manter o foco de
atengdo sobre estimulos relevantes. No que diz respeito ao contexto desportivo,

Weinberg e Gould (2001), diferenciam trés elementos fundamentais da definicdo de
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concentragdo: a) focalizagdo de estimulos relevantes, b) manuten¢ao do foco atencional
durante algum tempo, c) consciéncia da situagao.

A capacidade de cada atleta controlar os seus pensamentos € concentrar-se numa
tarefa ¢ a chave para um desempenho eficaz, no entanto, como refere Nideffer (1991),
apesar da extrema importancia que a concentracao tem para a actuagdo desportiva sao
muito poucos os atletas que sdo submetidos a treinos sistematicos com o objectivo de

ensinar os atletas a melhorar a sua concentragao.

3.2.5.1 - FOCO ATENCIONAL

Este conceito remete-nos para o conceito de atencdo selectiva referido por
Weinberg e Gould (2001) e que se refere a capacidade de focalizar sinais ambientais
relevantes. E a capacidade para seleccionar as informacgdes 4s quais deve prestar
atencao, sendo importante que o atleta, saiba centrar-se apenas nas pistas relevantes da
tarefa a executar, ¢ a capacidade para alterar o foco atencional sempre que acontecem
alteracdes na situacdo de competicdo, capacidade para manter a atengdo durante o
tempo suficiente para executar a tarefa, ndo cometendo erros, devido a desvios de
atencao.

Dizer ao atleta, que precisa concentrar-se mais, ndo ¢ suficiente se este nao
souber como e quando fazé-lo, em que ou quais situagdes ou tarefas e com que
intensidade e como pode manter essa atengdo por determinado periodo de tempo,
considerando os trés eclementos fundamentais da definicdo de concentragdo
considerados por Samulski (2002), a) focalizagdo de estimulos relevantes, b)
manuten¢do do nivel de atengdo durante determinado tempo, c) ter consciéncia da
situacdo em causa.

Segundo Nideffer (1991), o foco de atengdo poderia explicar-se em duas

importantes dimensdes: em funcdo da sua Amplitude (ampla ou estreita) e da sua

Direcgao (interna ou externa).

Uma concentragdo ampla permite ao atleta controlar diversas situagdes distintas
simultaneamente, ou em situagdes em que o atleta deve ter consciéncia e sensibilidade
de um ambiente que muda rapidamente, exemplo, um jogador de futebol, quando

conduz uma bola para a baliza.
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Uma concentragao estreita requer do atleta uma concentracdo muito fechada em
apenas uma ou duas situagdes, por exemplo, um golfista quando se prepara alinhando-se
para dar uma tacada.

Quando a direc¢do da atengdo ¢ externa, o atleta dirige a sua atengdo para
objectos ou para o adversario.

Se a direccdo da atengdo € interna, a atengdo do atleta estd dirigida para si

mesmo, para os seus pensamentos € sentimentos.

3.2.5.2 - REFOCALIZACAO DA ATENCAO

Quando um atleta tem problemas de concentragdo, geralmente sdo mais visiveis
em escaldes mais baixos de competi¢do, isto deve-se principalmente ou porque o seu
foco de atengdo € ndo ¢ o correcto ou porque € pouco capaz de manter o foco atencional
fixo numa situagao relevante, ou ainda devido a distrac¢des internas ou externas que
constantemente desviam a atencdo do atleta das questdes que sdo nitidamente
importantes num determinado momento. Refocalizar a atencdo ¢ a capacidade do atleta
reorganizar e focar de novo a aten¢do, durante o treino ou competi¢ao. Esta capacidade
¢ bem visivel quando ocorrem erros susceptiveis de pertubar o atleta durante o
desempenho da tarefa.

Segundo Weinberg e Gould (2001), geralmente os problemas de concentra¢dao
devem-se a foco atencional inadequado, os atletas muitas vezes distraem-se com
pensamentos, acontecimentos ou emogdes pouco relevantes no momento. Podem surgir
pensamentos em situagdes passadas ou futuras, sentimentos de grande ansiedade e
pressdo, excessiva preocupacdo com a execucdo técnica do movimento a executar,
fadiga, distrac¢des visuais, distrac¢des auditivas, estas s3o algumas das muitas fontes de
distrac¢ao normalmente presentes num momento competitivo. “A principal componente
da concentracdo ¢ a capacidade de focalizar a atencdo na tarefa que esta desenvolvendo
e ndo se distrair com estimulos internos ou externos que sdo irrelevantes” (Schmid &
Peper, 1991, p. 393). O atleta pode e deve aprende a manter o controlo, recorrendo a

técnicas fisicas e psicologicas que lhe permitam refocalizar-se.
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3.2.6 - VISUALIZACAO MENTAL

De acordo com Vealey (1991), entende-se Visualizagdo Mental como uma
técnica que “programa” a mente para responder tal como foi programada. E uma técnica
que qualquer atleta pode utilizar no entanto tal como as suas capacidades fisicas € como
qualquer outra Competéncia Psicoldgica, também necessita de ser treinada. Cox (2002),
define Visualizagdo Mental como uma técnica de intervencdo cognitivo-
comportamental, referindo que podem ser criadas imagens mentais na auséncia de um
qualquer estimulo externo assim como, uma imagem mental pode envolver um ou todos
os sentidos e por ultimo que uma imagem mental provém da informacao armazenada na
memoria sensorial, de trabalho ou memoria de longo prazo.

Com uma forte componente sensorial (capacidade de ouvir, ver, sentir), € 0 “uso
de todos os sentidos para recrear ou crear una experiencia en la mente.” (Vealey, 1991,
p. 308). Mais do que apenas uma técnica de treino psicoldgico, € por si s6 também uma
competéncia a ser desenvolvida e que esta na base do desenvolvimento de outras
competéncias, pois € usada na aprendizagem de competéncias motoras, correc¢do de
erros, preparacdo e antecipacdo de situacdes competitivas € promog¢do da confiancga do
atleta. Vealey (1991), refere que os atletas podem utilizar a imaginagdo de variadas
maneiras com vista ao aumento da sua performance desportiva, entre os possiveis usos
da imaginagdo estdo, pratica e aprendizagem de habilidades motoras, pratica de
competéncias psicologicas, controlo de respostas emocionais € na recuperagdo de
lesdes.

No entanto, quando se pretende falar do treino de competéncias sicoldgicas com
vista a melhoria da performance de uma determinada tarefa de execu¢do motora, isso
remete-nos para Hall (2006), que refere que Visualizagdo Mental e performance motora
estdo intimamente ligados. A literatura publicada acerca do treino de competéncias
psicologicas sugere que existem evidéncias de que a Visualizacdo Mental ¢, como refere
Cox (2002), um processo cognitivo-comportamental e que interfere positivamente na
aprendizagem e na melhoria da performance de habilidades motoras.

Considerando Weinberg e Gould (2001), o estudo da Visualizacdo Mental pode
contar com uma série de teorias propostas ao longo dos tempos pelos Psicologos do
Desporto, como, Teoria Psiconeuromuscular (ou principio ideomotor, proposta por

Carpenter, 1894), Teoria da Aprendizagem Simbolica (proposta por Sacket, 1934),
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Teoria Bioinformativa (proposta por Lang, 1977, 1979) e mais recentemente o Modelo

do Triplo Cédigo (formulado por Ahsen, 1984).

3.2.6.1 - TEORIA PSICONEUROMUSCULAR

Segundo Cruz e Viana (1996), a Teoria Psiconeuromuscular ¢ originalmente
baseada nos principios ideomotores desenvolvidos por Carpenter em 1894, também
conhecida como hipotese da “memoria muscular” sugere, da mesma forma que,
aquando da realizagdo de um movimento fisico, o cérebro transmite impulsos
neuromusculares responsaveis pela realizacdo desse mesmo movimento, também
ocorrem semelhentes impulsos no cérebro e musculos quando os atletas visualizam os
movimentos. De acordo com Vealey (1991) e Hall (2006), o primeiro a apoiar este
fenomeno foi Jacobson em 1983, demonstrando através da pratica com os seus atletas,
que imaginar levantar o brago direito, produzia contrac¢des musculares nos musculos
flexores do mesmo.

Cox (2002), refere-se a um estudo realizado por, Jowdy & Harris em 1990, que
confirmava o aumento da actividade eléctrica nos musculos quando associada a pratica
mental e a e imaginagdo, o0 mesmo autor admite ainda que a Teoria Psiconeuromuscular
¢ a explicagdo mais aceitdvel do, porqué, da Visualizagdo Mental facilitar/melhorar a

aprendizagem e a performance motoras.

3.2.6.2 - TEORIA DA APRENDIZAGEM SIMBOLICA

Outra das teorias da Visualizagdo Mental, também muito utilizada para explicar
os fendmenos associados & utilizagdo da imaginacdo no rendimento desportivo dos
atletas, ¢ a Teoria da Aprendizagem Simbolica, inicialmente proposta por Sackett em
1934, como refere Cruz e Viana (1996), postula que a imaginagao facilita o rendimento
porque ajuda o atleta a organizar um esquema mental do movimento, tornando-o mais
automatico, partindo do pressuposto de que qualquer movimento ¢ primeiramente
codificado no sistema nervoso central constituindo-se como um ‘“esquema ou plano
mental”. Segundo Samulski (2002), os autores Feltz & Landers em 1983, concluiram
que as pessoas que usam a imaginagdo ou outras formas de treino mental executam os
movimentos com caracteristicas cognitivo-mentais bem melhor que os movimentos com

caracteristicas motoras.
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Diversos estudos e extensas revisdes de literatura tém evidenciado os efeitos
positivos do uso da Visualizagdo Mental sobre a execu¢do de habilidades motoras no
desporto, diversos autores referem-se a imaginagdo como uma mais valia na
aprendizagem e na melhoria da execugdo das acgdes motoras, tal como refere Vealey
(1991), Martens em 1982, fez uma revisdo da investigacdo realizada acerca da
imaginacgdo, publicada entre 1970 e 1982, concluindo que o treino da Visualizagdo
Mental ¢ uma técnica eficaz para melhorar a execugdo e documentou algumas
habilidades motoras onde estas melhorias haviam sido verificadas, nomeadamente, no
langamento livre no Basquetebol, remates de bola parada no Futebol, saidas em

Natagao, servico no Voleibol, Ténis e Golf e langamento do dardo.

3.2.7 - TREINO PSICOLOGICO

Neste ponto o treino psicologico assume-se como a capacidade de os atletas
recorrerem as técnicas psicologicas aprendidas sempre que necessario, fora ou dentro do
ambiente de treino ou competi¢do. E a capacidade para integrar todas as capacidades
psicologicas desenvolvidas, fazendo uso continuo e regular das mesmas como
planeamento diario. Porque o Treino de Competéncias Psicolégicas ¢ isso mesmo,
“pratica sistematica e consistente de habilidades mentais ou psicologicas” (Weinberg &
Gould, 2001, p. 248)

O pressuposto de que o Treino Psicologico deve ser continuo, assumindo-se
como uma capacidade a ser utilizada pelos atletas sempre que necessario esta assente
nos principios de Treino Psicolédgico referidos por Samulski (2002), nomeadamente no
principio da Disciplina que inclui aspectos como a “regularidade, continuidade e
consequéncia” e principio da Transferéncia que prevé a utilizagdo/transferéncia das

técnicas de Treino Psicologico do desporto nas mais diversas situagdes da vida

quotidiana.
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3.3 - PROGRAMAS DE TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

O Programa de Treino de Competéncias Psicologicas prevé a preparagdo
psicologica dos atletas em funcdo de diversos factores considerados relevantes para a
competi¢ao e susceptiveis de causar ou alterar a disposi¢ao mental do atleta, para além
disto, promove a auto-confianga, motivacdo para a prova e para o treino e atribui
competéncias para a regulacio dos niveis de stress em prova. E frequentemente definido
como um “Programa que identifica, analisa, ensina e treina as competéncias cognitivas e
mentais mais directamente relacionadas com o rendimento desportivo” (Alderman, 1984
cit. Cruz & Viana, 1996, p.534). O Programa de Treino de Competéncias Psicologicas
esta assente no pressuposto de que, tal como as competéncias fisicas e técnicas, também
as Competéncias Psicologicas, podem ser aprendidas ou melhoradas.

Cruz e Viana (1996), evidenciam os objectivos da aplicacdo de PTCP, como
sendo a, promoc¢ao do crescimento e desenvolvimento pessoal e também a promogao da
optimizacdo do rendimento desportivo. Estes autores referem também que existem
Competéncias Psicoldgicas mais relevantes para o Treino Psicologico dos atletas,
nomeadamente, o Controlo do Stress, Atencdo/Concentracdo, Visualizacdo Mental,
Formulagado de Objectivos e Auto-confianga.

A elaboragdo de um Programa de Treino de Competéncias Psicologicas deve
obedecer a algumas etapas fundamentais, Rodriguez e San Juan (2005), referem que
deverdo ser considerados os aspectos subjacentes a estruturagdo, desenvolvimento e
implementa¢ao do PTCP e uma vez que se trata do treino de jovens, € necessario ter em
conta todas as necessidades especificas destes atletas. Para além disto existe a

necessidade de se considerar as exigéncias da modalidade em causa.

22



Revisdo da Literatura

3.4 - TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS E PERFORMANCE DESPORTIVA —

EVIDENCIAS CIENTIFICAS

As Competéncias Psicologicas sdo cada vez mais, consideradas como marcantes
nos processos de treino dos atletas e sdo cada vez mais alvo de consideracao por parte
dos diversos agentes desportivos. O Treino de Competéncias Psicoldgicas surge
associado 4s escolas comportamentalistas e cognitivistas e segundo Cruz e Viana
(1996), implica a aprendizagem e/ou aperfeicoamento de competéncias especificas e
estratégias de preparagdo para a competi¢ao.

Nos ultimos tempos surge um grande numero de estudos, cujo objectivo, €
verificar a efectividade dos PTCP no desempenho dos atletas, bem como, identificar as
caracteristicas e competéncias psicoldgicas que diferenciam atletas bem sucedidos, dos
mal sucedidos.

