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Resumo

A Aplicacdo de Técnicas Psicologicas no Desporto Adaptado:

Estudo Qualitativo com Atletas de Elite

Resumo

O treino das técnicas psicoldgicas € fundamental para uma adequada
preparacao psicoldgica e, consequentemente, para que os atletas atinjam uma
performance desportiva de sucesso. No entanto, sdo escassos 0s estudos que
procuram perceber como é que os atletas do desporto adaptado aplicam as
técnicas psicolégicas como uma forma de potenciar a sua performance
desportiva. Neste sentido, 0 objetivo do presente estudo foi examinar o modo
como os atletas de elite do desporto adaptado portugués aplicam técnicas
psicologicas (i.e., definicAo de objetivos, imagética, didlogo interior, e
relaxamento) em situacao de treino e de competicdo. Para tal, aplicamos uma
entrevista semi-estruturada a catorze atletas (masculino = 12; feminino = 2),
com deficiéncia motora e visual, praticantes de diversas modalidades
paralimpicas no nivel elite. Relativamente a andlise dos dados, desenvolvemos
uma abordagem qualitativa baseada na andlise de conteido. Com excec¢éo das
técnicas de relaxamento, os atletas reconheceram a importancia das técnicas
psicolégicas para a sua performance desportiva. Verificou-se um maior uso das
técnicas em situacdo de competicdo. Os dados também evidenciaram que 0s
atletas ndo conhecem todos os beneficios inerentes a aplicacdo da imagética e
didlogo interior, ndo estando familiarizados com as suas formas de treino. A

maioria dos participantes referiu ndo recorrer a técnicas de relaxamento.

Palavras-chave: técnicas psicoldgicas, desporto adaptado, elite,

metodologia qualitativa.
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Abstract

The Application of Psychological Techniques in Disability Sport: A
Qualitative Study with Elite Athletes

Abstract

The use of psychological techniques is crucial for a successful
psychological preparation and, consequently, for the improvement of sports
performance. However, few studies have examined how athletes from disability
sport use psychological techniques to improve sports performance. The goal of
this study was to examine the application of psychological techniques (i.e., goal-
setting, imagery, self-talk, and relaxation) in practice and competition settings
by elite athletes with disabilities. Semi-structured interviews were conducted on
fourteen elite athletes with physical and visual impairments. Content analysis
was the qualitative methodology used for data analysis. With the exception of
relaxation, the athletes acknowledged the importance of psychological
techniques for the sport performance. A greater use of the techniques was
stated in the competition setting. The data suggested that athletes exhibit a lack
of knowledge about the benefits of imagery and self-talk; and were not familiar
with its practice methods. Relaxation techniques were not applied by most of

the participants.

Keywords: psychological techniques, disability sport, elite, qualitative

methodology.
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Introducéo Geral

Introducéo Geral

Nas ultimas décadas um numero crescente de atletas com deficiéncia
encontra-se envolvido num pratica desportiva de alto rendimento sendo notoria
uma melhoria na qualidade das suas performances desportivas. O movimento
paralimpico tem captado progressivamente a atencdo da comunidade
desportiva e tem merecido o reconhecimento e valorizagdo por parte da
sociedade em geral.

Ao nivel mundial, investigadores de diferentes areas cientificas (e.g.,
biomecancia, fisiologia e sociologia) tém estudado o atleta com deficiéncia num
esforco para promover o desporto adaptado e impulsionar a performance
desportiva para niveis de exceléncia. Neste contexto, a psicologia do desporto
aplicada ao desporto adaptado é uma é&rea de investigacdo de grande
importancia pois permite desenvolver as técnicas e competéncias necessarias
para apoiar a preparacao psicolégica do atleta e, consequentemente, favorecer
a obtencdo de elevadas performances. De acordo com DePauw (1986), o
interesse pelo estudo dos fatores psicolégicos em atletas com deficiéncia
surgiu nos anos 80 em consequéncia das recomendacbes do Comité
Desportivo para pessoas com deficiéncia, pertencente ao Comité Olimpico dos
Estados Unidos da América, que salientou os aspetos psicolégicos do desporto
como uma area prioritria de investigacdo no contexto da deficiéncia.
Atualmente, a importancia da preparacdo psicolégica no desporto adaptado é
inquestionavel existindo um elevado numero de artigos de investigacdo e
capitulos de livros dedicados a esta tematica. De uma forma geral, os estudos
realizados envolvendo atletas com diferentes tipos de deficiéncia (i.e., motora,
visual e intelectual) demonstram que a preparacdo psicologica é uma
componente fundamental da performance desportiva e que, especificamente, o
treino de competéncias e técnicas psicolégicas € extremamente util para os
atletas com deficiéncia (Bawden, 2006; Bonnar, 1997; Hanharan, 2004, 2007;
Harlick & McKenzie, 2000; Martin, 1999, 2005; Porretta & Moore, 1996/1997).

Contudo, ao nivel nacional, a investigacdo na area da psicologia do
desporto aplicada ao desporto adaptado é bastante escassa. Até a data
apenas temos conhecimento de quatro estudos publicados neste ambito
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Introducgéo Geral

realizados com atletas portugueses. Bodas, Lazaro e Fernandes (2007)
analisaram o perfil psicolégico da sele¢cdo portuguesa que participou nos Jogos
Paralimpicos de Atenas 2004. Ferreira et al. (2007) avaliaram a ansiedade pré-
competitiva em atletas praticantes de diferentes modalidades desportivas.
Bastos et al. (2012) procederam a analise preliminar das propriedades
psicométricas da versdo portuguesa de um questionario de competéncias e
estratégias psicoldgicas para ser aplicado em atletas com deficiéncia. Mais
recentemente, Bastos et al. (2014) focaram a sua atencdo nos treinadores de
elite do desporto adaptado nacional e analisaram as suas perspetivas
relativamente a importancia atribuida a preparacdo psicolégica para o
rendimento desportivo dos seus atletas.

N&o obstante estes estudos, tornam-se evidentes as lacunas da
investigacdo nesta area particularmente no que diz respeito ao conhecimento
sobre a forma como os atletas do desporto adaptado nacional aplicam as
técnicas psicoldgicas em contexto de treino e competicdo. Consideramos que
este é um passo fundamental para que a investigacao futura possa estruturar
programas de treino de competéncias psicoldgicas eficazes, sustentados nas
necessidades reais e especificas dos atletas com diferentes tipos de
deficiéncia. Neste sentido, o objetivo do presente estudo consistiu em examinar
o modo como os atletas de elite do desporto adaptado nacional aplicam
técnicas psicoldgicas, em situacdo de treino e de competicdo. Especificamente,
pretendeu-se explorar a utilizacdo da definicdo de objetivos, imagética, dialogo
interior e relaxamento na preparacgéo psicolédgica dos atletas.

No que se refere a estrutura desta dissertacdo de mestrado, importa
mencionar que esta se encontra dividida em 4 capitulos homeadamente: 1)
Introducdo Geral, onde se contextualiza a area de investigacdo ao nivel
nacional e internacional; 2) Revisdo de Literatura, onde se procede ao
enquadramento conceptual e tedrico relacionado com a preparacgéo psicologica
no contexto desportivo e, especificamente, o desenvolvimento da definicdo de
objetivos, imagética, dialogo interior e relaxamento; para além disso, €
realizado o enquadramento das diferentes técnicas psicolégicas no contexto do
desporto adaptado em particular na area da deficiéncia motora e visual por se
tratar das areas abordadas no artigo cientifico; 3) Artigo Cientifico intitulado A

Aplicacéo de Técnicas Psicoldgicas no Desporto Adaptado: Estudo Qualitativo
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com Atletas de Elite; e, 4) Conclusbes Gerais, onde se sistematizam as
principais evidéncias cientificas da dissertacdo e se analisam as principais

implicagcBes para a investigagao e intervencao pratica futura.
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Revisao de Literatura

Revisado de Literatura

1. A IMPORTANCIA DA PREPARA(;AO PSICOLOGICA NO DESPORTO
ADAPTADO

A psicologia do desporto ndo é o Unico elemento chave para atingir a
exceléncia desportiva, mas € um dos elementos mais importantes para atingir o
sucesso (Samulski et al., 2011). A preparacao psicolégica € definida como o
grupo de competéncias de carater emocional, cognitivo e comportamental
aplicadas por atletas e treinadores com o objetivo de atingir o estado
psicolégico 6timo que influencia positivamente a performance desportiva no
treino e na competicdo (Gould et al., 2009). Frequentemente, 0os aspetos
fisicos, técnicos e taticos da performance sdo influenciados pela preparacéo
psicolégica que pode prejudicar ou melhorar os resultados esperados para um
determinado atleta (Weinberg & Gould, 2011). Através de uma adequada
preparacdo psicolégica é possivel controlar os pensamentos, emocdes e
comportamentos dos atletas em funcdo das necessidades e caracteristicas
especificas de cada um (Leffingwell et al., 2005).