Cruz e Caseiro (1997), realizaram um estudo com atletas da modalidade de
Voleibol, que disputavam o Campeonato Nacional de Voleibol da 1* divisdo. Os
principais objectivos do estudo eram identificar as competéncias e caracteristicas
psicologicas dos atletas de voleibol de alta competi¢ao, assim como identificar e
analisar os principais factores psicologicos subjacentes ao rendimento desportivo, os
autores puderam concluir que os atletas masculinos, comparativamente 4as atletas
femininas evidenciam melhores Competéncias Psicoldgicas, também os atletas séniores
relativamente aos atletas juniores apresentam valores mais elevados de controlo da
ansiedade e preparagdo mental, do mesmo modo atletas bem sucedidos apresentam
valores mais elevados de auto-confianga e motivagdo do que os atletas mal sucedidos.
Concluiram, assim, que os dados recolhidos parecem evidenciar um potencial Perfil
Psicoldgico que inclui, capacidade de concentragdo, controlo de ansiedade, preparacao
mental, motivacao e auto-confianca.

A aplicacdo de um programa de treino mental, realizado por Theelwell e
Greenless (2001), em 5 praticantes de triatlo em ginédsio, revelou melhoria da
performance para todos os participantes. O programa de treino baseava-se no treino de
competéncias como, estabelecimento de objectivos, relaxamento, imagética e didlogo
interno, os resultados do estudo demonstram que os participantes ndo melhoravam
apenas, a sua performance, como também passaram a usar regularmente a visualizagcdo

mental.
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Salmela, Durand-Bush, e Green-Demers (2001), para o desenvolvimento do
OMSAT-3, realizaram um estudo com 335 atletas, dos quais 147 atletas de elite
(representantes de competi¢des internacionais) e por 188 atletas de competicdo
(representantes de provas regionais e nacionais), com uma média de idades de 19 anos.
A partir da avaliagao das capacidades psicométricas concluiram que o OMSAT permitia
diferenciar ambos os grupos da amostra. E de referir que os autores do estudo através da
analise factorial, poderam concluir que os atletas de elite apresentam melhores
resultados nas diversas Competéncias Psicologicas que o OMSAT-3 avalia,
nomeadamente no que respeita &s competéncias, Compromisso, Foco Atencional e
Refocalizacdo da Atengdo, uma vez que os atletas de elite tém elevados resultados
nestas competéncias, estas sdo bastante discriminatérias. Também em relagdo a
Autoconfianga, os atletas de elite apresentam maiores niveis de autoestima. Os atletas de
elite reagem de uma forma mais positiva as situacdes de maior stress, apresentando
melhores resultados na competéncia Reacgoes ao Stress.

Para além dos estudos realizados para verificar os efeitos positivos que as
competéncias psicologicas podem provocar na performance dos atletas, também ha
estudos que reflectem o uso de competéncias psicologicas para alcancar a melhoria de
outras competéncias psicoldgicas, um exemplo disso ¢ um estudo efectuado por
Calmels, Berthoumieux, e Arripe-Longueville (2004), cujo objectivo era verificar a
efectividade de um programa de treino mental na melhoria do foco atencional dos
jogadores de Softball. Foi aplicado um programa de visualizagdo mental durante 28
sessdes, os resultados foram obtidos apartir da aplicagdo do Teste dos Estilos
Atencionais e Interpessoais (TAIS) e revelaram que o programa foi eficaz, uma vez que
houve incremento da capacidade dos atletas integrarem estimulos externos sem que
estes sejam sobrecarregados e ainda a capacidade para reduzirem o seu foco atencional.

Rodriguez e San Juan (2005), efectuaram um estudo com atletas da modalidade
de voleibol, o objectivo do estudo era analisar a eficacia do Treino de Competéncias
Psicolodgicas na execug¢do do servigo no Voleibol. O PTCP aplicado a estes atletas
baseava-se fundamentalmente no treino de capacidade de concentracdo e atencdo. Este
estudo partia da hipotese de que a introdugdo de rotinas psicoldgicas e a pratica de
técnicas de Visualizagdo Mental durante o aperfeigoamento do servigo poderia melhorar
a performance na execu¢do do mesmo. Para tal foram recolhidos dados da execugdo do

servico dos atletas antes, durante e apos a intervengao psicoldgica. Os autores puderam
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concluir que a inplementagdo de rotinas de pratica mental, melhora a performance dos
atletas na execuc¢ao do servigo no voleibol.

Marques e Gomes (2006), estudaram a eficacia da aplicagdo de um programa de
treino de Visualizagdo Mental num escaldo de formagao desportiva no basquetebol. Este
estudo inclui 10 atletas masculinos do escalao Cadetes A, para a recolha dos dados antes
e apos a aplicacao do programa, foram utilizados, a Escala de Visualizagdo Mental
(EVMD), o Questionario de Visualizagio Mental no Desporto (QVMD) e o
Questionario de uso da Visualizagdo Mental. Durante 6 meses os atletas estiveram
sujeitos a um programa de visualizacdo mental. No final da aplicacdo do programa e
comparando os resultados obtidos nos testes no pré e pos programa, verificaram-se
evolucdes positivas na capacidade de visualizagdo mental em todos os atletas,
verificando-se melhorias ao nivel da Atencao e Concentragdo principalmente no que diz
respeito ao desempenho dos atletas durante o treino fisico.

Rodriguez e Galan (2007), efectuaram um estudo com 12 jovens atletas
patinadores, com idades compreendidas entre os 11 e os 17 anos. O Objectivo deste
estudo era perceber se o Treino Psicoldgico, nomeadamente o treino de Visualizagao
Mental, como componente motivadora e cognoscitiva melhora a performance dos
atletas no que respeita a execucdo da saida inicial. Para tal foram constituidos dois
grupos experimental e de controlo, foi aplicado o Questionario da Visualizagdo Mental
e foram recolhidos os tempos de execugdo da saida em ambos os grupo, antes € apds a
intervencao psicologica, com duracdo de 9 sessdes ao longo de dois meses. Foi possivel
concluir que, o programa de treino de Visualizagdo Mental, influenciou positivamente o
rendimento dos atletas, melhorando os tempos de execugdo da saida.

Todos estes estudos demonstram que tém sido desenvolvidos esfor¢os, no
sentido de compreender os factores psicoldgicos associados a pratica desportiva e de
compreender de que forma o desenvolvimento de Programas de Treino de
Competéncias Psicoldgicas interferem na evolucdo do rendimento dos atletas nas
diversas modalidades. Também, sugerem no entanto, que ainda permanecem muitas
questdes por clarificar, relativamente a esta tematica e a necessidade crescente de
continuar a ser estudada e aprofundada, assim como os meios/instrumentos necessarios

ao seu estudo.
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3.5 - A MODALIDADE DE NATACAO PURA

A modalidade de Natacdo Pura, enquanto actividade desportiva é considerada
uma das mais completas, uma vez que requer o envolvimento da maior parte dos
sistemas do corpo humano. E utilizada a vérios niveis, desde a competicdo (atletas de
alto rendimento) a sua utilizagdo enquanto técnica terapéutica (hidroterapia).

A Nata¢do ¢ uma modalidade individual, embora, possa contar com provas
colectivas como ¢ o caso das provas de estafeta tanto masculinas como femininas. Tem
ainda uma vertente de equipa uma vez que ao longo do calendario competitivo existem
algumas provas de classificagdo geral por equipas, um exemplo disso sdo os Nacionais
de Clubes ¢ ainda o facto de os treinos serem realizados em equipa. E uma modalidade
cuja capacidade motora predominante ¢ a resisténcia, sendo caracterizada por
movimentos constantes e repetitivos, caracterizados por ciclos de movimentos que
obedecem mais ou menos a um padrdo e que resultam em variagdes no rendimento dos
atletas.

A Natacdo tem quatro técnicas ou estilos de nado: Crol (Livre), Mariposa,
Costas e Brugos, no que respeita as provas/competi¢des realizadas, conta com as provas
de Crol, Mariposa, Brugos, Costas e Estilos em distancias entre os 50 metros € os 1500
metros.

De acordo com Garcia e Vasconcelos Raposo (2002), as diferentes distancias de
nado, tém implica¢des na planificacdo do treino fisico e mental, uma vez que exigem
diferente gestao do esforco, independentemente da distancia, este mesmo autor refere

que os momentos chave de qualquer prova sdo as saidas e as viragens.

3.5.1 - ANALISE DA COMPETICAO

A modalidade de Natagdo tem evoluido ao longo dos tempos como resultado da
grande procura pela eficacia, através de novos métodos de observacdo, novos conceitos
e novas metodologias de treino. Aquilo que se pretende com esta evolugdo e com a
criacdo destes novos métodos € sobretudo proporcionar ao nadador melhor qualidade de

treino e melhor performance em situagcdo de competigdo.
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De acordo com, Absaliamov & Timakovoi, 1990 in Aymerich e Iribas (2005), os
niveis de rendimento atingidos actualmente exigem uma preparagdo mais
pormenorizada de cada nadador.

Desta forma, o atleta treina, com vista a obten¢ao da melhoria do rendimento em
prova, assim como melhoria da performance e execugdo motora, o objectivo € optimizar
ao maximo a performance do nadador, e como tal, compete ao treinador observar e
estudar o comportamento do seu atleta, procurando identificar quais os aspectos da sua
pratica desportiva que devem ser melhorados. A competicdo ¢ um ambiente
particularmente importante na observagdao e analise dos factores intervenientes na
optimizacdo da performance desportiva, uma vez que a partir desta observacdo o

treinador identifica quais os aspectos a serem melhorados.

3.5.2 - COMPONENTES DA PROVA

De acordo com Aymerich e Iribas (2005), tradicionalmente a andlise do
resultado da prova de um nadador ¢ feita a partir da relacdo entre o tempo final da
prova, os tempos parciais em que a mesma se decompde e alguma observacao técnica
de caracter qualitativo. Estes autores referem-se a equacao do calculo do tempo total de
prova, proposto por Hay & Guimaraes em 1983.

E consensual também para Haljand e Saagpakk, 1994 in Silva, et al. (2006), que
quando se pretende realizar a andlise da competicdo, ¢ necessario decompd-la nos seus

elementos constituintes.

TEMPO DE
PROVA

TEMPO DE TEMPO DE TEMPO DE TEMPO DE
SAIDA NADO VIRAGEM CHEGADA

Figura 1- Pardmetros que determinam o tempo de prova, adapt. de Hay, 1985 in Aymerich & Iribas
(2005).
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3.5.2.1 - TEMPO DE VIRAGEM

O tempo de viragem ¢é considerado por alguns autores como uma das
componentes mais importantes do tempo total da prova e diz respeito ao tempo que
decorre entre a aproximagao do nadador & parede, medido a partir da cabega do nadador
até que este inicie de novo o nado.

Como refere Aymerich e Iribas (2005), o tempo de viragem ¢ o tempo que
decorre desde que a cabeca do nadador passa a referéncia situada a 7,5 metros da
parede, até que a cabeca passa de novo nessa mesma referéncia.

E de referir que a colocagdo das marcas de referéncia para obter o tempo de
viragem nao ¢ consensual existindo autores que defendem o célculo do tempo de
viragem colocando os referénciais de inicio de aproximagdo a parede, aos 5 metros
antes e depois da parede, outros ainda colocam-nos aos 5 metros antes ¢ 10 metros
depois e ainda 7,5 metros antes e depois da parede. Chollet (2003), refere-se a
colocagao dos referénciais aos 5 metros, assim como, Wakayoshi et al. (1992).

Considerando as provas de distancias mais longas, o tempo de viragem assume
particular importancia no resultado final da prova, num estudo realizado por Arellano,
1993 in Silva et al. (2006), acerca da variabilidade entre as varidveis cronométricas foi
possivel concluir que a medida que a distancia da prova aumenta, diminui a importancia
dos tempo de partida e chegada, aumentando a importancia do tempo de viragem.

Também no estudo efectuado por Silva et al. (2006), cujo objectivo era
determinar as expressoes preditivas para as diferentes componentes da prova, para as
distancias, 400, 200 metros livres e 100 metros mariposa, costas, brucos, livres no
escaldo de cadetes, conclui-se que todas as varidveis cronométricas estdo
significativamente relacionadas com o Tempo Total de Prova e para o aumento da

distancia de prova, aumenta a importancia relativa do tempo de viragem.

3.5.3 - A VIRAGEM DE CROL

Um dos objectivos fundamentais deste estudo ¢ a melhoria da performance da
execugao da viragem de Crol, dai que seja fundamental descrever e conhecer todas as
etapas da execugdo da viragem. Para descrever todos os passos da execuc¢do da viragem
de Crol, considera-se a abordagem de Chollet (2003), que descreve a execugdo deste

gesto técnico em sete pontos fundamentais: Aproximacgdo a parede, Rotagdo-Flexdo das
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pernas, Contacto com os pés na parede, Extensdo dos membros inferiores, Impulso-

Separacgdo da parede, Deslize, Retoma do nado.

3.5.3.1 - APROXIMACAO A PAREDE

Nesta fase de preparagdo para a viragem, o nadador ndo deve reduzir a
velocidade especifica de nado, nesta altura procura enquadrar-se relativamente a parede
e a distancia que falta percorrer até a mesma. O nadador realiza a aproximacao a parede
quase que, exclusivamente, apartir de informagdes visuais subaquaticas, utilizando
como referéncia primaria a linha de fundo, principalmente, a parte terminal
perpendicular a mesma (designado na giria como T), colocada a dois metros da parede.
Pode ainda, levantar a cabega uma ultima vez, acrescentando a primeira referéncia uma
situagdo espacial mais precisa.

Durante a recolha destas informagdes visuais o nadador modificara a sua
estrutura anterior de nado, relativamente a orientacdo espacial dos bragos, estes
encontram-se, aproximadamente, em oposi¢do um ao outro, o nadador marcara uma
interrupcao com um dos bragos na linha da bacia. A ultima ac¢do do brago que estd a
frente serd uma propulsao para a frente € ndo uma ajuda a rotacdo como fazem muitos
nadadores. Esta tltima ac¢do propulsiva, a parte de que provoca um deslocamento para
a frente do nadador sera utilizada na transformag¢ao de forg¢a horizontal em forca de
rotagdo, no final desta accdo, o corpo do nadador alinha-se horizontalmente com os
bracos no eixo do corpo. Counsilman, 1986 in Chollet (2003), diz que a colocacao
correcta das maos serd com as palmas voltadas para baixo. A sua velocidade, neste
momento, corresponde aproximadamente a sua velocidade de nado. Counsilman, 1986 e
Maglischo, 1987 in Chollet (2003), recomendam que se deve realizar uma acgdo de

pernas golfinho para ajudar a elevacao das pernas.