Deste modo, o treino psicoldgico consiste numa utilizacao sistematica de
técnicas psicolégicas (e.g., definicdo de objetivos, imagética, relaxamento) de
modo a desenvolver as competéncias psicologicas dos atletas (e.g.,
concentracéo, controlo emocional, gestdo da ansiedade) e, assim, atingir a
maxima performance (Weinberg & Gould, 2011). Os principais objetivos do
treino psicologico sao: i) desenvolver e melhorar as competéncias cognitivas,
emocionais, comportamentais e sociais de atletas e treinadores; ii) estabilizar o
comportamento emotivo durante as competicOes; iii) acelerar e otimizar o
processo de reabilitagcdo e de recuperacédo de lesbes; iv) melhorar 0 processo
de comunicacao e de lideranga, bem como desenvolver a coesao nas equipas
(Samulski et al., 2011). Os atletas devem desenvolver o seu treino de
competéncias e técnicas psicologicas de uma forma sistematica e a longo-
prazo, através da orientacdo e aconselhamento do treinador ou de um

psicologo desportivo.
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Do mesmo modo, os diferentes intervenientes no contexto do desporto
adaptado, nomeadamente os treinadores, psicélogos do desporto, dirigentes
desportivos, e até mesmo as familias podem apoiar os atletas com deficiéncia
nos seus esforcos para atingir o maximo do seu potencial e performance
desportiva. Para tal, é necessario compreender as especificidades dos
diferentes tipos de deficiéncia, a psicologia do desporto, e 0 modo como o
desporto adaptado difere do desporto dito “normal”. O atleta com deficiéncia, tal
como qualquer outro, pode beneficiar do treino de competéncias e técnicas
psicolégicas para melhorar a sua performance desportiva (Castagno, 2001;
Hanrahan, 2007; Herbalis et al., 2008; Martin, 1999). De uma forma geral, 0s
principios e fundamentos do treino psicoldgico para atletas com deficiéncia sdo
similiares aos do treino psicolégico na populacdo em geral (Harlick &
McKenzie, 2000) e o desafio consiste em definir o conteldo da preparacao
psicoldgica e as adaptacdes que € necessario realizar no treino das técnicas
psicolégicas para cada atleta individualmente (Page & Wayda, 2011). Por
exemplo, os atletas com deficiéncia visual podem definir objetivos
adequadamente mas deve ser-lhes dada a oportunidade de ler a informacéao
em braille ou gravar os objetivos em formato audio (Hanrahan,1998). Atletas
com amputacdo podem aplicar a imagética mas é necessario incluir as
préteses quando estas constituem um auxiliar durante a performance. Sé assim
o atleta conseguira desenvolver sessdes de imagética positivas e eficazes,
criando imagens mentais adequadas e realistas (Hanrahan, 1995a).

Tendo em consideracdo que o treino psicoldgico é desenvolvido através
da aplicagédo de diferentes técnicas psicolégicas como a definicdo de objetivos,
a imagética, o didlogo interior e o relaxamento, abordaremos seguidamente
cada uma destas técnicas psicologicas em detalhe bem como a sua aplicacéo

por parte de atletas do desporto adaptado.
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2. DEFINICAO DE OBJETIVOS

2.1. O que é a definicdo de objetivos?

A formulacdo de objetivos ao nivel desportivo consiste na definicdo de
um conjunto de metas e propositos que os atletas tém que atingir em contexto
de treino e de competicdo. O objetivo refere-se ao alcancar de um nivel
especifico de proeficiéncia na tarefa que esta a ser desenvolvida, normalmente
em funcao de um limite de tempo ou marca especifica (Lock & Latham, 2002).

Formular objetivos ndo é algo novo para atletas e treinadores, 0s quais
normalmente ndo precisam de ser convencidos da sua importancia. Neste
sentido, o problema ndo consiste na identificacdo dos objetivos a atingir mas
sim na sua adequada formulacdo de modo a que 0s objetivos constituam
estratégias eficazes para a promocéo da performance desportiva. De acordo
com Burton e Raedake (2008), os objetivos conferem aos atletas o propésito e
direcdo na sua agédo, fornecendo em simultaneo uma medida standard para a
avaliacdo do seu progresso. O aspeto central da definicdo de objetivos reside

numa correta formulagéo.

2.2. Os diferentes tipos de objetivos

A literatura na area da psicologia do desporto (Burton & Raedake, 2008;
Weinberg & Gould, 2011; Weinberg et al., 2005) € consensual ao definir o
objetivos em funcdo de trés tipos, nomeadamente 0s objetivos relacionados
com o processo, com a performance e com o produto.

Os objetivos respeitantes ao processo focam a melhoria da forma, da
técnica e da estratégia. Este objetivos definem as a¢des que um atleta tem que
desenvolver durante a performance para melhorar a execucao das tarefas. Os
objetivos alusivos a performance focam a performance individual, como por
exemplo correr num tempo mais rapido, independentemente dos outros
competidores. Normalmente, a comparacdo é realizada tendo por base a
performance do proprio atleta em competicbes anteriores. Por este motivo, 0s
objetivos que se relacionam com a performance tendem a ser mais flexiveis,
sendo mais controlados pelo proprio atleta. Para atingir os objetivos de

performance os atletas tém que alcancar varios objetivos relacionados com o
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processo, os quais focam a melhoria da técnica, do conhecimento ou estratégia
(e.g., consegquir realizar uma boa partida de blocos) (Burton & Raedake, 2008;
Weinberg & Gould, 2011; Weinberg et al., 2005).

Os objetivos referentes ao produto enfatizam ndo apenas a performance
em comparacao com 0s oponentes como também o resultado objetivo que se
pretende atingir numa competicdo desportiva, ou seja, ganhar ou ficar no
lugar/posicdo mais elevada. Para alcancarem estes objetivos os atletas nao
dependem apenas de si proprios mas também das capacidades dos
oponentes. Os objetivos que se prendem com o produto requerem que 0S
atletas atinjam objetivos de performance (e.g., realizar uma prova de 100
metros em 10.22 segundos). Os objetivos referentes ao produto representam a
Gltima meta a atingir enquanto os objetivos que se prendem com a performance
€ com 0 processo sdo 0s patamares para la chegar (Burton & Raedake, 2008;
Weinberg & Gould, 2011; Weinberg et al., 2005).

De acordo com Burton et al. (2001) os atletas devem definir objetivos
relacionados com o processo, com o produto e com a performance pois todos
eles tém um papel importante nas alteraces de comportamento. Para além
disso, Filby, Maynard e Graydon (1999) demonstraram que a aplicacao
combinada dos trés tipos de objetivos produz uma performance
significativamente melhor em relagdo aquela onde apenas existe um tipo de

objetivo.

2.3. Os beneficios da formulacéo de objetivos

De uma forma geral, a definicdo de objetivos é considerada a estratégia
psicologica mais eficaz na melhoria da performance desportiva. Sao varios os
beneficios reconhecidos pela literatura da area (Burton & Raedake, 2008;
Weinberg & Gould, 2011; Weinberg et al., 2005) no que concerne a formulacéo
de objetivos, destacando-se 0s seguintes:

1 — Os objetivos aumentam a motivacdo do atleta, especificamente a
motivagao intrinseca que visa a superagao.

2 - Os objetivos ajudam o atleta a melhorar a atengao e concentragéo na
tarefa a realizar, apelando ao esforco e intensidade, e ajudando a persistir

perante a adversidade ou a derrota.
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3 — Os objetivos aumentam a autoconfianca do atleta.

4 — Os objetivos ajudam a prevenir e a lidar com o stress e a ansiedade.

5 — Os objetivos ajudam a criar uma atitude mental positiva.

6 — Os objetivos ajudam a desenvolver ferramentas de aprendizagem
relevantes, melhorando as capacidades, as técnicas e as estratégias
especificas de uma modalidade desportiva.

7 — Os objetivos ajudam a melhorar a qualidade dos contextos de treino,
tornando-os mais desafiantes.

8 — Os objetivos melhoram a performance geral.

2.4. Principios da formulacao de objetivos eficazes

De acordo com Burton e Raedake (2008) e Weinberg et al. (2005) os
objetivos para serem eficazes e promoverem a melhoria da performance
desportiva tém que ser formulados em funcdo de um conjunto de principios que

explicamos em detalhe seguidamente.

1 — Definir objetivos especificos e mensuraveis

Os objetivos podem ser vagos e subijetivos (e.g., “Da o teu melhor!”) ou
especificos, objetivos e mensuraveis (e.g., “corre os 100 metros em 10.8
segundos”). Contudo, os objetivos “Faz o teu melhor’” ndo sdo estratégias
poderosas para aumentar a motivacdo pois o atleta nunca falha podendo
sempre dizer que fez o seu melhor. Por sua vez, os objetivos especificos e
mensuraveis sdo mais eficazes na melhoria da consisténcia e qualidade da
performance desportiva, pois identificam o critério que define o sucesso
estabelecendo objetivamente as expectativas em relacédo ao atleta e o foco da
atencao do atleta para que possa ser bem sucedido (Burton & Raedake, 2008;
Weinberg et al., 2005).

2 — Definir objetivos realistas e desafiadores

Os objetivos devem ser moderadamente dificeis e desafiadores mas
alcancaveis. Os objetivos que sdo demasiado faceis ndo desafiam o atleta e
conduzem a desempenhos abaixo das capacidades e do esforco maximo. Por
outro lado, os objetivos que sdo demasiado dificeis e irrealistas conduzem ao
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falhanco, frustracdo, ameacando a motivacdo e autoconfianca do atleta, bem
como a uma diminuicdo da sua performance (Burton & Raedake, 2008;
Weinberg et al., 2005).

3 — Definir objetivos positivos

A formulacdo dos objetivos pode focar-se em aspetos positivos do
comportamento que se pretendem aumentar ou aspetos negativos do
comportamento que se pretendem evitar. Os objetivos que sdo formulados de
forma positiva sdo mais eficazes, especificamente em novas aprendizagens ou
em capacidades de maior dificuldade de execuc¢do, ajudando o atleta a focar-se
na forma correta de execucdo. Para além disso, 0s objetivos positivos
promovem uma maior autoconfiangca e motivacdo intrinsecas (Burton &
Raedake, 2008; Weinberg et al., 2005).

4 — Definir objetivos a curto e longo prazo

Os objetivos a longo prazo referem-se a meta, ao destino final do atleta
mas nao demonstram como chegar ao destino final. Para além disso, os
objetivos a longo prazo focam a atencdo dos atletas no futuro e ndo no
presente. Os objetivos a curto prazo mostram aos atletas o que € que tém que
alcancar para atingir os objetivos a longo prazo, proporcionando-lhes o
feedback relativo ao progresso dos objetivos a longo prazo. Os objetivos a
curto prazo também ajudam os atletas a verem o0s objetivos a longo prazo
como atingiveis, pois providenciam objetivos mais pequenos e faceis de gerir a
medida que progridem para 0s objetivos a longo prazo. Deste modo a defini¢cao
de objetivos deve ser encarada como um continuum atraves do qual o atleta vai
progredindo sistematicamente. O objetivo € o ponto nesse continuum onde um
comportamento especifico deve ser realizado pelo atleta (Burton & Raedake,
2008; Weinberg et al., 2005).

5 — Registar os objetivos

Diversos psicologos do desporto enfatizam a importancia de registar ou
gravar os objetivos. Adicionalmente, registar os objetivos num local publico
facilmente visivel por todos parece ser ainda mais benéfico pois encoraja a
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comparacdo social o que constitui uma ferramenta motivacional muito
poderosa. No entanto, de uma forma geral, os atletas e treinadores nao
registam de uma forma sisteméatica os seus objetivos (Weinberg et al., 2005).

6 — Hierarquizar os objetivos relacionados com o0 processo, produto e
performance

Frequentemente, os atletas enfatizam os objetivos relacionados com o
produto comparativamente aos restantes, focando-se na vitéria e na
comparacao com os outros. Contudo, a melhor forma para atingir os objetivos
relativos ao produto é focar-se nos objetivos relacionados com o processo e
com a performance. A colocacdo exagerada da énfase nos objetivos que se
prendem com o produto faz com que os atletas desenvolvam ansiedade
durante a competicdo, consumindo demasiado tempo com preocupacdes em
vez de se focarem na tarefa a realizar. Deste modo, 0s objetivos de processo e
de performance devem ser continuamente valorizados sendo que, para cada
objetivo de produto formulado, varios objetivos de processo e performance
devem ser definidos (Burton & Raedake, 2008; Weinberg et al., 2005).

7 — Definir objetivos individuais e de equipa

Tanto os objetivos individuais como o0s objetivos de equipa constituem
valiosas contribuicbes para o sucesso desportivo num desporto de equipa. Os
objetivos individuais devem coincidir e apoiar os objetivos da equipa e vice-
versa. No entanto, como 0 sucesso coletivo € o mais importante num desporto
de equipa os objetivos individuais sdo secundarios aos objetivos da equipa
(Burton & Raedake, 2008; Weinberg et al., 2005).

8 — Definir objetivos para o treino e para a competicao

Frequentemente, os atletas e treinadores apenas definem objetivos para
a competicdo. No entanto, definir objetivos para o contexto de treino € muito
importante pois os atletas consomem a maior parte do seu tempo a treinar,
podendo as longas horas de prética constituir um fator de desmotivacédo ou
aborrecimento. Deste modo, a definicAo de objetivos para os contextos de

treino e de competicdo podem ter funcdes diferentes. Assim, definir objetivos

17



Revisdo de Literatura

para a pratica € uma boa forma de manter a competitividade no treino, focando
as melhorias no desempenho e a manutencdo da motivagdo. Estes objetivos
devem focar a quantidade ou qualidade das capacidades mecanicas e desafiar
diariamente o atleta para a superacao (Burton & Raedake, 2008; Weinberg et
al., 2005).

9 — Proporcionar apoio para a concretizacdo dos objetivos

O apoio social e encorajamento por parte de treinadores, colegas de
equipa, familia e amigos é fundamental para promover a motivacéo do atleta,
fomentando o seu compromisso na concretizacdo dos objetivos estabelecidos.
Os outros significativos podem ter que ajudar o atleta a atingir os seus objetivos
(Weinberg & Gould, 2011).

10 — Avaliar e dar feedback acerca da concretizagéo dos objetivos

Os feedbacks avaliativos sdo essenciais para uma definicdo eficaz de
objetivos pois proporcionam ao atleta um conjunto de informacdes sobre os
seus esforcos e progressos. Devem realizar-se avaliagcdes periddicas dos
objetivos entre atletas, treinadores e psicologos do desporto, de modo a
analisar a performance atual em relacdo aos objetivos individuais e de equipa.
Assim, 0s objetivos podem ser regularmente avaliados e ajustados de modo a
proporcionarem uma nova motivacao e compromisso para os atletas (Weinberg
& Gould, 2011).