3.5.3.2 - ROTACAO-FLEXAO DAS PERNAS

Esta fase da viragem esta associada a uma pernada de golfinho e a uma flexao
brusca da cabeca que precede o movimento de rotacdo do corpo, enquanto que a cabeca
favorece o enrolamento do corpo, ocorre uma flexdao dos joelhos e as mdos conservam o

seu apoio horizontal, ao lado do corpo, o nadador gira ao redor de um ponto imaginario
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situado entre a pélvis e os ombros. Nesta altura as pernas em flexao encontram-se mais
elevadas, relativamente ao nivel da agua, e a cabegca em posicdo de descanso. No
momento da rotagdo do corpo, que ¢ acelarado pelo facto de as pernas fora de agua nao
apresentarem resisténcia hidrodinamica, a cabeca deverd bloquear o enrolamento e os

ombros continuam a rodar.

3.5.3.3 - CONTACTO DOS PES COM A PAREDE

O contacto dos pés com a parede realiza-se naturalmente com o corpo bem junto
(agrupado), com a cabega aproximadamente em sentido oposto mas posicionada entre
os bragos. Alguns nadadores, a partir do contacto com a parede antecipam a rotagdo que
os coloca rapidamente em posi¢do ventral, mas, a vantagem que esta antecipacao podera
trazer ¢ muitas vezes em vao, se considerarmos que pode provocar um atraso ou uma

ma impulsao na parede.

3.5.3.4 - EXTENSAO DOS MEMBROS INFERIORES

Uma vez realizado correctamente o alinhamento de todo o corpo, ocorre a
extensdo dos membros inferiores, durante esta extensdo, a cabeca antecipa um
movimento de rotacdo favorecido pelo apoio dos pés na parede, que levara a parte
superior do corpo a rodar sem que ocorra modificagdo do alinhamento horizontal do

conjunto cabega-corpo.

3.5.3.5 - IMPULSO-SEPARACAO DA PAREDE

O impulso progressivo mas enérgico, ocorre em alinhamento e em rotagdo.
Como nesta alura a parte superior do corpo se adiantou em rotacdo a parte inferior do
mesmo, o impulso final realiza-se com os ombros quase planos, ¢ precisamente, neste
momento e nesta posicao que o corpo se separa da parede através de uma hiper-extensao

dos joelhos.
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3.5.3.6 — DESLIZE

O corpo volta a sua posicdo ventral justamente durante o deslize, e seria
absolutamente prejudicial para a eficacia do impulso aplicar as ac¢des dos bragos para

alcancar esta posicao.
3.5.3.7 - RETOMAR O NADO

Na técnica de Crol e uma vez que ¢ uma técnica rapida o retomar do nado ¢ feito
rapidamente apos o deslize. O batimento de pernas activo inicia o nado logo ap6s o
deslize, a ac¢@o propulsiva da primeira bragcada conduz o nadador ao posicionamento da

estrutura de nado completa.

Figura 2 - Imagem representativa da Viragem de Crol, adapt. de Chollet (2003).

3.5.4 - ASPECTOS NORMATIVOS DA VIRAGEM DE CROL

As regras existentes para a viragem de Crol sdo regulamentadas pela Federagao
Portuguesa de Natagao (FPN) e sdo as aplicadas para as provas de Estilo Livre e para as
provas de Estilos, nomeadamente, para o percurso de Crol.

Segundo a Federagdo Portuguesa da Natacdo, em qualquer prova, o nadador ao
fazer a viragem deve contactar fisicamente com a parede da piscina. A viragem deve ser
feita a partir da parede e ndo ¢ permitido dar o impulso ou andar sobre o fundo da
piscina. O nadador tem que tocar na parede com qualquer parte do corpo, ao completar
cada percurso e na chegada, as regras da FPN referem ainda que nas provas de Estilo

Livre, ap6s as viragens ¢ permitido ao nadador estar submerso até uma distancia de 15
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metros da parede apds a partida e em cada viragem, a esta distdncia a cabega devera ter

rompido a superficie da dgua.

3.6 - A PSICOLOGIA DO DESPORTO NA NATACAO

Quando se pretende intervir na natacdo do ponto de vista psicoldgico, ¢
necessario ter em conta as diversas especificidades desta modalidade, no treino e em
competi¢ao. Aquando da planificagdo de uma intervengao psicologica devem ser
consideradas as diferentes provas/distancias em competi¢do. A existéncia de provas de
velocidade (curta distancia) e provas longas (longa distdncia) condiciona o
comportamento do atleta na competicdo, exigindo diferentes esfor¢os e capacidade
fisica que devem ser levados em conta no treino psicologico.

Garcia e Vasconcelos Raposo (2002), refere que qualquer que seja o trabalho
psicologico a realizar, deverd ser efectuado, tendo como base, um conjunto de
caracteristicas evidenciadas pelos investigadores da area da Psicologia do Desporto, e
que sao geralmente associadas aos atletas de maior éxito desportivo, algumas delas ja
referidas anteriormente neste trabalho, como exemplo: a) apresentam elevados niveis de
autoconfianga e auto-eficacia, b) apresentam elevados niveis de concentracdo, c) sdo
mais resistentes aos multiplos factores de distraccdo a que estdo sujeitos, d) apresentam
maior preocupagao com a qualidade de execucao do que propriamente com o resultado,
e)apresentam maior controlo sobre a sua activacao fisiologica, f) apresentam durante as
competicdes maior capacidade de foco atencional. Estes sdo apenas algumas das
caracteristicas psicologicas que diferenciam os atletas de maior éxito de atletas de
menor éxito.

Garcia e Vasconcelos Raposo (2002), refere-se a um estudo realizado por
Vasconcelos-Raposo em 1993, no qual foi possivel identificar um conjunto de
caracteristicas psicologicas que permitem diferenciar os nadadores de elite de outros
nadadores e que podem ser desenvolvidas/treinadas no trabalho com o Psicélogo do
Desporto, algumas entre as quais: 1) habilidade para enfrentar a competicdo de uma
forma relaxada, associada a bons niveis de autoconfianca ¢ de autoeficacia e auséncia de
pensamentos negativos relativos ds suas capacidades de nadador, para alcancar os
objectivos a que se propds, 2)sabe aceitar as competicdes em que ndo teve tdo boa
prestacdo, 3) sabe definir objectivos realistas, 4) atinge um equilibrio adequado entre o

seu eu-real e o seu eu-ideal.
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Um dos maiores condicionantes da pratica da modalidade de Natacdo ¢ o meio
em que se desenrola, ¢ um dos poucos desportos praticado no meio aquatico, o que por
si s6 ¢ suficiente para que se constitua como um desporto complexo. Uma das
diferencas mais evidentes desta modalidade comparativamente com outras, sdo as
questdes sensoriais, tanto a audicdo como a visdo estdo bastantes limitadas. Esta
limitagdo como refere Garcia e Vasconcelos Raposo (2002), a falta de estimulos
externos conduz o nadador a uma série de autoestimulagoes, traduzindo-se numa maior
actividade mental, produto dos pensamentos e dos longos mondlogos que estabelece

durante os treinos.

3.7 - TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS NA NATACAO

Ainda sdao poucos os estudos efectuados sobre a aplicagdo de Programas de
Treino de Competéncias Psicoldgicas na Natagdo, no entanto, existem ja alguns estudos
e na sua maioria confirmam a efectividade dos Programas de Treino de Competéncias
Psicolodgicas na melhoria de Competéncias Psicologicas € do rendimento desportivo, o
objectivo deste ponto ¢ reflectir sobre alguns desses estudos.

Um estudo realizado por Fernandes (2003), visou fundamentalmente identificar
o estado ideal de prestacdo desportiva em jovens nadadores, a partir da aplicacdo dos
instrumentos, Perfil Psicologico de Prestagao (PPP) e o Questionario de Auto-Avaliagdo
de Ansiedade Estado, foi possivel perceber quais as competéncias psicoldgicas que
poderiam ser melhoradas, orientando desta forma o planeamento de um programa de
treino de competéncias psicologicas.

Simoes e Alves (2004), realizaram um estudo, em que aplicaram o uso da
Visualizagdo Mental na modalidade de Natacdo Pura. O objectivo era perceber os
efeitos da imagética de no tempo de prova e no padrao técnico da prova de 100 metros
Crol, prentendia-se também analisar até que ponto a utilizacdo da visualizagdo mental
aproximaria os resultados obtidos no nado real e no nado imaginado. Estes autores
concluiram que os atletas melhoraram significativamente a sua capacidade de
Visualizagdo Mental, verificou-se que os nadadores sujeitos ao treino da competéncia
Psicologica, melhoraram efectivamente a sua frequéncia gestual, verificaram ainda uma
aproximagao significativa dos tempos de nado real e nado imaginado, concluiram assim,

que a Visualizacado Mental tem uma influencia positiva na performance desportiva.
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Aratjo e Gomes (2005), desenvolveram um estudo com 18 jovens atletas
praticantes de Natacdo, do escaldo Cadetes e de ambos os sexos. O objectivo deste
estudo era verificar a efectividade da aplicacdo de um programa de controlo da
ansiedade e de visualizagdo mental na melhoria das competéncias psicologicas desses
mesmos atletas, foi utilizado como instrumento, o Questionario de Avaliagdo das
Estratégias Psicologicas — Natagdo, desenvolvido por Aratjo e Gomes em 2001, para
ser utilizado neste mesmo estudo. Os resultados deste estudo sugerem que existe a
possibilidade dos atletas integrarem rotinas de treino psicologico, verificando-se a
diminui¢do dos niveis de ansiedade ao longo das provas realizadas, melhorando as suas
capacidades para enfrentar as exigéncias impostas pelos escaldes competitivos mais
avangados.

Segundo um estudo realizado por Santos e Alves (2006), 24 nadadores de ambos
os sexos, com idades compreendidas entre os 10 e os 16 anos, foram sujeitos a um
programa de Visualizagdio Mental cujo objectivo era verificar a influéncia desta
competéncia psicologica na qualidade da partida de Brugos. Os resultados obtidos neste
estudo permitiram concluir que a qualidade de nado dos jovens nadadores melhorou
significativamente ap6s a aplicacao do programa de treino psicoldgico.

Insistindo nos estudos realizados acerca dos programas de treino mental para a
melhoria do rendimento dos atletas, Santos (2008), estudou 24 nadadores federados da
modalidade de natacdo, com idades compreendidas entre os 10 e os 16 anos, que
constituiram dois grupos, experimental e de controlo. O objectivo deste autor era
perceber se um programa de treino de visualizagdo mental influencia positivamente na
velocidade de reac¢@o da partida dos jovens nadadores e verificou que efectivamente o

estudo realizado demonstrou melhorias significativas.
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3.8 — OS PROGRAMAS DE TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS E A NATACAO

De toda a revisao de literatura feita até aqui, importava abordar de uma forma
quase geral, aspectos do ambito da Psicologia do Desporto e do Treino de
Competéncias Psicologicas,considerando alguns dos aspectos importantes envolvidos
num Programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas, interessava também,
considerar algumas das mais recentes investigacdes na area do Treino de Competéncias
Psicologicas.

De referir que se pretendeu sempre que a abordagem feita fosse orientada no
sentido dos efeitos / beneficios dos Programas de Treino Psicoldgico na performance
desportiva, nomeadamente na execu¢do motora dos atletas.

A pesquisa bibliografica efectuada caracteriza o treino de competéncias
psicoldgicas como uma mais valia em todas as componentes do processo de treino dos
atletas, revela que ¢ bastante, a preocupagdo em demonstrar que as competéncias
psicolédgicas sdo treindveis e revela que ¢ cada vez maior, a preocupacao de realizar
estudos aplicando programas de treino de competéncias psicologicas.

A bibliografia relativa as diversas competéncias psicologicas estabelece uma
importante relagdo entre o estado fisico e o estado psicoldgico do atleta, realcando a
importante influéncia que o equilibrio psicologico e emocional exerce na prestagdo

desportiva do atleta.

A abordagem, ainda que breve, efectuada neste capitulo acerca da modalidade
de natacdo faz sentido, considerando o estudo apresentado no capitulo seguinte.

Neste ponto ¢ de realgar os aspectos que se assumem como importantes, ou seja,
a Natagdo enquanto modalidade desportiva, o desempenho do nadador em situacao de
prova, o desempenho do nadador na execu¢do de gestos técnicos, como a Viragem de
Crol e a importancia da aplicacdo dos Programa de Treino de Competéncias
Psicolodgicas nesta modalidade desportiva, logo parece 6bvio fazer-se uma descrigdao da
execu¢ao da Viragem de Crol, esta abordagem ¢ orientada para a importancia do tempo
de viragem numa prova, considerando o pressuposto, de que o tempo total de uma prova

de Natacdo resulta da soma dos tempos das suas componentes.

A esta altura da revisdo bibliografica importa estabelecer um ponto de ligagao

entre a revisao de literatura feita neste capitulo, os objectivos e a pertinéncia do estudo.
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De toda a informagdo mencionada , acerca das competéncias psicologicas, dos
programas de treino psicoldgico para incrementar a performance desportiva e acerca do
contexto da pratica da modalidade de natagdo, surgem algumas questdes que devem ser

reflectidas:

- A Natac¢do ¢ uma modalidade em grande parte praticada por jovens.

- Formar nadadores ¢ muito mais do que treinar diariamente um grupo de jovens.
A formagdo do jovem nadador, aquela que sera a sua carreira desportiva na idade adulta,
exige muito mais do que treinar diariamente, implica um sério e atento trabalho, de

ensino, aperfeigoamento e treino, organizados numa perspectiva de longo prazo.

- Os atletas, jovens nadadores, sao treinados e educados desde muito novos para
saberem a forma e o tempo que € necessario para alcangar niveis maximos de

rendimento desportivo.
- E relevante considerar que enquanto praticante de actividade desportiva, o
atleta esta sujeito a uma série de condicionantes fisicas e psicologicas que condicionam

a sua prestacao desportiva;

- Bom desempenho fisico, uma boa performance implica um equilibrio entre o

estado fisico e mental.
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CAPITULO IV
METODOLOGIA DA INVESTIGACAO
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4.1 — 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 s3o
praticantes federados do escalao de infantis da modalidade de Natagdo Pura e
representam dois clubes de Natacao do distrito de Aveiro.

Para o estudo em causa foram constituidos dois grupos, um Grupo de Controlo e
um Grupo Experimental, sendo que apenas o Grupo Experimental foi sujeito a um
Programa de Treino de Competéncias Psicologicas (PTCP) ao longo de toda a época
desportiva, num total de 42 semanas. O Grupo de Controlo ¢ constituido por sete atletas,
trés atletas femininas e quatro atletas masculinos, com uma média de idades de 11,9
anos. O Grupo Experimental também formado por sete atletas, cinco atletas femininas e
dois atletas masculinos, com uma média de idades de 11,8 anos. E um estudo de design
Quasi-experimental, porque cont¢tm um Grupo Experimental e porque representa a

comparag¢do entre grupos nao equivalentes em dois momentos distintos.

Quadro 1 — Design do Estudo

N 0 X 0

N 0 0

(N = amostra, O = Recolha de dados, X = PTCP)

4.2 — INSTRUMENTOS DE AVALIACAO
No presente estudo foram utilizados os seguintes instrumentos de avaliagao:
e FEscala de Avaliacdo de Competéncias Psicologicas (OMSAT-3);
e Cdmara de video;
® Referenciais;
e Coach Scope;
e Fita Métrica e Balanca;
e Ficha de Observagdo/Avaliagdo da Viragem;
e  Quintic Player — Quintic SportsTrial;
o GSW 4.0.1 General Sequential Querier;
e FErgo Jump.
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Para averiguar se existem melhorias ao nivel das competéncias psicologicas dos
atletas durante o tempo de aplicagdo do PTCP, foi utilizada a Escala de Avaliagdo de
Competéncias Psicolégicas (OMSAT-3)', do Ottawa Mental Skills Assessement Toll
(OMSAT) de Durand-Bush, Salmela e Green-Demers (2001). O OMSAT-3 ¢ composto
por 48 questdes com 3 sub-escalas, Competéncias Fundamentais, Competéncias
Psicossomaticas, Competéncias Cognitivas, que se baseiam em 8 categorias positivas
(Estabelecimento de Objectivos, Autoconfianca, Compromisso, Relaxamento,
Activagdo, Vizualizagdo Mental, Treino Psicologico e Planeamento Cognitivo) e 4
categorias negativas (Reacgoes ao Stress, Controlo do Medo, Foco Atencional,
Refocalizacdo da Aten¢do). Cada uma das questdes ¢ respondida segundo uma escala de
Lickert de 7 pontos em que 1 corresponde a Discordo Totalmente e 7 corresponde a
Concordo Totalmente.

A recolha de imagens subaquaticas da viragem de Crol de cada atleta, realizou-
se nas piscinas de 25 metros onde treinam os respectivos clubes a que pertencem os
grupos que constituem a amostra. Os registos de video de todas as viragens foram feitos
através da captacdo de imagem subaquatica com uma Cdmara de Video Samsung
Digital Camcorder (Digital VP-D361).

Foram colocados um par de Referenciais dentro de 4gua, na marca dos 5 metros
antes da parede. Os referenciais foram conseguidos a partir da colocagdo de um fio
laranja preso na superficie de forma paralela de um lado e do outro da pista onde os
atletas executaram a viragem e presos ao chdo com um peso.

Para que fosse possivel a recolha de imagens subaquaticas, foi utilizada uma
caixa estanque, designada Coach Scope concebida para realizar imagens subaquaticas
através da colocacdao da camara de video no seu interior e posteriormente submersa na
agua. A filmagem subaqudtica dard informacdo acerca da execucdo técnica de cada
viragem, para que esta possa ser observada e avaliada por um juri de treinadores.

Relativamente 4s medidas antropométricas, peso e altura dos atletas, foram
recolhidos a partir de uma Fita Métrica e uma Balanga.

Na sequéncia das filmagens, a Viragem de Crol foi sujeita a uma avaliagao
qualitativa, tendo sido utilizada uma Ficha de Observacdo/Avaliacio® desenvolvida

para o efeito, com todos os itens daquela que ¢ considerada uma viragem tecnicamente

"'Ver Anexo 1
2 Ver Anexo 4
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bem executada, de acordo com a descri¢ao de Chollet (2003) presente neste documento
e que serviu de padrao de avaliagdo das viragens de cada atleta.

A Ficha de Observacao/Avaliagdo utilizada neste estudo foi prenchida por um
juri de observadores. Utilizou-se a aplicagdo informatica General Sequential Querier
(GSW 4.0.1) — Software for the Analysis of Interaction sequences para validar a Ficha
de Observagdo/Avaliagdo da Viragem de Crol e as observagdes inter-pares.

Para além de filmadas e avaliadas, as viragens de cada atleta foram
cronometradas a partir da visualizagdo dos registos de imagem efectuados pela Camara
de Video a partir da introdugdo de um cronémetro na filmagem, através de um software
informatico, Quintic Sports 1.08 - Premier Sports Video Analysis Software, programa
de analise de video utilizado para este estudo especificamente para recolher os tempos
de viragem de cada atleta.

Uma vez que este estudo se destina a uma amostra de jovens ainda em processo
de maturagdo, pretende-se de certa forma, controlar algumas variaveis de crescimento,
concretamente dos membros inferiores, uma vez que a ac¢do destes estd presente na
execu¢ao da Viragem de Crol. Para tal, uma vez que se trata da viragem, serdo
recolhidos, através dos saltos realizados no Ergojump de cada atleta, os valores do

tempo e altura do Salto, na avaliacdo inicial e na avaliagdo final.

4.3 — DEFINICAO DE VARIAVEIS

Consideram-se variaveis de controlo as seguintes:
e Varidveis antropométricas - Peso e Altura de cada atleta;

e Tempo de Voo e Altura do salto no Ergo Jump;

Foram consideradas as seguintes varidveis independentes:

e Programa de Treino de Competéncias Psicologicas;

As variaveis dependentes consideradas foram:
e Performance da Viragem de Crol antes e depois do PTCP:
o Itens de avaliagdo da qualidade de execucdo técnica da Viragem de Crol
(Ficha de Observagao/Avalia¢do desenvolvida para o efeito);

o Registo cronométrico do tempo de execugdo da Viragem Crol.
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e Dimensdes da Escala de Avaliacdo de Competéncias Psicoldgicas - OMSAT-3
(Estabelecimento de Objectivos, Autoconfianca, Relaxamento, Activagdo, Foco
Atencional, Refocalizagdo da Atencdo, capacidade de Visualizacio Mental, e

Treino Psicoldgico).

4.4 — HIPOTESES DO ESTUDO

H1.1 - Existem diferengas no tempo de execucdo da Viragem de Crol dos atletas
do Grupo Experimental (sujeitos a PTCP), nas avalia¢des inicial e final;
H1.2 - Existem diferengas no tempo de execucao da Viragem de Crol dos atletas

do Grupo de Controlo (ndo sujeitos a PTCP), nas avaliagdes inicial e final;

H2.1 - Existem diferencas na execucao técnica da Viragem de Crol dos atletas do
Grupo Experimental, nas avaliagdes inicial e final;
H2.2 - Existem diferencas na execucao técnica da Viragem de Crol dos atletas do

Grupo de Controlo, nas avaliagdes inicial e final;

H3.1 - Existem diferencgas entre os atletas do Grupo Experimental e os atletas do
Grupo de Controlo, relativamente ao tempo de execucdo da Viragem de Crol, nas
avaliagoes inicial e final;

H3.2 - Existem diferengas entre os atletas do Grupo Experimental e os atletas do
Grupo de Controlo, relativamente a qualidade da execugao técnica da Viragem Crol, nas

avaliacOes inicial e final;

H4 - Existem diferencas no desenvolvimento de Competéncias Psicologicas
como, Estabelecimento de Objectivos, Autoconfiang¢a, Relaxamento, Activa¢do, Foco
Atencional, Refocalizag¢do da Ateng¢do, capacidade de Visualizagdo Mental, e Treino
Psicologico antes e apds a aplicagdo do Programa de Treino de Competéncias

Psicolodgicas;

HS - Existe correlagdo entre o desenvolvimento de Competéncias Psicoldgicas e a

melhoria da Performance da Viragem de Crol nos atletas do Grupo Experimental.
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4.5 — PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Numa fase de projecto foi fornecida informagao sobre os objectivos do estudo e
foi solicitada autorizacdo escrita, aos pais e aos clubes do Grupo Experimental e de
Controlo, para a recolha dos dados relevantes para o estudo em causa.

Os atletas do Grupo Experimental foram sujeitos a um Programa de Treino de
Competéncias Psicoldgicas (PTCP) que teve a duracao de uma época desportiva, cerca
de 84 sessdes de Treino Psicologico, e esteve orientado para, o desenvolvimento de
competéncias psicoldgicas e para o objectivo especifico deste estudo, a melhoria da
performance da Viragem de Crol, para esta foram feitas 22 sessoes de Treino
Psicoldgico. Para aferir se existem diferengas na performance da Viragem de Crol dos
atletas, antes e ap6s a aplicacao do PTCP, foram feitas a avaliagdo quantitativa (a partir
do controlo dos tempos de execucao) e a avaliagdo qualitativa (a partida da avaliacao da

execugao técnica) da Viragem nos dois momentos de recolha dos dados.

4.5.1 - RECOLHA DE DADOS
A recolha dos dados foi programada para duas fases distintas do Programa de
Treino de Competéncias Psicologicas (PTCP): Uma fase Inicial (antes da aplica¢do do

PTCP) e uma fase Final (ap0s a aplicagdo do PTCP).

Quadro 2 — Quadro de recolha dos dados por fases

Fases Grupo Experimental Grupo de Controlo
-Preenchimento do OMSAT-3;

-Medicao Peso e Altura dos atletas;

Avaliagdo Inicial -Recolha Tempo de Voo e Altura Salto (ErgoJump);
-Recolha imagens video da execucdo da Viragem Crol;
-Recolha dos tempos de execucao da Viragem;

-Preenchimento do OMSAT-3;

-Medicao Peso e Altura dos atletas;

-Recolha Tempo de Voo e Altura Salto (ErgoJump);
Avaliagao Final ] )
-Recolha imagens video da execucdo da Viragem Crol;

-Recolha dos tempos de execucdo da Viragem;

-Observagao/Avaliacao e Pontuagdo das Viragens de Crol
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4.5.2 - CAPTACAO E REGISTO DE IMAGENS

A recolha das imagens da execugdo técnica das Viragens realizou-se, para
ambos os Grupos, nas piscinas dos respectivos Clubes, onde habitualmente treinam. Os
registos de video foram feitos em periodos pds-treino, através da captagdo de imagem
subaquatica, com a Coach Scope colocada numa das paredes laterais da piscina, a uma
profundidade ndo superior a 3 metros e em alinhamento com os referénciais colocados
aos 5 metros antes da parede e a duas pistas de intervalo da pista onde os nadadores
executam a Viragem de Crol.

A colocagdo dos referenciais aos 5 metros, teve como base alguns Wakayoshi et
al. (1992) e Chollet (2003) e prende-se também com o facto de se ter verificado que as
saidas dos atletas eram na sua maioria feitas aos 5 metros, umas vez que a indicagdo que

tém no treino sao as bandeiras, que estdo colocadas nos 5 metros.

Figura 3 — Imagens do setup experimental em 4 fases da Viragem
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4.5.3 - AVALIACAO DA VIRAGEM DE CROL

Para o estudo em causa, reconheceu-se a necessidade de saber se existiram
melhorias na performance da Viragem de Crol, ndo apenas, no que diz respeito a
qualidade da execu¢ao do gesto técnico, mas também no que diz respeito a rapidez de
execug¢dao do mesmo. Por este motivo a execugao da Viragem de Crol foi avaliada de
dois modos diferentes, do ponto de vista de Quantitativo, através do registo dos tempos
de execugdo da viragem nos dois momentos de avaliagdo, foram recolhidos, o Tempo
Total de Viragem, Tempo de Aproximagao, Tempo de Rotagdo, Tempo de Contacto,
Tempo de Deslize. Do ponto de vista Qualitativo, foram observadas e avaliadas as
execucdes, por um juri de observadores como explica o ponto 4.5.5 deste capitulo.

No que diz respeito a avaliagdo qualitativa foi desenvolvido um sistema de
pontuagdo, que consistiu em pontuar o desempenho do nadador em cada uma das fases
especificas da viragem, consideradas na Ficha de Observagao/Avaliagdo, esta pontuagao
foi atribuida a partir da observa¢do pormenorizada das imagens registadas em video,
variando entre uma pontua¢do maxima de 38 pontos e uma pontuagdo minima de 24
pontos. Cada fase especifica foi pontuada numa escala de 1 a 3 pontos, nas duas
avaliagoes (inicial e final):

1 — Mau (corresponde a uma execugdo mal feita);

2 — Satisfaz (corresponde a uma execugdo aceitavel);

3 — Bom (corresponde a uma execugdo perfeita).

E de referir que existem acgdes de execucdo nas fases especificas que se encontram
igualmente pontuadas’, isto prende-se com o facto do jiri de observadores ter
considerado que nestes casos, qualquer uma das opg¢des de execucdo € aceitavel e ndo

interfere negativamente com o desempenho do nadador na viragem.

4.5.4 - PROGRAMA DE TREINO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

A estruturagdo do Programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas (PTCP) foi
elaborado com base nos objectivos do presente estudo e nos pressupostos previstos na
Escala de Avaliagao de Competéncias Psicologicas (OMSAT-3). Assim para além do
PTCP incluir o treino de competéncias psicoldgicas, inclui também o treino especifico

para a melhoria da performance da Viragem de Crol.

3 Ver anexo 5
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As sessoes de treino foram planeadas em fungao da época desportiva, sendo duas
sessdes de treino de competéncias psicoldgicas semanais, de aproximadamente 20
minutos cada e foram realizadas num contexto de treino fora de agua, na piscina onde os
atletas do Grupo Experimental treinam habitualmente, sem interferir com o plano ou

estrutura dos treinos dentro de agua.

4.5.4.1 — COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

No que diz respeito 4s competéncias psicologicas* abordadas no PTCP, foram
desenvolvidos exercicios diversos, para o treino dessas mesmas competéncias,
nomeadamente:

Estabelecimento de objectivos - definicdo de objectivos, relagdo com o
desempenho do nadador, como formular objectivos, relacdo com outras competéncias
psicologicas, objectivos para cada prova, objectivos para a época, implementagdo de
uma rotina pré-competitiva (relembrar/escrever os objectivos) e poOs-competitiva
(reflex@o acerca do desempenho na prova, reavaliagdo dos objectivos).