2.5. A aplicagcdo da definicdo de objetivos no contexto do desporto
adaptado

No que se refere a definicAo de objetivos por parte de atletas com
deficiéncia, Hanrahan (1995b) e Martin (2005) defendem que o processo de
formulacéo de objetivos € igual para atletas com e sem deficiéncia. No entanto,
Hanrahan (1995b) alerta para a necessidade de se proceder a algumas
adaptacdes no caso dos atletas que apresentam dificuldade na expressao
escrita como podera ser o caso dos atletas com deficiéncia visual ou com

paralisia cerebral. Nestas situacdes recomenda-se que o0s atletas sejam
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incentivados a registar e gravar os objetivos em formato addio. Os atletas com
deficiéncia visual devem também poder aceder e registar a informacdo em
braille (Hanrahan et al., 1990). A este propdsito, Paige e Wayda (2001) referem
ser importante o registo dos objetivos em cartdes ou listas, podendo o0 mesmo
ajudar os atletas com paralisia cerebral a definir objetivos positivos e realistas a
curto e longo prazo. Para além disso, os autores referem que & necessario
definir as estratégias e especificar as datas em que esses mesmos objetivos
devem ser atingidos. Esta técnica pode ser facilmente implementada em atletas
com paralisia cerebral e assume maior relevancia nos atletas que evidenciam
uma deficiéencia severa que os torna fisicamente dependentes de outros
(Hanrahan, 1995b). Isto porque alguns atletas podem pensar que também
estdo dependentes de outros para definir os seus objetivos desportivos. Desta
forma, € necessario enfatizar a ideia de que a definicdo e concretizacdo dos
objetivos € da responsabilidade e controlo pessoal do atleta.

Porreta e Moore (1996/1997) salientam que os atletas com deficiéncia
motora podem evidenciar algumas dificuldades em formular objetivos realistas.
Bawden (2006) acrescenta que esta situacao pode tornar-se mais evidente em
atletas com deficiéncia motora adquirida recentemente, ou seja, em individuos
gue ainda ndo desenvolveram uma nocao real e exata das suas capacidades.
Bawden (2006) também alerta para a formulacdo de objetivos em atletas com
uma doenca degenerativa que implica um agravamento da condicdo motora
futura e, consequentemente, pode ter implicagdes nos objetivos a longo prazo.
Por dltimo, € importante assegurar que a formulacdo dos objetivos néo é
afetada ou limitada pelo facto do atleta possuir uma deficiéncia motora, ou seja,
nao permitir que o atleta pense que pelo facto de ter uma deficiéncia motora a
sua capacidade psicologica também se encontra de alguma forma limitada
(Bawden, 2006).
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3. IMAGETICA

3.1. O que é aimagética?

Na literatura especializada podemos encontrar diversos conceitos
relacionados com a imagética, nomeadamente a visualizagdo mental, o ensaio
mental ou a pratica mental, os quais de uma forma geral se referem ao
processo de criar ou recriar experiéncias mentalmente. A imagética € um termo
mais genérico que se refere a criacdo de imagens mentais através do uso dos
multiplos sentidos do corpo (i.e., visdo, som, olfato, paladar, propriocetividade)
e das emocdes associadas as imagens criadas na mente, utilizando para tal a
informacdo armazenada na memodria do sujeito. Todos o0s sentidos sao
importantes para a criacao das imagens mentais vividas e reais. No entanto, no
contexto desportivo a propriocetividade ou cinestesia assume um papel de
destaque pois permite ao atleta sentir o seu corpo (e.g., musculos, tenddes) a
medida que este se movimenta e assume diferentes posicfes no espaco o que
se torna especialmente util na melhoria da performance desportiva (Burton &
Raedake, 2008; Morris, 1997; Weinberg & Gould, 2011)

A imagética consiste, entdo, numa forma simulada de vivenciar as
experiéncias sensoriais reais associadas a pratica desportiva. Neste sentido,
através da imagética o atleta pode criar ou recriar experiéncia prévias positivas
ou imaginar mentalmente novas situacdes de modo a preparar-se mentalmente
para competir. A investigacdo tem demonstrado que a imageética é utilizada em
contexto de treino e de competicdo, embora os atletas reportem um maior uso
em competicdo comparativamente com o treino (Munroe et al., 2000). Os
atletas aplicam a imagética antes, durante e depois dos treinos; fora do
contexto da pratica (e.g., em casa, no trabalho); e antes, durante e depois das

competi¢cOes (Hall, 2001).
3.2. Beneficios da Imagética

Para uma adequada aplicacéo desta técnica psicologica € necessario perceber

as suas inumeras aplicag6es e potencial utilidade.
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1 — Autoconceito e o autoconhecimento

De acordo com Burton e Raedake (2008), a imagética ajuda o atleta a tornar-se
mais autoconsciente sobre os estados psicolégicos experienciados durante a
competicdo. Ao recriar imagens de momentos em que atingiu a melhor
performance (e.g., completamente concentrado, movimentos realizados de
forma automéatica), o atleta torna-se mais consciente sobre qual o estado
psicoldgico ideal para alcancar a maxima performance e quais as estratégias
que permitem atingir esse mesmo estado. Assim, a imagética ajuda o atleta a
perceber qual o tipo de capacidades e qualidades a desenvolver enquanto
desportista, aumentando a consciéncia sobre as acdes e atitudes especificas a
desenvolver para atingir o estado mental ideal (Burton & Raedake, 2008).

2 - Concentragéo

A imagética pode ser utilizada para focar a atencdo do atleta na tarefa a
realizar evitando que a concentragdo o disperse. Antes do treino os atletas
podem rever os seus objetivos e focalizar-se naquilo que se pretende atingir.
Durante o treino a imagética pode ser (til, durante a competicdo como parte da
rotina competitiva (Burton & Raedake, 2008; Weinberg & Gould, 2011).

3 — Motivagao e confianga

Segundo Burton e Raedake (2008) e Weinberg e Gould (2011), a imagética
também pode ser utilizada para aumentar a motivacdo e autoconfianca
especialmente em contexto de treino. Em determinadas situacbes a pratica
pode tornar-se repetitiva e monétona, podendo haver problemas em manter a
motivagdo ao longo do tempo. Assim, visualizar performances anteriores de
sucesso, imaginar o alcancar dos objetivos ou recriar uma situacdo de
competicdo (e.g., incentivos do publico), pode ajudar o atleta a revigorar as

suas motivagao e autoconfianca.

4 — Gestao das emocoes

A imagética pode ser utilizada para aumentar os niveis de ativacdo do atleta
guando este se sente apatico ou para reduzir os niveis de ansiedade quando
0s niveis de ativacao estdo demasiado elevados (e.g., imaginar um local calmo

e tranquilo). Deste modo, a imagética pode ser utilizada para atingir o nivel de
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ativacao ideal para competir. Para tal, os atletas tém que encontrar as imagens
que lhes despertam a ativacdo e energia para alcancar o estado de prontidéo
para reagir (Weinberg & Gould, 2011)

5 — Capacidades desportivas ao nivel técnico e tético

Burton e Raedake (2008) referem que a aprendizagem e refinamento de
capacidades fisicas e técnicas € uma das aplicagcbes mais conhecidas da
imagética. Os atletas podem visualizar mentalmente os varios gestos e
capacidades que fazem parte das suas rotinas (e.g., langcamento, técnica de
corrida, elementos gimnicos) e automatizi-los. Para tal, ap6s a correta
execucao dos gestos técnicos o atleta deve criar uma imagem mental vivida da
sua performance e regista-la na sua memoria. A imagética também é utilizada
para corrigir os erros e refinar as formas de execucao tendo por base a imagem
da performance ideal ou desejada (Burton & Raedake, 2008).