Autoconfianca - interrup¢do de pensamentos negativos, pratica de afirmagdes
positivas, visualiza¢ao mental de situa¢des de sucesso e de capacidades positivas.

Relaxamento - técnicas de relaxamento e de controlo da respiracao.

Visualizagdo Mental - exercicios de imaginagdo com situagdes quotidianas e da
pratica desportiva, deixar que os atletas possam dar uso 4 imaginagdo e a criatividade
para que possam desenvolver esta competéncia de forma mais simples e espontanea e
gradualmente introduzir exercicios mais complexos e da pratica desportiva.

Activacdo - técnicas de respiragdo, visualizacdo mental, pratica de didlogo
interno positivo, palavras de incentivo.

Atencdo e Concentragdo — simulacao no treino, “mood words” ou palavras-sinal,
estabelecimento de rotinas, controlo visual e auditivo.

Treino Psicologico - incutir nos atletas a necessidade e o habito da pratica
mantal na pratica desportiva e no seu dia-a-dia, transmitir conhecimento e autonomia ao

atleta para que utilize as técnicas psicoldgicas sozinho.

* Ver anexo 3 — Conteados abordados no PTCP
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4.5.4.2 — PERFORMANCE DA VIRAGEM DE CROL®

N2 Sessdo de Duragdo
Fases . 'g: Conteudos Trabalhados
Treino Aproximada
1 2030 Explicar o uso das Competéncias Psicoldgicas na melhoria da execugdo de movimentos
técnicos.
5 030" Explicar o uso das Competéncias Psicolédgicas para a melhoria da execugdo da Viragem de
1¢ Fase Crol, a correcgdo de erros associada a pratica mental.
Educagéo 3 2030 Importancia da execugdo perfeita e rapida da Viragem, importancia do Tempo de Viragem,
no Tempo Total da Prova.
4 20'-30' Explicar o plano de Treino Psicolégico para a melhoria da Performance da Viragem de Crol.
5 2030 Observagdo de videos de Viragens dos atletas, reflexdo sobre a percep¢do que tinha da sua
Viragem.
6 030" Observagdo de videos de Viragens executadas por atletas de elite, reflexdo sobre o
feedback que recebe do treinador acerca da sua Viragem.
22 Fase 7 2030 Execugdo na dgua, em "Camara lenta" da sua Viragem, consciencializagdo do corpo e das
Aquisi¢éo varias posi¢des que este assume durante a execugdo.
3 030" Debate sobre as diferentes fases da Viragem, percepg¢do que o atleta tem da sua Viragem e
das correcgdes que devefazer para optimizar gesto técnico.
9 2030 Associagdo de uma Palavra-Chave ao momento de contacto dos pés na parede, momento
de impuls3o.
10 20'-30' Observagdo de videos e Visualizagdo Mental da Viragem (movimento global).
11 20'-30' Pratica Combinada - Visualizagdo Mental da Viragem (movimento global).
12 20'-30' Visualizagdo Mental do Modelo Ideal.
13 20'-30' Observagdo de videos e Visualizagdo Mental da Viragem (fases do movimento).
14 20'-30' Pratica combinada, realizagdo da Viragem (observagdo e feedback do treinador).
15 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem (feedack do treinador).
32 Fase 16 030" Pratica Combinada - Visualizagdo Mental (correcgdo de erros da execugdo nas diferentes
Prdtica fases do movimento).
17 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - autoverbalizacdo das fases do movimento.
18 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - autoverbalizagdo das fases do movimento.
19 20'-30' Visualizagcdo Mental da Viragem - integracdo dos aspectos trabalhados.
20 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - integragdo dos aspectos trabalhados.
21 20'-30' Visualizagcdo Mental da Viragem - integracdo dos aspectos trabalhados.
22 20'-30' Analise e reflexdo acerca das Viragens de cada atleta e do Programa de Treino elaborado.

Quadro 3 — Programa de Treino Psicoldgico para a melhoria da performance da Viragem de Crol

5 Ver anexo 2
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4.5.5 - FICHA DE OBSERVACAO/AVALIACAO DA VIRAGEM DE CROL

Para a avaliagdo qualitativa da execugdo da Viragem de Crol foi elaborada uma
Ficha de Observagdo/Avaliagdo com base na abordagem de Chollet (2003), a execucao
técnica da Viragem de Crol. Apartir desta abordagem a Viragem de Crol ¢ decomposta
em sete pontos fundamentais e foi nesta base que o jari desenvolveu a Ficha de
Observagdo/Avaliagdo. Cada ponto fundamental divide-se em 3 ou mais acgdes
especificas a executar. Para a validacdo desta ficha, para que possa ser posteriormente
utilizada na avaliacdo das Viragens de Crol dos atletas de cada grupo, o juri reuniu-se
em debate ¢ mais tarde individualmente, para avaliar a Viragem de um atleta, nesta
avaliagdo o juri precisou chegar a um concordancia igual ou superior a 85% das
respostas. A pontuagdo obtida nas duas fases de avaliagdo dos dados documentam a
melhoria ou ndo da performance da Viragem de Crol.

A Ficha de Observagao/Avaliagao foi validada nas vertentes:

. Constructo — a partir das referéncias bibliograficas, uma vez que o
desenvolvimento da ficha teve como base a analise de Chollet (2003).

. Conteudo — através da analise das observacoes de trés observadores ¢ da
utilizacao da aplicagdo informatica General Sequential Querier (GSW 4.0.1) — Software

for the Analysis of Interaction Sequences®
4.5.6 - JURI DE OBSERVADORES

Para a avaliacdo qualitativa da Viragem de Crol foi constituido um juri de trés
treinadores de Natagdo, com experiéncia e formagdo similar, formando um padriao de
competéncias: Licenciatura em Desporto, Ciéncias do Desporto ou Educacao Fisica,
com especializagdo na variante Natacdo, a exercer fungdes de treinador de Natacdo a
pelo menos 3 anos ou mais, com idades compreendidas entre os 25 e os 35 anos e
experiéncia de treino com Escaldo de Infantis. Apesar dos critérios definidos para o
padrao de competéncias, referidos neste ponto, foram reunidos previamente os trés
elementos do juri e foi feita uma explicagdo exaustiva do estudo em causa e da Ficha de

Observagdo/Avaliagdo da Viragem de Crol, para que o contacto com esta fosse feito de

® Ver Anexo 5
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forma semelhante permitindo que a pontuagdo atribuida a cada Viragem fosse

consensual.

4.6 — PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Para o tratamento dos dados recolhidos, foi utilizado o programa informatico de
estatistica aplicada as ciéncias sociais, SPSS (Statistical Package for the social Science)
- versao 18.0. Em alguns momentos foi utilizada a folha de calculo do Excel, como
auxiliar no registo e tratamento dos dados.

Uma vez que vao ser usados grupos naturais, o tamanho da amostra ¢ uma
limitagdo incontornavel, pelo que, serd necessario recorrer ao uso de técnicas estatisticas
Nao Paramétricas.

Para efectuar comparagdes entre os grupos Experimental e Controlo da amostra,
recorreu-se ao Teste de Wilcoxon, (comparagdo de duas amostras relacionadas), para a
comparagdo dos dois grupos (amostras independentes), utilizou-se o Teste U-Mann
Withney.

Para aferir a existéncia ou nao de correlagdo entre o desenvolvimento de
Competéncias Psicologicas e a melhoria da Performance da Viragem de Crol nos atletas

do Grupo Experimental utilizou-se a técnica de correlagdo de Pearson.
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CAPITULO V
APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
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5.1 - INTRODUCAO

O Objectivo deste capitulo é apresentar detalhadamente os resultados obtidos a
partir da recolha dos dados e do tratamento estatistico, no que diz respeito a amostra e
aos dois grupos independentes (Experimental e Controlo), bem como analisar a
equivaléncia entre os grupos antes e apds a aplica¢do do Programa de Treino de
Competéncias Psicologicas (PTCP).

Servird o presente também, para verificar diferencas na avaliagdo inicial e final
verificadas entre os dois grupos, verificar a existéncia ou ndo de diferencas entre a
avaliagdo inicial e final dentro de cada um dos grupos, analisar percentagens de
melhoria, relativas a performance da Viragem de Crol e das competéncias psicoldgicas

abordadas.

5.2 - CARACTERIZACAO DA AMOSTRA TOTAL

Os quadros abaixo indicados, apresentam uma caracterizagao da amostra total no
que diz respeito a média de idades, assim como o niumero de atletas em cada idade.

Abordamos a questdo da idade e do género, quadros 5 e 6, ndo que isso seja
relevante para o presente estudo, no entanto fica registado, apenas como procedimento

habitual.

Quadro 4 - Média de idades da amostra

11,79
0,579
13
11
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Quadro 5 - Distribuigdo dos atletas por idade

Quadro 6- Distribuigdo dos atletas por género

42,9 %

_ 8 57,1 %

5.3 - CARACTERIZACAO DOS GRUPOS DA AMOSTRA

Numa analise mais detalhada da amostra, apresenta-se o quadro abaixo indicado,
(quadro 7), onde sdo caracterizados os grupos da amostra, em relacdo a idade e as
variaveis peso e altura dos atletas. A analise do quadro possibilita ver que os atletas do

Grupo Experimental s3o em média mais novos, mais pesados e mais altos.

Quadro 7 - Distribugdo dos atletas em fung@o do grupo

Idade (anos) 11,9 0,378
Peso (Kg) 34,0 49,0 40,3 5,619
Altura (cm) 142,0 154,5 148,1 4,476
Idade (anos) 11 13 11,7 0,756
Peso (Kg) 32,0 52,0 43,1 6,694
Altura (cm) 143,0 159,0 152,3 5,935
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5.4 - ANALISE DOS VALORES MEDIOS DA PERFORMANCE DA VIRAGEM E DAS

COMPETENCIAS PSICOLOGICAS NA AVALIACAO INICIAL E FINAL PARA CADA GRUPO

Quadro 8- Analise dos valores médios da performance da Viragem de Crol

1TTotal 6,16 8,71 0,755
2TTotal 6,07 7,60 6,8 0,520
1PontuacaoTotal 31,00 38,00 35.1 2,340
2PontuacaoTotal 33,00 38,00 35,9 1,773
1TTtotal 6,13 8,74 7,3 0,830
2TTotal 6,00 7,67 6,7 0,528
1PontuacaoTotal 34,00 37,00 35,6 1,512
2PontuacaoTotal 36,00 38,00 37,4 0,787

A partir da analise dos valores médios apresentados no quadro em cima, (quadro
8), verifica-se que o Grupo Experimental, apresenta diferencas nas varidveis da
performance da Viragem de Crol (tempo total de execucdo e pontuagdo obtida na
avaliagdo da execucao técnica).

As diferencas obtidas evidenciam uma clara melhoria nos valores médios do
Grupo Experimental relativamente ao Grupo de Controlo, onde apenas se verifica uma
melhoria no tempo de execucao da Viragem, no entanto, as diferencas obtidas para o
Grupo Experimental sdo mais significativas, quer para o tempo de execu¢do quer, para a
qualidade de execugao.

Tal como se verifica existe uma clara diminui¢ao, no valor médio do tempo total
de execucdo da Viragem, o que significa que na avaliagcdo final os atletas executam a
Viragem de Crol em menos tempo do que na avaliagdo inicial. Pelo contrario verifica-se
um aumento no valor médio da pontuagdo obtida na avaliagdo final da execugdo da
Viragem, significando que os atletas no final do programa executam melhor a Viragem

de Crol.
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Quadro 9 - Analise dos valores médios das Competéncias Psicoldgicas no Grupo de Controlo

1EstabelecimentoObjectivos 4,25 6,75

2EstabelecimentoObjectivos 3,25 6,50 4,8 1,267
1Autoconfianca 4,25 7,00 5.8 1,018
2Autoconfian¢a 3,50 6,75 5.1 1,088
1Relaxamento 4,25 6,25 5.1 ,659
2Relaxamento 3,25 7,00 5,0 1,211
1Activacio 3,25 6,25 5,1 1,126
2Activacgio 2,25 6,50 4,5 1,577
1FocoAtencional 1,75 4,50 3,0 ,878
2FocoAtencional 1,00 4,75 2,9 1,413
1RefocalizarAtencao 3,00 5,25 4,1 ,838
2RefocalizarAtencao 2,00 6,00 3,9 1,367
1VisualizacaoMental 2,25 6,00 4.4 1,257
2Visualiza¢aoMental 2,75 6,75 4.8 1,568
1TreinoPsicolégico 1,00 5,75 3.8 1,658
2TreinoPsicolégico 1,50 6,00 3.5 1,604

Quadro 10- Analise dos valores médios das Competéncias Psicologicas no Grupo Experimental

1EstabelecimentoObjectivos 3,75 6,50 1,007
2EstabelecimentoObjectivos 4,50 6,75 5,5 ,883
1Autoconfianca 4,00 6,75 5.4 ,945
2Autoconfianca 4,00 6,75 5,5 ,842
1Relaxamento 2,50 6,50 4,6 1,520
2Relaxamento 3,00 6,50 4,7 1,310
1Activacao 2,25 5,75 4,6 1,135
2Activacao 4,25 6,25 5,0 ,809
1FocoAtencional 2,00 4,75 3,7 ,994
2FocoAtencional 2,00 6,00 2.8 1,439
1RefocalizarAtencao 2,25 5,25 39 ,954
2RefocalizarAtencao 1,50 4,50 33 1,004
1VisualizacaoMental 2,25 6,00 4,7 1,388
2VisualizacaoMental 2,25 6,25 5,0 1,369
1TreinoPsicolégico 2,25 5,50 3.8 1,055
2TreinoPsicolégico 1,75 5,75 4,1 1,265

No que diz respeito aos quadros 9 e 10, ¢ possivel observar algumas diferencas
nos valores médios. No que diz respeito, ao Grupo Experimental, essas diferencas

traduzem-se em melhorias, nas competéncias psicologicas, Estabelecimento de
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Objectivos, Autoconfianga, Relaxamento, Activacdo, Visualizagdo Mental e Treino

Psicoloégico.