A imagética é também util na aprendizagem e aperfeicoamento da componente
estratégica de uma modalidade desportiva. Num desporto de equipa a
visualizacado deve focar os acontecimentos que ocorrem durante o0 jogo e como
€ que os atletas devem comportar-se, possibilitando assim aos atletas reagirem
sem hesitacdes, sem pensar, uma vez que, has suas mentes ja ocorreu a

visualizacdo do que vai acontecer (Burton & Raedake, 2008).

6 — Competicéo

A imagética é frequentemente utilizada imediatamente antes da competicao
para colocar os atletas prontos para desempenhar a sua melhor performance.
Neste sentido, o atleta pode visualizar o local onde vai competir ou rever

mentalmente as rotinas pré-competitivas (Weinberg & Gould, 2011).

7 — Lesdes

Weinberg e Gould (2011) também referem que a imagética é uma técnica
bastante (til para ajudar os atletas a lidar com as dores e a recuperar das
lesbes. A imagética ajuda a uma recuperacdo mais rapida e impede que as
capacidades do atleta se deteriorem. A recuperacéao é facilitada pois em vez de
0 atleta sentir pena de si préprio, a visualizacdo vai focar a realizagcdo das
capacidades e competéncias do individuo. Por outro lado, visualizar o processo
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fisico associado a reabilitacdo como o calor e o fluxo sanguineo nos musculos

ou area lesionada acelera a recuperagéo.

8 — Resolver problemas

A imagética pode também ser utilizada para identificar e resolver problemas
relacionados com a performance dos atletas. Um atleta que ndo estd a ter um
rendimento de acordo com as expetativas pode utilizar a imagética para
examinar todas as componentes da sua performance, comparar com a sua
performance no passado, e identificar qual o fator que esta potencialmente a

prejudicar o desempenho desportivo (Weinberg & Gould, 2011).

3.3. Fatores que influenciam a eficacia da imagética

A imagética, tal como qualquer outra técnica psicoldgica, tem que ser treinada
de forma sistemética. Assim, para uma aplicacdo eficaz da imagética é
necessario que esta se desenvolva através da pratica e as imagens tém que
possuir duas caracteristicas determinantes, nomeadamente vividez e
controlabilidade (Weinberg & Gould, 2011). A vividez esta relacionada com o
detalhe e realismo das imagens criadas mentalmente. As imagens mentais tém
gue representar as experiéncias da forma mais proxima possivel da realidade
sendo que, quanto maior for o detalhe da performance imaginada mais real
serd o impacto. Deste modo, os atletas devem ser estimulados a imaginar
todos os pormenores relacionados com o ambiente (e.g., instalacbes
desportivas, distancia do publico), emogBes e comportamentos (e.g.,
ansiedade, concentracdo) que a competicdo suscita. Para tal, os atletas tém
gue desenvolver a sua consciéncia sensorial envolvendo todos os sentidos e

emoc0des na criacdo da imagem pretendida em funcdo da tarefa ou capacidade

a executar (Weinberg & Gould, 2011). A controlabilidade refere-se a
capacidade de controlar e manipular as imagens criadas mentalmente para que
se consiga atingir aquilo que é desejado em vez de repetidamente visualizar
desempenhos incorretos. Através do treino sistematico € possivel atingir o

controlo eficaz da imageética (Weinberg & Gould, 2011).
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3.4. A aplicacdo da imagética no contexto do desporto adaptado

No que diz respeito a aplicacdo da imagética em atletas com deficiéncia
motora, diversos autores destacam os beneficios desta técnica psicologica
nomeadamente ao nivel do desenvolvimento da consciéncia corporal no que se
refere a identificacdo dos musculos que os atletas conseguem usar e controlar
no caso dos atletas com paralisia cerebral e lesdo vertebromedular (Hanrahan,
2007); ao nivel da reducéo das dores no membro fantasma no caso dos atletas
amputados (Bawden, 2006) e na distingdo entre as dores relacionadas com a
deficiéncia, com uma lesdo ou com a fadiga (Martin, 1999); e ao nivel da
melhoria da eficacia coletiva em atletas de basquetebol em cadeira de rodas
(Shearer et al., 2009).

No entanto, a aplicacdo da imagética a atletas com deficiéncia motora
levanta algumas questdes quando o atleta utiliza algum tipo de protese ou
ortétese (e.g., cadeira de rodas, cintas, muletas) durante a pratica desportiva
gue pode alterar a sua nocédo corporal (Hanrahan, 1995a, 1998). Por exemplo
um atleta amputado pode usar uma prétese para substituir o brago ou a perna
amputada e um atleta pode utilizar uma cadeira de rodas em vez da agédo das
suas pernas. No entanto, esta situacdo ndo € sempre igual pois por exemplo os
nadadores amputados ndo utilizam préteses durante a pratica desportiva mas
nas competicdes de atletismo a maioria dos atleta nessa condicdo ja utiliza
cadeira ou protese. Neste sentido, se os atletas utilizam algum tipo de protese
ou ortotese durante a pratica desportiva, estes elementos devem ser
considerados parte do corpo do atleta, devendo igualmente ser incorporados
nas imagens mentais (Hanrahan, 1998). A aplicacdo da imagética deve ser
adaptada as caracteristicas de cada atleta de modo a que as imagens mentais
criadas sejam vividas, realistas e representem a real experiéncia vivenciada
pelos atletas durante a pratica. Caso contrario, os atletas aplicam a técnica de
forma prejudicial, sentido-se tensos, frustrados e zangados pois nao controlam
as imagens desenvolvidas mentalmente o que pode ser contraprodutivo no que
diz respeito a aprendizagem de novas capacidades, no aperfeicoamento da
técnica e no desenvolvimento da auto-confianca (Hanrahan, 1998). Por

exemplo, um atleta com deficiéncia motora adquirida pode visualizar a sua
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performance antes de ter tido o acidente de transito e, como tal, visualizar o
desempenho com todo o seu corpo funcional. Para atletas com deficiéncia
motora adquirida € necessario um maior esforco para que aprendam a
controlar as imagens mentais. A imagética é suportada pela memdria e estes
atletas podem ter tendéncia a imaginarem 0S seus proprios corpos antes de
terem adquirido a deficiéncia (Hanrahan, 2007).

No que diz respeito a aplicacdo da imagética em atletas com deficiéncia
visual, Hanrahan (1995b) constataram que atletas com deficiéncia congénita
eram capazes de criar imagens mentais vividas baseadas nas descricdes que
as pessoas normovisuais fazem das diferentes situagdes. Do mesmo modo,
Eddy e Mellalieu (2003) verificaram que os atletas da selecédo inglesa de
goalball aplicam a imagética numa perspetiva interna e recorrem a imagética
cognitiva e motivacional para alcancar melhorar o seu rendimento ao nivel do
treino e da competicdo. No entanto, Vanlierde e Wanet-Defalque (2004)
alertam para o facto de atletas com deficiéncia visual adquirida numa fase
precoce ou mais tardia da sua vida, poderem usar diferentes estratégias visuais

e espaciais para desenvolver a imagética.

4. DIALOGO INTERIOR

4.1. O que é o didlogo interior?

De acordo com Burton e Raedeke (2008), o dialogo interior refere-se ao
fluxo constante de pensamentos e de diadlogo interno que ocorre nas nossas
mentes. Este dialogo ocorre de forma constante mas pode tornar-se mais
intenso nas competicdes mais importantes. O dialogo interior pode ser racional,
positivo e apoiar a melhor performance do atleta ou pode assumir-se como
uma voz critica, que levanta davidas sobre a performance do atleta ou se foca
em aspetos negativos e preocupacdes. Deste modo, o dialogo interior constitui
uma técnica psicologica versatil que pode influenciar a performance desportiva.
Isto porque, quanto mais 0S pensamentos se repetem mais automaticos se
tornam. Tanto os pensamentos positivos como negativos podem ser repetidos
e automatizados até se tornarem crencgas (Burton & Raedeke, 2008). Assim
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sendo, o didlogo interior eficaz caracteriza-se por um aumento dos

pensamentos positivos e uma diminuicdo dos pensamentos negativos.

4.2. Pensamentos positivos Vs Pensamentos negativos

Padrdo de Pensamentos Positivos

A manutencdo de um padrdo de pensamento positivo permite ao atleta
aumentar a confianca e a motivacdo, manter uma atitude otimista, promover a
concentracdo em momentos criticos, e assegurar uma atitude mental positiva
perante a adversidade e as falhas. Neste sentido, de modo a desenvolver um
padrdo de pensamentos positivos eficaz e proativo, Burton e Raedeke (2008)
definem um conjunto de estratégias ou comandos especificos para promover

um dialogo inteligente ou “smart-talk”.

1 — Ser otimista e ndo pessimista.

Um dialogo interior inteligente favorece sempre as escolhas otimistas e
positivas em cada situacdo. O foco da intervencdo tem que visar as
capacidades do atleta, corrigir as suas fraquezas, salientando o que o atleta é

capaz de fazer e ndo aquilo que néo é capaz (Burton & Raedeke, 2008).

2 — Ser realista e objetivo.

O dialogo interior ndo é apenas pensar positivo mas ter pensamentos
realistas e bem fundamentados. Os sonhos e aspiracdes dos atletas tém que
ser transformados em objetivos especificos e planos de agdo a serem

concretizados (Burton & Raedeke, 2008).

3 — Focar no presente e ndo no passado ou futuro.

Um diélogo interior inteligente foca-se no presente, no aqui e agora,
vivendo e usufruindo do momento. A melhor performance surge quando o
atleta se concentra no presente, no momento da acéo. Isto porque as derrotas
do passado ndo podem ser alteradas e as vitérias do futuro ndo podem ser
garantidas (Burton & Raedeke, 2008).
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4 — Encarar os problemas como desafios e ndo como ameagas.

Um didlogo interior inteligente encara os problemas como desafios
ajudando o atleta a manter-se otimista e competitivo. Os atletas que encaram
os problemas como desafios conseguem manter-se motivados, nao ficando
consumidos pelo medo e stress de falhar ou de render abaixo das suas
capacidades (Burton & Raedeke, 2008).

5 — Encarar o sucesso como algo replicavel e o falhanco como algo
transponivel.

Quando os atletas consideram que 0 sucesso se deve as suas
capacidades e esforco, o sucesso é visto como algo replicavel e repetivel e ndo
um momento de sorte. Do mesmo modo, quando os atletas atribuem a derrota
causas como o nivel de esforco, o nivel de desenvolvimento das capacidades

ou a preparacdo mental, o falhanco é visto como algo que pode ser
ultrapassado (Burton & Raedeke, 2008).

6 — Focar no processo e nao no produto.

O dialogo interior deve focar-se nos objetivos relacionados com o
processo, 0s quais destacam a importancia de um trabalho &rduo, do
desenvolvimento das capacidades, das estratégias e da preparacdo mental
(Burton & Raedeke, 2008).

7 — Focar o pensamento nas situagdes que estao no nosso controlo.

Este € um dos aspetos mais importantes de um dialogo interior eficaz
pois, frequentemente, um atleta desenvolve stress e ansiedade quando se foca
em alterar pessoas (e.g., comportamento ou performance de um adversario, a
decisdo de um arbitro) ou situagdes (e.g., condigdes da competicdo, a “sorte”)
que estdo para além do seu controlo. O atleta tem que focar-se nas situagfes
que controla como o0 seu préprio comportamento e reacoes.
Consequentemente, as suas emocfes mantém-se controladas, positivas e
construtivas (Burton & Raedeke, 2008).
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8 — Separar a performance desportiva da dignidade e auto-estima.

Um diélogo interior inteligente relembra que o comportamento ou performance
desportiva ndo traduzem ou representam aquilo que o atleta é enquanto ser
humano. Cada atleta representa um conjunto Unico de valores e a dignidade de
cada um ndo depende da sua performance desportiva (Burton & Raedeke,
2008).

Padrao de Pensamentos Negativos

Um padrdo de pensamentos negativos cria uma mentalidade derrotista,
diminuindo a confiangca, a concentracdo e a motivagdo, promovendo o
pessimismo e enfraquecendo a atitude mental necessaria para lidar com a
adversidade. A critica € o aspeto mais negativo de cada atleta, culpabilizando o
individuo pelos seus erros ou comparando-o negativamente com 0S outros

(Burton & Raedeke, 2008). Os pensamentos distorcidos também afetam a

mente do atleta e resultam de inferéncias realizadas com base em informacao
incorreta ou inadequada, ou ainda a incapacidade de separar a fantasia da
realidade. Os pensamentos catastroficos, as generalizacdes e a culpabilizacao
sao alguns exemplos que podem distorcer o pensamento do atleta e contribuir
para o0 desenvolvimento de emocdes negativas prejudicando a sua

performance (Burton & Raedeke, 2008). As crencas irracionais como o

perfecionismo, o medo de falhar, a necessidade de aprovacdo social ou a
comparacao social podem ser também prejudiciais para a performance do
atleta desencadeando stress, ansiedade e depressdao (Burton & Raedeke,
2008).

4.3. A importancia das afirmacdes positivas e palavras-chave
A utilizagdo de afirmagdes e de palavras-chave especificas sao duas formas de
promover 0s pensamentos positivos de uma forma proativa. De acordo com

Porter (2003) as afirmacdes positivas sdo poderosos meios para combater as

crencas destrutivas e o diadlogo interior negativo. Consistem em frases ou
slogans motivationais individuais ou lemas de equipa que salientam as
capacidades e competéncias dos atletas. As afirmacgdes positivas representam
a visdo que o atleta tem de si préprio e das suas capacidades, ou entdao o

objetivo a atingir num determinado momento (e.g., Eu conhego-me a mim
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préprio e as minhas capacidades). As afirmacfes devem ser sempre positivas,
formuladas no presente (i.e., 0 momento aqui e agora), e pessoais. Segundo
Burton e Raedeke (2008), as palavras-chave consistem numa palavra ou

expressdo que funciona como um lembrete de acdo rapida e que foca o
pensamento do atleta num determinado instante. As palavras-chave ajudam a
desencadear uma resposta ou execugdo automatica (e.g., “ganhar”, “relaxa”)
que pode estar relacionada com o estado de preparagcdao mental (e.g.,
relaxamento, concentracdo, confianca) ou com aspetos técnicos-taticos da

performance (Burton & Raedeke, 2008).

4.4. A aplicacédo do dialogo interior no contexto do desporto adaptado

De uma forma geral, Martin (2005) defende que a aplicacdo da técnica
do didlogo interior é especialmente benéfica para os atletas com deficiéncia
que tendem a ser excessivamente autocriticos e a evidenciarem baixa
autoestima (Sherril, 1997; Wheeler et al., 1996). Deste modo, a promocao de
um diélogo interior positivo podera ser util no controlo da autocritica cognitiva
negativa (Martin, 2005). Martin (2005) acrescenta ainda que, esta técnica pode
ajudar os atletas com deficiéncia a controlarem 0s seus niveis de ativacao,
obtendo maior controlo dos aspetos cognitvos comparativamente com o
controlo fisiolégico do seu corpo que pode estar afetado. Em atletas com
paralisia cerebral esta situacdo € bastante pertinente pois os atletas tém
atividade muscular espastica involuntaria que afeta o controlo dos movimentos
do corpo, aumentando os niveis de fadiga e dificultando o relaxamento
muscular. Em situacdes de stress e ansiedade, que frequentemente ocorrem
em contexto competitivo, todo este quadro é agravado prejudicando o
rendimento desportivo do atleta. Por este motivo, Page e Wayda (2001)
referem que os atletas com paralisia cerebral deveriam ser ensinados a
identificar e eliminar os pensamentos negativos recorrendo a utilizacdo de
palavras-chave. Os autores consideram que esta é uma estratégia cognitiva-
comportamental que pode ser implementada facilmente e com poucas

adaptacodes.
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Por dltimo, a investigacdo também tém demonstrado que o dialogo
interior pode ser utilizado por atletas com deficiéncia motora e visual para
facilitar a aprendizagem de novas competéncias ou corrigir aspetos técnicos do
movimento promovendo a criacdo de imagens mentais adequadas e correctas.
Especificamente, Stamou et al. (2007) demonstraram que atletas de goalball
tendem a utilizar o dialogo interior como forma de melhorarem o desempenho
na execucdo da grande penalidade. Do mesmo modo, Harbalis et al. (2008)
constataram que jogadores de basquetebol em cadeira de rodas quando
sujeitos a um programa de dialogo interior melhoraram o desempenho do drible
e do passe. Hutzler (1992) identificaram 12 estratégias cognitivas que podem
ser usadas para o dialogo interior no ténis em cadeira de rodas.