5.5 - ANALISE DO CALCULO DAS PERCENTAGENS DE MELHORIA NA PERFORMANCE DA

VIRAGEM DE CROL

Quadro 11 - Analise das percentagens de melhoria para a Pontuagdo ¢ Tempo de execugdo na Viragem
de Crol em ambos os Grupos

102,19 % 107,15 %

_ 105,31 % 108,78 %

5.6 - ANALISE DO CALCULO DAS PERCENTAGENS DE MELHORIA DAS COMPETENCIAS

PSICOLOGICAS

Quadro 12 - Percentagens médias de melhoria das Competéncias Psicoldgicas

Controlo Experimental
| Visualizagio Mental | 109,95% 108,15%
| Treino Psicolégico  109,34% 111,27%

Da andlise feita aos quadros acima indicados (quadro 11 e 12), em ambos os
grupos, ¢ possivel concluir que houve melhoria, nas varidveis consideradas para a
performance da Viragem de Crol, sendo esta mais significativa para no caso do Grupo
Experimental. No que diz respeito 4s competéncias psicoldgicas e ds percentagens de
melhoria, no Grupo Experimental, verificam-se percentagens consideraveis de melhoria

em quase todas as competéncias psicologicas, nomeadamente, Estabelecimento de
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Objectivos, Autoconfianga, Relaxamento, Activacdo, Visualizagdo Mental e Treino

Psicologico, como ja tinha sido referido no ponto anterior.

5.7 - COMPARACAO DOS GRUPOS EXPERIMENTAL E DE CONTROLO NA AVALIACAO

INICIAL E NA AVALIACAO FINAL

A partir deste procedimento pretendia-se verificar se os grupos (Experimental e
Controlo) eram equivalentes antes da aplicagio do Programa de Treino de
Competéncias Psicologicas, no que se refere 4s variaveis definidas, ou seja, ao nivel das
variaveis antropométricas, ao nivel da performance da Viragem de Crol e ao nivel das
competéncias psicologicas presentes no OMSAT-3, consideradas neste estudo,
utilizando-se para este efeito a técnica estatistica U Mann-Whitney.

Tendo em conta a analise do quadro 13, abaixo apresentado, ¢ possivel perceber
que na avaliacdo inicial, ndo existiam diferencas entre os grupos, ou seja estes eram
equivalentes para todas as variaveis do estudo. No que diz respeito a avaliacdo final,
verificou-se a ndo existéncia de diferengas significativas entre os grupos, denotando-se
apenas uma tendéncia para a diferenga, na pontuacdo total no que diz respeito a

avaliagdo qualitativa da performance da Viragem de Crol.

Quadro 13 - Comparagdo dos grupos nas avaliagdes inicial e final

- UMamWhimey  prifese  PisTeste
C Vaiwes  sig Sig.
 Peso 0,368 0,653
- Altura 0,200 0,073
. AlturadoSalto | 0,064 0,277
. Quantidade ~ TempoTotal 1,000 0,798
. Qualidade  Pontuagio Total 0,790 0,071
~ Estabelecimento Objectivo 0,479 0,223
.~ Autoconfianga 0,401 0,368
. Relaxamento | 0,564 0,654
~ Activagio 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
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5.8 - COMPARACAO ENTRE AVALIACAO INICIAL E AVALIACAO FINAL DOS GRUPOS

Neste ponto o objectivo era perceber a evolucdo dos atletas dentro de cada
grupo, perceber, se existem diferengas, antes e apos a aplicacdo do Programa de Treino
de Competéncias Psicolédgicas, ao nivel, da performance da Viragem de Crol e das

competéncias psicoldgicas, tendo sido também verificadas as varidveis antropométricas.

5.8.1 - COMPARACAO ENTRE AVALIACAO INICIAL E AVALIACAO FINAL DO GRUPO DE

CONTROLO

Pela analise do quadro abaixo apresentado (quadro 14), percebe-se que o Grupo
de Controlo apresenta algumas variagdes na avaliagdo final, para as variaveis
antropométricas, peso e altura dos atletas, mas ndo ¢ verificada significancia para a
variavel, altura do salto no ErgoJump (sendo esta apenas uma variavel de controlo
verifica-se que neste caso especifico, uma vez nao tendo revelado significancia, nao tem
qualquer intervencdo com os resultados obtidos para o tempo de execucdo e qualidade
da execugdo da Viragem).

Para os dados obtidos na performance da Viragem de Crol, salienta-se o facto de
existirem diferengas no tempo total de execugdo da Viragem, como alids ja tinha sido
referido na andlise dos valores médios para o Grupo de Controlo.

Em relagdo 4s competéncias psicologicas,o quadro abaixo (quadro 14), verifica-
se existirem diferengas entre a avaliacdo inicial e final, na competéncia psicoldgica,
autoconfianga. Analisando os valores médios obtidos pelos atletas deste grupo, na
avaliacdo inicial e na avaliagdo final, é possivel concluir que no final da época os atletas

apresentam valores mais baixos de autoconfianga, sdo portanto menos autoconfiantes.
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Quadro 14 - Comparagéo entre as avaliag¢des (inicial e final) no Grupo de Controlo

 GupeComml S
- Diferenca entre a média de 1Peso e 2Peso 0,026*
- Diferenca entre a média de 1Altura e 2Altura 0,043*
- Diferenca entre a média de 1SaltoAltura e 2SaltoAltura 0,128
- Diferenca entre a média de 1Ttotal e 2Ttotal 0,028*

Diferenca entre a média de 1PontuacaoTotal e

2PontuacaoTotal 0,163

Diferenca entre a média de 1CEstabelecimento Objectivo e

2CEstabelecimento Objectivo 0,062

Diferenca entre a média de 1CAutoconfianca e

2CAutoconfianca 0,027*
- Diferenca entre a média de 1CRelaxamento e 2CRelaxamento 0,528
- Diferenca entre a média de 1CActivacao e 2CActivacao 0,089

Diferenca entre a média de 1CFocoAtencional e

2CFocoAtencional 0,733

Diferenca entre a média de 1CRefocalizarAtencao e

2CRefocalizarAtencao 0,833

Diferenca entre a média de 1CVisualizacaoMental e

2CVisualizacaoMental 0,249

Diferenca entre a média de 1CTreinoPsicologico e

2CTreinoPsicoldgico 0,606

*Correlagdo significativa para p= 0,05

5.8.2 - COMPARACAO ENTRE AVALIACAO INICIAL E AVALIACAO FINAL DO GRUPO

EXPERIMENTAL

Da analise feita ao quadro indicado abaixo (quadro 15), podemos concluir que o
Grupo Experimental apresenta diferencas significativas na varidvel antropométrica,
altura dos atletas, ha semelhanga do verificado para o Grupo de Controlo, ndo se
verificando também, significancia para a variavel altura do salto no ErgoJump.

Neste caso especifico, do Grupo Experimental, a atencdo ¢ centrada no facto de
existirem diferencas significativas nos resultados obtidos para a performance da

Viragem, nomeadamente para a velocidade de execucdo, a partir do Tempo Total de
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execucdo e para a melhoria da execugdo técnica da Viragem, através da pontuacdo total
da execugdo da Viragem.

Relativamente aos resultados obtidos nas competéncias psicologicas, verifica-se
ndo existirem diferencas significativas entre as avaliagdes inicial e final. Observando o
quadro dos valores médios, (quadro 12) é possivel observar, que os atletas do Grupo
Experimental, melhoraram no que diz respeito 4s competéncias, Estabelecimento de
Objectivos, Autoconfianca, Relaxamento, Activagdo, Visualizacdo Mental, Treino

Psicolégico.
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Quadro 15 - Comparacdo entre as variaveis no Pré e no Pos-teste no Grupo Experimental

Diferenca entre a média de 1Peso e 2Peso
Diferenca entre a média de 1Altura e 2Altura
Diferenca entre a média de 1SaltoAltura e 2SaltoAltura

Diferenca entre a média de 1Ttotal e 2Ttotal

Diferenca entre a média de 1PontuaciaoTotal e
2PontuacaoTotal

Diferenca entre a média de 1CEstabelecimento Objectivo e
2CEstabelecimento Objectivo

Diferenca entre a média de 1CAutoconfianca e
2CAutoconfianca

Diferenca entre a média de 1CRelaxamento e
2CRelaxamento

Diferenca entre a média de 1CActivaciao e 2CActivacao

Diferenca entre a média de 1CFocoAtencional e
2CFocoAtencional

Diferenca entre a média de 1CRefocalizarAtencao e
2CRefocalizarAtencao

Diferenca entre a média de 1CVisualizacaoMental e
2CVisualizacaoMental

Diferenca entre a média de 1CTreinoPsicologico e
2CTreinoPsicologico

*Correlagdo significativa para p= 0,05

Sig.
0,429
0,018+
1,000
0,043*
0,017*
0,333
0,673
0,866
0,395
0,125
0,306
0,496

0,500
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5.9 - CORRELACAO ENTRE O DESENVOLVIMENTO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS E

A MELHORIA DA PERFORMANCE DA VIRAGEM DE CROL NOS ATLETAS DO GRUPO

EXPERIMENTAL

A andlise do quadro apresentado em baixo, conclui-se que relativamente a
hipdtese colocada sobre, se existiria correlacdo entre as competéncias psicologicas e a
performance da Viragem de Crol nos atletas do Grupo Experimental, verificou-se que
embora existam correlagdes de nivel médio, as suas significancias ndo permitem retirar

conclusdes sem erro, isto € ndo poderemos afirmar se estas correlagdes se devem ou nao

a0 acaso.

Quadro 16 - Analise da Correlagdo entre Competéncias Psicologicas e Performance da Viragem no
Grupo Experimental

Pearson

Correlation A -018 3 » 1 5225 A ~420
Sig. (2-tailed)  ,323 ,969 467 ,167 ,692 ,628 ,305 ,348
G 361 411 ,568 ,408 ,056 ,061 -018 264
Correlation

Sig. (2-tailed) 427 ,359 ,183 ,363 ,905 ,897 970 ,567

60



Apresentacdo e Discussdo dos Resultados

5.10 - ANALISE DOS TEMPOS PARCIAIS DA EXECUCAO DA VIRAGEM DE CROL

Pode revelar-se interessante registar se existem diferengas nos tempos parciais
de execugdo da Viragem, Tempo de Aproximagdo, Tempo de Rotagdo, Tempo de

Contacto e Tempo de Deslize

Quadro 17 - Comparagdo entre os tempos parciais da Viragem no Pré e no Pos-teste no Grupo de
Controlo

oG  Sig

- Diferenca entre a média de 1TAproximacao e 2T Aproximacao 0,063
- Diferenca entre a média de 1TRotacao e 2TRotacao 1,000
- Diferenca entre a média de 1TContacto e 2TContacto 0,249
- Diferenca entre a média de 1TDeslize e 2TDeslize 0,051

Quadro 18 - Comparacao entre os tempos parciais da Viragem no Pré e no Pds-teste no Grupo
Experimental

 Gobgermena  Si
- Diferenca entre a média de 1TAproximacao e 2T Aproximacio 0,043*
- Diferenca entre a média de 1TRotacio e 2TRotacgao 0,176

Diferenca entre a média de 1TContacto e 2TContacto 0,063
- Diferenca entre a média de 1TDeslize e 2TDeslize 0,176

*Correlagdo significativa para p= 0,05

Pela apresentacdo dos quadros e dados neste capitulo, é possivel fazer-se
algumas reflexdes que merecem a maior atengao.

Relativamente a comparagdo entre os dois grupos que constituem a amostra
(Experimental e de Controlo), observdmos que no inicio, antes da aplicacdo do
Programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas, embora os Grupos fossem
independentes, revelaram-se equivalentes, no que diz respeito as varidveis definidas
para o presente estudo, ¢ possivel ndo estranhar este facto, uma vez que se tratam de
atletas pertencentes a duas equipas da mesma cidade, com semelhante nivel competitivo

e obviamente pertencente ao mesmo escaldo de competicdo, também treinados por

treinadores com semelhante padrdao de competéncias, sdo grupos com uma média de
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idades bastante proximas, igualmente verificado no que respeita &s variaveis de

antropometria controladas (peso e altura dos atletas e altura do salto no ergojump).

Considerando agora, o que diz respeito aos resultados obtidos na avaliagdo final,
para a analisar a existéncia ou ndo de diferencas significativas entre os dois grupos,
verifica-se que estas existem mas ndo sdo significativa, sendo que devem, ser
considerados outros aspectos fundamentais, como por exemplo, observou-se que tanto
os atletas do Grupo de Controlo, como os atletas do Grupo Experimental cresceram do
ponto de vista da altura (sdo mais altos apos a aplicacao do programa), também se sabe
que, tomando em atencdo o facto de ndo existirem diferencas significativas entre a
avalia¢do inicial e final, existem diferengcas na performance da Viragem no Grupo

Experimental.

Relativamente ao facto de ndo se terem verificado diferengas significativas entre
os Grupos, para as Competéncias Psicologicas, Estabelecimento de Objectivos,
Autoconfianga, Relaxamento, Activa¢ao, Foco Atencional, Refocalizar a Atengao,
Visualizagdo Mental e Treino Psicologico, interessa considerar os valores médios
obtidos em que ¢ possivel verificar-se diferencas ainda que estas ndo tenham sido
apontadas como significativas, também ¢é relevante considerar empiricamente o
feedback que foi sendo transmitido, pelo treinador do Grupo Experimental, que

considera os atletas no final do PTCP, melhor preparados psicologicamente.

E possivel, contudo, considerar algumas dificuldades apresentadas pelos atletas
aquando do preenchimento do questiondrio, OMSAT-3, registadas tanto no primeiro
preenchimento como no segundo. Dificuldades estas, anotadas principalmente para o
significado de palavras e/ou frases, assim como dificuldade em seguir a logica da escala
de Lickert de sete pontos. Também podemos anotar o facto de o preenchimento do

questionario ter sido feito em grupo de ambas as vezes.

Considerando os resultados obtidos dentro de cada grupo, revelam-se alguns
resultados que estdo mais de acordo com aquele que era o objectivo principal do
presente estudo.

Assim, no que diz respeito ao Grupo de Controlo verificou-se a existéncia de

diferencas nas variaveis peso e altura dos atletas, ndo tendo sido verificadas diferencas
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significativas na variavel de controlo altura do salto. No que diz respeito as varidveis da
performance da Viragem de Crol, apesar de terem sido verificadas diferengas no tempo
de execu¢do, nao foram verificadas diferengas na varidvel pontuacdo da execugdo
técnica da Viragem, ao nivel das Competéncias Psicologicas apenas foi verificada uma
diefrenca significativa na competéncia Autoconfianga. O facto de ter ocorrido melhoria
do tempo de execu¢do ou melhoria da rapidez de execucdo da Viragem nos atletas do
Grupo de Controlo, pode dever-se a factores de ordem fisica, uma vez que estes atletas
ndo estiveram, nem nunca estiveram anteriormente, sujeitos a qualquer tipo de Treino

Psicologico.