5. RELAXAMENTO

5.1. O que é o relaxamento?

De acordo com Burton e Raedeke (2008), relaxar é diminuir a tenséo
muscular indesejada e reduzir os niveis de ativacdo excessivos produzidos
pelo sistema nervoso simpatico (i.e., associado a producédo de adrenalina e a
um elevado batimento cardiaco), acalmando e ocupando a mente de forma
produtiva. Quando o sistema nervoso simpatico esta ativo, o atleta sente-se
ansioso e vivencia um conjunto de sintomas fisicos associados ao stress, tais
como batimento cardiaco acelerado, borboletas no estdmago, arrepios e
sudacdo. As técnicas de relaxamento aplicadas em contexto desportivo
permitem ao atleta relaxar os musculos tensos, baixar os niveis de ativacdo
excessivos e, consequentemente, acalmar a mente através de uma resposta
integrada do corpo e da mente.

5.2. Beneficios do relaxamento

De acordo com Burton e Raedeke (2008), existem dois modelos basicos
de relaxamento que devem ser ensinados aos atletas em funcédo do contexto
de pratica em que se encontram, nomeadamente o relaxamento total e o

relaxamento rapido. A técnica de relaxamento total exige mais tempo para ser
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desenvolvida (i.e., entre 10-20 minutos ou mais) e permite que o atleta atinja
um estado de relaxamento total. Os atletas podem aprender o relaxamento
total praticando na sua prOpria casa quando tém um espaco de tempo
ininterrupto para atingir o estado de relaxamento total. Quando treinam por si
préprios os atletas devem experimentar diversas técnicas escolhendo aquela
que melhor resulta para eles.

O relaxamento total € benéfico para aliviar o stress cronico naqueles
atletas em que o desempenho é afetado devido a uma inadequada gestao do
stress e ansiedade. Também promove uma recuperacéo rapida dos treinos e
em situacdo de lesdo, pois o relaxamento ativa a regeneragdo muscular ao
simular a dilatacdo dos vasos sanguineos e, consequente, aumenta o aporte
de oxigénio aos musculos fatigados/lesionados acelerando assim o processo
de recuperacdo. O relaxamento total € importante na melhoria da qualidade do
sono pois quando a pessoa se encontra relaxada o sono é mais profundo e
repousante (Burton & Raedeke, 2008).

Apenas depois dos atletas dominarem o relaxamento total, poderéo
desenvolver técnicas de relaxamento rapido que lhe permitem relaxar entre 3 a
5 segundos. O relaxamento rapido € a capacidade de rapidamente relaxar o
corpo durante o treino ou a competicdo promovendo uma performance 6tima
(Burton & Raedeke, 2008). Estas técnicas sdo muito benéficas em situacdo de
competicdo, durante o desempenho da performance ou quando se verificam
pausas momentaneas durante a acdo do atleta. Nestas situagbes o
relaxamento total ndo € aconselhado pois conduz o atleta a um nivel de
relaxamento fisico e mental total, deixando-o apético, inativo e letargico, ndo
permitindo que possa rapidamente atingir um estado de Otima performance
(Burton & Raedeke, 2008). As técnicas de relaxamento sdo vantajosas na
reducdo da tensdo muscular, no controlo da ativacdo excessiva que pode
conduzir a sintomas de stress, no controlo da espiral de stress, na promoc¢éao
de uma atitude confiante em que o atleta de uma forma inconsciente confia
completamente no seu corpo para executar as tarefas (i.e., flow) e na
manutencdo da energia, especialmente em desportos de resisténcia como as
maratonas ou em eventos desportivos que implicam varios dias de competicao.
Por dltimo, ao reduzir a tensdo muscular e os sintomas relacionados com um

ativacdo excessiva, as técnicas de relaxamento rapido permitem que o atleta

31



Revisdo de Literatura

desfrute ao maximo da pratica aumentando o prazer e divertimento (Burton &
Raedeke, 2008).

5.3. Técnicas de relaxamento

Segundo Martens (1987) € possivel distinguir dois grupos de técnicas de
relaxamento, nomeadamente as técnicas musculo-mente que visam
especificamente relaxar o corpo e, consequentemente, vao conduzir ao
relaxamento da mente (e.g., relaxamento muscular progressivo) e as técnicas
mente-muasculo cujo foco € acalmar a mente de modo a relaxar o corpo (e.g.,
imagética). De seguida, faremos uma breve explicacdo das 5 técnicas de
relaxamento que Burton e Raedeke (2008) consideram mais eficazes e de facil
implementagé&o por parte dos treinadores.

1 - Respiragéo ao nivel do diafragma

A respiracao ao nivel do diafragma exige uma respiracdo mais ritmada e
profunda permitindo um maior aporte de oxigénio para os musculos e cérebro
(Caruso, 2004). Normalmente, esta técnica é desenvolvida em trés etapas,
nomeadamente: i) realiza-se uma inspiracédo prolongada pelo nariz de modo a
encher completamente os pulmdes, o diafragma e a caixa toracica expandem,
o abdomen é empurrado para dentro, e o0 peito e ombros elevam-se
ligeiramente, ii) seguidamente, realiza-se uma expiracao lenta, ativa e completa
pela boca, demorando o0 mesmo tempo da inspiracao, iii) por ultimo, o abdémen

€ completamente expandido para o exterior (Caruso, 2004).

2 — Imagética de relaxamento

De acordo com Burton e Raedeke (2008), a imagética de relaxamento
implica que o atleta se imagine num local que considera profundamente
relaxante. O atleta pode imaginar-se em qualquer lugar onde se sinta
confortavel, relaxado e seguro (e.g., férias, praia, montanha, a cama). A
imagética de relaxamento é util quando ndo é possivel modificarmos o
ambiente a nossa volta, potencialmente desencadeador de stress, sendo

possivel mudar o ambiente na nossa mente. Os atletas devem imaginar-se
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nesses locais da forma mais vivida possivel, escutando os sons especificos do
ambiente, cheirando e sentindo os estimulos que o envolvem e usando todos
0s sentidos para conhecer o0 espaco. Esta pratica deve ser realizada
regularmente até o atleta conseguir desencadear rapidamente uma imagem

mental e as sensac¢des associadas ao relaxamento.

3 — Relaxamento muscular progressivo

O relaxamento muscular progressivo (Jacobson, 1938) € uma estratégia
mais complexa de relaxamento que envolve uma ligacdo entre o corpo e a
mente, sendo bastante eficaz nos atletas com uma nog&o corporal limitada.
Esta técnica ensina os atletas a libertarem a tensdo muscular de uma forma
passiva. O atleta € induzido a contrair os seus musculos de forma gradual e a
manter a contracdo durante 5 a 7 segundos, seguidamente liberta toda a
tensdo muscular de uma s6é vez, deixando o grupo muscular em questdo
completamente relaxado entre 20 a 60 segundos. Deste modo, o atleta foca-se
mentalmente numa parte especifica do seu corpo ndo pensando em mais nada
sendo nos musculos a relaxar, e sentindo a sensacédo de relaxamento (Caruso,
2004). Depois, segue para outra parte do corpo adjacente e realiza 0 mesmo
processo passando por diferentes grupos musculares.