Tomando ainda em consideragdo neste ponto, os dados obtidos pelo Grupo
Experimental, pode ver-se que os atletas deste grupo apresentam algumas diferencas
significativas, uma vez, que ndo melhoraram apenas os tempos de execucdo da
Viragem, como também melhoraram as pontuacdes obtidas anteriormente na avaliagao
da Viragem, uma vez que conseguiram eliminar alguns erros na execugdo da Viragem,
pois ndo se verificam aquando da avaliagdo apds a aplicagao do PTCP.

A anélise do quadro 10, demonstra essas melhorias, assim como o quadro 12,
demonstra uma melhoria acentuada na aplicacdo final do PTCP, relativamente ao Grupo
Experimental.

As diferencas verificadas no Grupo Experimental, na pontuagdo da Viragem,
nao se verificam no Grupo de Controlo, este facto vai de encontro a algumas conclusodes
que foram retiradas em outros estudos, nos quais se verificavam diferengas na execugao
de determinado gesto técnico apo6s a aplicacdo de Programas de Treino Psicoldgico,

como referem os autores, Rodriguez e San Juan (2005).

Outro dado que pode ser evidenciado e que de alguma forma pode ter
contribuido, para as melhorias apresentadas no tempo total de execu¢do, foram as
melhorias apresentadas pelo Grupo Experimental nos tempos parciais da Viragem de
Crol, apesar de apenas ser verificada significancia no Tempo de Aproximacao a Parede,
pela andlise do quadro 18, verifica-se uma diferenga muito proxima da significancia no
Tempo de Deslize. Se for tido em conta que as melhorias apresentadas na execugdo
técnica da Viragem, pelo atletas do Grupo Experimental, sdo fundamentalmente ao
nivel da execugdo nas componentes especificas da Aproximagao a parede e do Contacto

com a parede, era possivel afirmar que a diminuicao do tempo de execucao da Viragem
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esta associado a uma melhoria da qualidade de execu¢do e neste ponto existe acordo
com alguns autores indicados neste estudo. Se considerarmos o pressuposto considerado
por Haljand e Saagpakk, 1994 in Silva, et al. (2006), de que o tempo total de prova ¢
igual a soma dos tempos obtidos nas suas componentes, podemos referir que

adiminui¢ao do tempo de Aproximacao, diminui o tempo total de prova.
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CAPITULO VI
CONCLUSOES
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6.1 - CONCLUSOES

Para o estudo em causa foram formuladas varias hipoteses, em torno dos efeitos
da aplicacao de Programas de Treino de Competéncias Psicologicas e da melhoria da
Performance da Viragem de Crol.

Procurou-se estabelecer algumas relagdes e comparagdes entre 0s grupos
considerados (Experimental e de Controlo), entre as avaliacdes efectuadas (inicial e
final), entre os grupos ou dentro de cada grupo, procurou-se também estabelecer uma
correlagdo entre a melhoria da performance da Viragem de Crol e o desenvolvimento de
Competéncias Psicologicas.

Foram ainda considerados os valores médios e as percentagens de melhoria, para
as variaveis consideradas, revelando que apesar de ndo terem sido verificadas diferencas
significativas nas comparagoes, verificaram-se diferengas nos valores e percentagens
obtidas.

Elaborado o Programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas e recolhidos os
dados levantaram-se questoes que necessitavam de respostas e analisando os resultados,
¢ possivel a esta altura retirar conclusdoes tomando em linha de conta as hipodteses que
foram colocadas.

Considerando os aspectos definidos para a analise da performance da Viragem
de Crol, no que diz respeito, ao facto de poderem existir diferencas na velocidade de
execu¢ao da Viragem nos atletas do Grupo Experimental, entre as avaliagdes inicial e
final, concluimos que sim, este facto foi controlado a partir da recolha dos tempos de
execucdo. Relativamente ao Grupo Experimental, efectivamente existem diferencas na
velocidade com que os atletas executam a Viragem de Crol. Analisando os resultados
obtidos no calculo dos valores médios e no calculo das percentagens de melhoria
permitem confirmar que existem diferencas e que estas se traduzem em melhorias, ou
seja, os atletas do Grupo experimental sdo mais rapidos a executar a Viragem de Crol no
final do Programa de Treino de Competéncias Psicoldgicas, relativamente ao Grupo de
Controlo, onde também se verificou alguma diferenga, esta melhoria ¢ mais
significativa no Grupo Experimental, no entanto, ¢ verificado no Grupo de Controlo,
que também estes atletas melhoraram o tempo de execu¢do da Viragem, uma vez que
estes atletas ndo realizaram PTCP, 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 comparagao efectuada entre os grupos
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na avaliacdo inicial e final, que os atletas sdo no final do programa, mais altos e mais
pesados, apesar disso ndo ter significado diferencas na altura do salto no ergojump.

Em relagdo a hipdtese colocada, se existiriam diferencas na execucao técnica da
Viragem de Crol, nos grupos considerados, entre a avaliagdo inicial e final, a analise dos
resultados permite concluir que existem diferencas efectivas, apenas no Grupo
Experimental. Efectivamente os atletas deste grupo apresentam diferencas na forma
como executam a Viragem na avaliagcdo final, este facto ¢ 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 execucao e da andlise das percentagens
de melhoria, onde se verificam que ndo sdo apenas diferentes, mas melhores, isto &,
apos a aplicacdo do PTCP, os atletas do Grupo Experimental executam as Viragens de
Crol de forma mais perfeita, a qualidade de execugao ¢ mais proxima do ideal.

Relativamente ao facto de poderem existir ou nao, diferencas ao nivel das
competéncias psicologicas, concluimos que apesar de ndo serem significativas, a analise
dos valores médios e das percentagens de melhoria, relativamente ao Grupo
Experimental, demonstra que existem algumas diferencas a registar. Tomando como
base a definicdo de cada uma das competéncias consideradas, conclui-se que, no final
da aplicagdo dos Programas de Treino de Competéncias Psicologicas, os atletas deste
grupo, relativamente a avaliacdo inicial e relativemente ao Grupo de Controlo:

- Sao mais capazes de definir objectivos, podendo isto siginficar que sao mais
persistentes e dedicados em treino e em prova, elevando-se assim os seus niveis
motivacionais;

- Sdo mais autoconfiantes, acreditando mais nas suas capacidades, tendo melhor
percepgao das suas capacidades;

- Sdo mais capazes de controlar os seus niveis de activacao, sendo conhecedores
das técnicas de relaxamento e controlo da respiracdo a utilizar em casos de excesso de
tensdo, activagdo ou pelo contrario em caso de apatia elevar os seus niveis de activagao
até um nivel desejado, equilibrado, serdo ainda mais capazes canalizar 0s seus excessos
de activagao para tarefas pertinentes do seu desempenho desportivo;

- Sdo mais capazes e usam mais a visualizagdo, enquanto técnica e enquanto
capacidade, para incrementar todas as outras competéncias psicologicas e para a
preparacdo de situacdes de treino ou prova e para facilitar a aprendizagem de novas

competéncias e correccao de erros;
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- S@0 mais autonomos e adquiriram mais habitos de treino psicoldgico, sempre
que acham necessario, ndo apenas para situagcdes da sua pratica desportiva, mas também
para tarefas do seu quotidiano.

Elaboradas as comparagdes na avaliagdo inicial e final entre os dois grupos,
através da analise dos resultados da aplicagdo da técnica estatistica U Mann-Whitney, ¢
possivel verificar, que ndo existem diferencas consideradas significativas. Apartir da,
verifica-se que ndo existe significAncia, quer no que diz respeito a performance da
Viragem de Crol (tempo e qualidade de execu¢do), quer no que que diz respeito as
Competéncias Psicoldgicas, apesar de se terem verificado diferencas, na analise feita
aos valores médios e as percentagens de melhoria Pode concluir-se assim que, estas ndo
foram suficientemente significativas, para que os grupos fossem diferentes no final do
estudo. Esta auséncia de diferencgas significativas pode estar relacionada com o facto
dos atletas de ambos os grupos serem muito proximos em termos das suas
caracteristicas fisicas e também de serem treinados por treinadores com um padrdo de
competéncias muito semelhante.

Relativamente as comparacdes efectuadas a partir da técnica estatistica de
Wilcoxon, verifica-se algumas diferencas significativas no Grupo Experimental, entre
as avaliagdes inicial e final, nomeadamente na performance da Viragem de Crol (no
tempo total e na pontuagdo total), confirmando aquilo que foi verificado na analise dos
valores médios e das percentagens de melhoria. Relativamente as competéncias
psicologicas, comparando os valores obtidos nas duas avaliagdes, conclui-se que nao
existem diferencas significativas, apesar das melhorias obtidas nos valores médios e nas
percentagens de melhoria, acima referidas. Este aspecto pode dever-se ao facto, de os
atletas ja na avaliacdo inicial terem revelado valores médios bastante significativos em
quase todas as competéncias, por outro lado pode ainda ter-se em conta que, a maioria
dos atletas do Grupo Experimental ja tinham sido sujeitos a intervengdo psicoldgica na
época anterior, o que revela que, do ponto de vista das suas competéncias psicoldgicas,
estes atletas tém vindo a melhorar gradualmente, fruto de um trabalho planeado e
elaborado com vista a obtencdo de melhorias psicoldgicas a médio, longo prazo.
Provavelmente as melhorias significativas seriam mais facilmente visiveis no final da
época anterior, quando comparadas a avaliacdo inicial (em que nunca tinham efectuado
treino psicoldgico) e a avaliagdo final (ap6s uma época de treino psicoldgico). Por outro
lado poderiamos considerar, o que foi referido no capitulo anterior , acerca das

dificuldades apresentadas aquando do preenchimento do questionario. No que diz
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respeito ao Grupo de Controlo, foram verificadas diferencas significativas, na
performance da Viragem, mas apenas para o tempo de execugdo, facto que ja tinha sido
referido neste capitulo, relativamente 4s competéncias psicologicas verificou-se
significancia na competéncia psicoldgica, autoconfianga, mas, se considerarmos os
valores médios obtidos neste grupo, podemos concluir que os atletas do Grupo de
Controlo s3o menos autoconfiantes na avaliagdo final, este facto pode dever-se ao facto
de estar a terminar a época desportiva e os atletas apresentarem maiores niveis de
cansago e estarem menos confiantes nas suas prestagoes.

Considerando a hipotese elaborada para a correlagao entre o desenvolvimento de
Competéncias Psicoldgicas e a melhoria da performance da Viragem de Crol, nos
atletas do Grupo Experimental, conclui-se que existe correlacdo de nivel médio, no
entanto o nivel de significancia obtido em cada correlagdo, ndo permite retirar
conclusdes efectivas ou sem erros, pois nao € possivel afirmar, se esta correlagdao se
deve ao acaso ou se ¢ devido as diferengas verificadas nos resultados obtidos.

Considerou-se ainda pertinente, uma vez que foram registadas diferencas na
performance da Viragem, analisar os tempos parciais do tempo de Viragem em ambos
0os grupos na avaliagdo inicial e final, o que nos permitiu concluir que ndo foram
encontradas quaisquer diferengas significativas no caso do Grupo de Controlo, no
entanto, no caso do Grupo Experiemental, conclui-se que existem diferengas
significativas no Tempo de Aproximagdo, o que pode indicar que a diminuicdo deste

tempo, contribui para a diminui¢ao do tempo total de execucao.

E possivel concluir-se que foram registadas diferengas, ainda que ndo sejam
significativas, na performance da Viragem de Crol nos atletas do Grupo Experimental,
apo6s terem sido sujeitos a um Programa de Treino Psicolégico, assim como também
foram registadas diferencas igualmente ndo significativas, no que diz respeito &s
competéncias psicoldgicas, no mesmo grupo. Com isto podemos afirmar que, podendo
ndo ser por si sO suficiente para incrementar melhorias ao nivel da performance

desportiva dos atletas, ¢ uma mais valia quando associado ao treino fisico.

69



Conclusdes

6.2 - LIMITACOES AO ESTUDO

Como em todos os estudos, existem limitagdes que tém surgido ao longo da
elaboragdo deste projecto e que devem ser consideradas.

O estudo da bibliografia apresentada, revela a necessidade do aumento da
intervengdo psicologica nos escaldes menos avancados.

Outro factor importante ¢ o tamanho da amostra, o nimero de atletas da amostra
¢ limitado, seria bastante interessante em outras investigacdes que o numero de atletas
da amostra fosse maior.

Uma outra limitagdo prende-se com o escaldo etario, para a elaboragdo deste
estudo consideramos apenas atletas infantis, considerando que apesar de ja
apresentarem algum nivel de experiéncia e de especializagdo motora, ainda se
encontram em desenvolvimento fisico, seria interessante controlar outro tipo de
varidveis, relacionadas com o crescimento e desenvolvimento motor, para além
daquelas que foram tidas em conta neste trabalho. O pouco tempo de pratica desportiva
e o relativo dominio da técnica, podem, também, ser limitativos deste tipo de estudos.

Impdem-se a necessidade de especializacao dos testes de ordem psicologica no
desporto, visto que na sua grande maioria, ndo estdo elaborados de forma simples e
directa, revelando-se muitas dividas no preenchimento do mesmo, quando se trabalha
com escaldes mais novos.

Em condig¢des ideais, qualquer Treino de Competéncias Psicologicas deveria ser
realizado de uma forma individual, considerando a especificidade do atleta, no entanto,
neste caso especifico, existem limitagdes quer por parte dos atletas, treinadores, clube,
que nao permitem a realizagdo do PTCP em condi¢des tao especificas, desta forma,
tanto o desenvolvimento de todo o PTCP, como a recolha dos dados, decorreu em
grupo, assim, posteriormente em outros estudos seria relevante individualizar todo o
processo.

Algumas limitagcdes prendem-se com questdes relativas a modalidade, a recolha
dos dados e das imagens de video foram recolhidas em alturas distintas do planecamento
desportivo, ou seja, estando os atletas sujeitos a diferentes cargas e volumes de treino.
Outro aspecto importante, no que diz respeito as alturas em que sdo recolhidos os dados,
¢ o facto de apanhar os atleta em diferentes fases especificas de preparacdo fisica, como

por exemplo, dias antes ou dias depois de fins-de-semana de provas.
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Outro aspecto interessante, ¢ que numa situacdo ideal a recolha das imagens
video deveria ter ocorrido em ambiente de prova, ou um dia antes da prova e neste caso

a filmagem da execug¢do da Viragem seria feita em ambiente natural.
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ANEXO 1 — ESCALA DE AVALIACAO COMPETENCIAS PSICOLOGICAS — OMSAT-3

Escola Superior de Desporto de Rio Maior
Laboratoério de Investigagao no Desporto - Psicologia

Escala de Avaliagao de Competéncias Psicoldgicas

(OMSAT 3 — EACP) Coédigo:

(Tradugao e Adaptagao- Carlos Silva, Filipa Dias e Patricio Timéteo -ESDRM)

Nome: Idade: ____
Habilita¢des Literarias: Sexo: _____________
Modalidade: Nivel Competitivo: ______
Tempo de pratica (anos): Data: __/____/ ___

Tempo treino semanal (horas):

Obs:

Instrucoes

As afirmacgdes seguintes descrevem reaccgdes a situagdes no desporto. Gostariamos
de saber como se sente geralmente em relagdo ao desporto e a competi¢do. Leia
cada afirmacido e marque o numero que indica o quanto concorda ou discorda com
cada afirmacgao na escala, sabendo que:

1- 2- 3- 4- 5- 6- 7-
Discordo Concordo Concordo Concordo
Discordo Discordo N3o
em parte totalmente
Totatlmente em concordo
parte nem
discordo

Nao existem respostas certas ou erradas; responda simplesmente com o maximo de
sinceridade.

Nao perca muito tempo em cada uma das respostas. Lembre-se: escolha o nimero
que descreve as performances como se sente geralmente, assinalando-o com uma
cruz.
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Discordo Concordo
Totalmente Totalmente

OMSAT-3 1234567
1 | Estabeleco objectivos de treino diarios. CICTO I
2 | Acredito que posso ter sucesso no meu desporto apesar dos obstaculos que encontrar. HIBIEIEEEE
3 | Tenho facilidade em relaxar. CICICI I
4 | Existem algumas coisas no meu desporto que sdo potencialmente perigosas e das quais eu

tenho receio. |:| D D D |:| D D
5 | Quando estou cansado no treino consigo aumentar o meu nivel de energia. CICTO I
6 | Sinto problemas de desempenho porque sou muito nervoso. CICTO I
7 | Estou determinado a nunca desistir no meu desporto. CICTO I
8 | Durante competicdes importantes eu perco a concentragio. CICICI I
9 | Eu tenho facilidade em criar imagens mentais. CICICI I
10 | Eu estabeleco objectivos dificeis mas alcancaveis. CICICI I
11 | Eu planeio um conjunto de coisas para fazer antes de cada competigao. CICTO I
12 | Eu actuo com confianga mesmo em situacdes desportivas dificeis. CICTO I
13 | Eu pratico mentalmente o meu desporto todos os dias. CICTO I
14 | O meu corpo fica desnecessariamente tenso em competicao. CICICI I
15 | Durante o treino didrio perco a concentragao. CICICI I
16 | Eu sinto dificuldade em treinar devido ao medo envolvido no meu desporto. CICICI I
17 | Estou determinado em ser um atleta de exceléncia. CICTO I
18 | Eu tenho facilidade em modificar as imagens na minha mente. |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|
19 | Consigo conscientemente diminuir a tensdo nos meus misculos. CICTO I
20 | Consigo aumentar o meu nivel de energia quando estou demasiado relaxado em competigio. NI
21 | Eu pratico mentalmente o meu desporto com vista a0 maximo desempenho. NI
22 | Quando estou em competigdo, os erros levam muitas vezes a outros erros. NI
23 | Eu estabeleco objectivos para melhorar diariamente aspectos do meu desempenho. CICTO 0]
24 | Tenho medo de perder. CICTO 0]
25 | Eu planeio uma série de coisas para pensar antes de uma competigio. CICTO 0]
26 | Tenho imagens mentais nitidas. NI
27 | Tenho dificuldade em retomar o controlo depois de ficar perturbado durante um desempenho. | [ ][ ][ ][ ][ ][ ][]
28 | Acredito que tenho capacidade pessoal para alcangar os meus objectivos. NI
29 | Eu tenho facilidade em relaxar rapidamente. |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|
30 | Estou disposto a sacrificar a maioria das outras coisas para atingir a exceléncia no meu

despom,.p P £ HiEEEEnE
31 | Em determinadas situagdes de treino, tenho dificuldade em concentrar-me. CICTO 0]
32 | Em competi¢io, muito publico pde-me nervoso. CICICI I
33 | Durante a visualizagdo mental consigo sentir os movimentos. CICTO 0]
34 | Durante a competigio, tenho dificuldade em abstrair-me de um acontecimento inesperado. CICTO I
35 | O meu treino mental é planeado. CICTO I
36 | Tenho melhor desempenho no treino do que na competigo. NI
37 | Consigo facilmente activar-me a um nivel 6ptimo para o meu desempenho estar ao melhor |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|
38 | Tenho dificuldade em manter-me concentrado durante toda a competigao. |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|
39 | Sinto-me mais empenhado em melhorar no meu desporto do que em qualquer outra coisa da

minha vida. i i ! o |:| D D D |:| D D
40 | Planeio um conjunto de coisas para fazer durante a competigao. |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|
41 | Os meus objectivos levam-me a trabalhar mais. CICTO I
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42

Eu consigo relaxar eficazmente durante momentos criticos da competigao.

Hinininininin

43

Durante o treino, tenho dificuldade em controlar as coisas a minha volta de modo a reduzir os
meus medos.

Hinmninn.

44 | Penso muito nos meus erros durante o treino. |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|
45 | Treino-me mentalmente para situagdes criticas na competigao. |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|
46 | Se eu estiver “apatico” posso facilmente activar-me antes da competicio. CICTO I

47

Tenho um plano que inclui determinadas palavras-chave que digo para mim proprio numa
competicdo

HEnnnnn

48

Estou confiante na maioria dos aspectos do meu desempenho.

Hinininininin
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ANEXO 2 — PROGRAMA DE TREINO DA VIRAGEM DE CROL

1 20"-30" Explicar o uso das Competéncias Psicoldgicas na melhoria da execugdo de movimentos
técnicos.
) 20'-30" Explicar o uso das Competéncias Psicoldgicas para a melhoria da execugdo da Viragem de
Crol, a correcgdo de erros associada a pratica mental.
o Importancia da execugdo perfeita e rapida da Viragem, importancia do Tempo de
3 20'-30 )
Viragem, no Tempo Total da Prova.
4 20"30" Explicar o plano de Treino Psicoldgico para a melhoria da Performance da Viragem de
Crol.
5 20'-30" Observacgao de videos de Viragens dos atletas, reflexdo sobre a percepg¢do que tinha da
sua Viragem.
o Observagdo de videos de Viragens executadas por atletas de elite, reflexdo sobre o
6 20'-30 ) .
feedback que recebe do treinador acerca da sua Viragem.
7 20'-30" Execuc¢do na agua, em "Camara lenta" da sua Viragem, consciencializagdo do corpo e das
vdrias posigdes que este assume durante a execugdo.
3 20'-30" Debate sobre as diferentes fases da Viragem, percepgdo que o atleta tem da sua Viragem
e das correcgGes que devefazer para optimizar gesto técnico.
9 20"30" Associagdo de uma Palavra-Chave ao momento de contacto dos pés na parede,
momento de impulsdo.
10 20'-30' Observagéo de videos e Visualizagdo Mental da Viragem (movimento global).
11 20'-30' Pratica Combinada - Visualizagdo Mental da Viragem (movimento global).
12 20'-30' Visualizagdo Mental do Modelo Ideal.
13 20'-30' Observagdo de videos e Visualizagdo Mental da Viragem (fases do movimento).
14 20'-30' Prética combinada, realizagdo da Viragem (observagado e feedback do treinador).
15 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem (feedack do treinador).
16 20"-30" Pratica Combinada - Visualizagdo Mental (correcgdo de erros da execugdo nas diferentes
fases do movimento).
17 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - autoverbalizagdo das fases do movimento.
18 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - autoverbalizagdo das fases do movimento.
19 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - integragao dos aspectos trabalhados.
20 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - integracao dos aspectos trabalhados.
21 20'-30' Visualizagdo Mental da Viragem - integragdo dos aspectos trabalhados.
22 20'-30' Analise e reflexdo acerca das Viragens de cada atleta e do Programa de Treino elaborado.
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ANEXO 3 — CONTEUDOS DO PROGRAMA DE TREINO DE COMPETENCIAS

PSICOLOGICAS

Programa de Treino de Competéncias Psicologicas

Treino de
Competéncias
Psicologicas

Contetidos

Defini¢cdo de Objectivos

Escrever objectivos para cada prova;

Reflexao e analise do desempenho pds-provas e desempenho
nos treinos;

Partilha de sentimentos e preocupagdes antes e apds as provas,

Rotinas pré-competitivas:

Descontrac¢do muscular e mental, diminui¢ao do ritmo cardiaco

Técnica de Relaxamento Progressivo de Jacobson

Treino Autogeno de Schultz

Técnica de respiragao profunda de Lindemann

Importancia da Visualiza¢cdo mental na pratica desportiva,

Visualizagdo Mental de componentes de prova

Visualizagdo Mental de situagdes de sucesso

Autoverbalizacao

Correcgao de erros

Pratica do controlo dos sentidos

Rotinas pré-competitivas

Dialogo interno

Palavras-Chaves

Simulacao de situagdes de competi¢ao

Relagao treinador / atleta

Dinamica grupal

Visualizacdo Mental de situacoes de sucesso

Prética de pensamentos positivos

Treino Psicologico

Foram propostos exercicios e tarefas acessiveis aos atletas e que
incluissem fundamentalmente tarefas do quotidiano e da sua
pratica desportica, os atletas foram sensibilizados para a
possibilidade de utilizarem as técnicas/estratégias aprendidas
noutras situacdes do dia-a-dia e foram igualmente sensibilizados
para, sempre que possivel, treinarem os exercicios feitos nas
sessoes de treino, preferencialmente todos os dias. Ao longo de
todo o Programa de Treino, foi sendo relembrado aos atletas a
importancia do Treino Psicolégico.
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ANEXO 4 — FICHA DE OBSERVACAO/AVALIACAO DA VIRAGEM DE CROL

Ficha de Observagio/Avalia¢do Qualitativa da Viragem de Crol (2.0)

Avaliagdo

Fases Gerais Fases Especificas Critérios de Execugdo

1°Me 2°M 3°M

Acelera

Velocidade Mantém

Desacelera

Perto

Aproximacdo a Parede C oA 1
Distancia Meédio

Longe

Propulsao

Acgao do tltimo Membro Superior -
Rotagdo

Queixo junto ao peito

Posi¢do da Cabeca
Cabeca elevada

Arrastam na dgua

Rotagao-Flexdo das Pernas | Acgdo das Pernas durante a Rotagao — —
Nao criam resisténcia

Eixo Horizontal

Rotacdo do Corpo ] -
Fora do Eixo Horizontal
. Flectidas
Posi¢do das Pernas -
Estendidas
N ) Alinhados
Contacto com a Parede Colocagdo do Pés Desalinhados
Contacto dos Pés da -
Parede; Extensdo dos L. Posigdo dorsal
X Posigao do Corpo - . .
Membros Inferiores; Posicédo de anticipagdo ventral
Impulso-Separagao da . . Alinhamento Cabega-Tronco
Parede. Alinhamento Horizontal

Desalinhamento Cabega-Tronco

Alinhamento Cabega-Tronco-Maos-Pés

Posi¢do Corporal de Saida - — -
Desalinhamento Cabega-Tronco-Maos-Pés

Alinhamento de todos os segmentos

Rotagdo do Corpo no Eixo Vertical -
Desalinhamento de segmentos

Deslize Extrema profundidade

Direc¢@o do Deslize Profundidade moderada

Superficie
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ANEXO 5 — FICHA DE OBSERVACAO/AVALIACAO DA VIRAGEM DE CROL - PONTUACAO

Ficha de Observagio/Avalia¢do Qualitativa da Viragem de Crol (2.0)

P Codi Avaliagdo
Fases Gerais Fases Especificas Critérios de Execucio orztua odg
cao o8 1°'Mome | 2°Mome | 3°Mome
nto nto nto
Acelera 2 1v1
Velocidade Mantém 3 1v2
Desacelera 1 1V3
. L Perto 2 2D1
Aproximagdo a
Parede Distncia Médio 3 | om
Longe 2 2D3
Acgao do ultimo Membro Propulsao 3 3MSI
Superior Rotagdo 2 3MS2
Queixo junto ao peito 3 1P1
Posi¢do da Cabeca
Cabega elevada 2 1P2
Rotagio-Flexio das | Accdo das Pernas durante a Arrastam na dgua 2 2Mil
Pernas Rotagao Nao criam resisténcia 3 2MI2
Eixo Horizontal 3 3R1
Rotagdo do Corpo
Fora do Eixo Horizontal 2 3R2
Flectidas 3 1PP1
Posi¢do das Pernas
Estendidas 2 1PP2
Alinhados 3 2C1
Colocagao do Pés
Contacto com a Desalinhados 2 2C2
Parede
Contacto dos Pés da Posigo dorsal 2 |3pc1
Parede; Extensdo -
Posi¢éo do Corpo
dos Membros Posigdo de anticipag@o ventral 2 3PC2
Inferiores; Impulso- ¢ pag
Separagao da Alinhamento Cabega-Tronco 3 4A1
Parede. . .
Alinhamento Horizontal
Desalinhamento Cabega-Tronco 2 4A2
Alinhamento Cabega-Tronco- SPCS
Posic¢éo Corporal de Saida Maos-Pés ? !
¢ P Desalinhamento Cabeca- 2 SPCS
Tronco-Maos-Pés 2
Alinhamento de todos os 3 IREl
Rotagdo do Corpo no Eixo segmentos
Vertical Desalinhamento de segmentos 2 IRE2
Deslize Extrema profundidade 1 2DD1
Direc¢ao do Deslize Profundidade moderada 3 2DD2
Superficie 2 2DD3
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