Segundo Caruso (2004) esta técnica € bastante eficaz durante as
atividades de aquecimento, ativacao geral e alongamentos. Assim, durante o
alongamento a mente foca-se nos musculos especificos que estdo a alongar
aumentando o estiramento e alertando o atleta para as partes do corpo que
necessitam de maior atencdo. Caruso (2004) acrescenta ainda que, embora o
relaxamento muscular progressivo seja um processo demorado que deve ser
realizado num local calmo e numa posicédo relaxada, existem versdes curtas
que podem ser desenvolvidas durante os treinos ou as competicdes, em
momentos como as pausas de almogo, o aquecimento, os descontos de tempo,
ou durante as pausas na acao do atleta. Ou seja, todas as oportunidades

podem ser aproveitadas para se relaxar e respirar melhor.

4 — Relaxamento auto-dirigido
O relaxamento autodirigido é uma forma reduzida de relaxamento

muscular progressivo que implica que o préprio atleta se guie no processo de
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relaxamento de quatro grandes grupos musculares enquanto elimina a tensao
muscular e realiza uma respiracdo lenta ao nivel do diafragma (Burton &
Raedeke, 2008). O relaxamento autodirigido ensina o atleta a focar-se num
grupo muscular especifico, permite que os musculos relaxem, e ainda que o
atleta sinta a sua resposta. Esta técnica é mais eficaz nos atletas que tém a
capacidade de sistematicamente identificar a tensdo muscular e,
consequentemente, liberta-la (Burton & Raedeke, 2008).

5 — Musica

A maioria dos atletas utiliza a muasica como uma estratégia de
relaxamento de uma forma intuitiva. A letra ou o ritmo das cancdes
desencadeiam o processo de relaxamento no subconsciente dos atletas. Deste
modo, nos momentos especificos da competicdo os atletas pensam numa
musica ou na sua batida e esse efeito despoleta o relaxamento. Como 0s
gostos musicais sdo muito variados, a melhor op¢éo é deixar o atleta escolher
a sua propria musica de relaxamento. Assim sendo, para treinarem esta técnica
os atletas devem selecionar um intervalo de tempo para a por em pratica e
selecionar um local calmo, onde as distragcbes sdo minimas, para que as
técnicas de relaxamento possam ser treinadas nas melhores condi¢Bes (Burton
& Raedeke, 2008).

5.4. A aplicagao do relaxamento no contexto do desporto adaptado

De acordo com Hanrahan (1995b) a respiragao abdominal bem como o
relaxamento muscular progressivo sdo as técnicas de relaxamento mais
utilizadas para diminuir os niveis de ativacdo em atletas com deficiéncia.
Mesmo os atletas com pouca ou nenhuma funcionalidade dos musculos
abdominais consideram a respiragdo abdominal um exercicio atil. Page e
Wayda (2001) referem que nos atletas com paralisia cerebral o relaxamento
muscular progressivo € Util para aumentar a consciéncia corporal relativamente
aos grupos musculares afetados e que, de uma forma geral, o relaxamento &
extremamente benéfico na reducdo dos niveis de espasticidade que podem

interferir no rendimento desportivo.
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No entanto, o relaxamento muscular progressivo pode ser problematico
para atletas com amputacdo (Hanrahan, 1995a, 1995b). Durante os exercicios
de relaxamento muscular progressivo, atletas sem membros ou sem controlo
muscular dos musculos podem inadvertidamente ser solicitados a contrair ou
relaxar esses musculos (Hanrahan, 1995b) o que pode conduzir a situacdes de
frustracdo e descontrolo por parte do atleta. Neste sentido, sugere-se que 0s
exercicios de relaxamento muscular progressivo sejam antecipadamente
adaptados as caracteristicas dos atletas individualizando o conteudo e
instrucdes das gravacdes. Assim, sugere-se que as referéncias aos membros
amputados ou aos grupos musculares que os atletas ndo controlam sejam
retirados da gravagao (Hanrahan, 1995b) Do mesmo modo, nos atletas com
paralisia cerebral que evidenciam espasticidade muscular a fase de contracao
no relaxamento muscular progressivo ndo deve ser realizada (Hanrahan,
1998). Payge e Wayda (2001) também alertam para o facto de alguns atletas
com paralisia cerebral apresentarem distirbios associados como alteracdes
dos niveis de atencdo e das emocdes, podendo ser necessario ajustar a
duracdo da sessdo pois poderdo ndo conseguir completar totalmente o guido

de atividades.
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Aplicagéo de técnicas psicolégicas no desporto adaptado

Introducéo

De uma forma geral, a literatura reconhece a importancia e influéncia da
preparacdo psicolégica e, em particular, do treino de competéncias
psicoldgicas na performance desportiva dos atletas e no seu desenvolvimento
pessoal (Bonnar, 1997; Burton & Raedeke, 2008; Gould et al., 2009). A
preparacao psicolégica pode ser definida como o conjunto de estratégias de
carater cognitivo, emocional e comportamental, utilizadas pelos atletas e
equipas para alcancar um nivel psicolégico 6timo que contribua para a
performance desportiva ideal, em situacao de treino e de competicdo (Gould et
al.,, 2009). Os atletas de sucesso sdo agqueles que possuem Otimas
capacidades fisicas e motoras e que usam as competéncias psicolégicas como
forma de lidar adequadamente com o stress e pressdo competitiva, para
manterem o controlo das suas emocdes e concentracao, sendo também os que
definem objetivos desportivos realistas e desafiantes (Krane & Williams, 2006).
Weinberg e Gould (2011) constataram que os atletas com maior sucesso
desportivo sdo aqueles que usam de forma sistematica técnicas psicolégicas
(e.g., definicdo de objetivos, imagética, relaxamento) para desenvolverem as
suas competéncias psicolégicas (e.g., concentracdo, controlo emocional,
gestdo da ansiedade) e, assim, prepararem-se para atingir a maxima
performance.

A literatura na area da psicologia do desporto é consensual ao
considerar a definicdo de objetivos, imagética, dialogo interior e relaxamento,
como as técnicas psicolégicas mais eficazes e mais frequentemente utilizadas
no desenvolvimento de programas de treino de competéncias psicologicas. A
definicAo de objetivos consiste na formulagdo de um conjunto de metas ou
alvos comportamentais que os atletas tém que atingir, no treino e na
competicdo, sendo estes previamente determinados entre o treinador e os
atletas (Brewer, 2009). A definicdo de objetivos permite ao atleta melhorar a
sua concentracdo, autoconfianca, motivacdo (Burton & Raedeke, 2008) e,
gquando combinada com outras técnicas psicolégicas como o dialogo interior,
ajuda-o a manter-se focado nos objetivos durante a competicdo (Lavalle,
Williamns, & Jones, 2008). Por sua vez, a imagética consiste na criacdo de
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imagens mentais associadas a utilizacdo de multiplos sentidos e emocdes de
modo a favorecer a aquisicdo de novos movimentos e capacidades técnicas,
bem como o desenvolvimento de competéncias psicoldgicas (Brewer, 2009),
como a motivacdo, confianca e concentracdo (Hale, Seiser, Macguire, &
Weinrich, 2005). Brewer (2009) descreve o dialogo interior como o dialogo
interno que os atletas desenvolvem consigo proprios, destacando a importancia
da utilizagdo de um didlogo positivo para a criacdo de pensamentos, sensacdes
e comportamentos positivos nos atletas os quais, consequentemente,
conduzem a melhorias no desempenho desportivo. Lavalle et al. (2008)
acrescentam que o dialogo interior pode ser muito util para uma correta
aprendizagem e execuc¢do das capacidades técnicas e motoras.

Um dos grandes desafios da investigacdo ao nivel da psicologia do
desporto aplicada ao desporto adaptado é o desenvolvimento de programas de
treino de competéncias e técnicas psicologicas. Apesar de varios autores
(Badwen, 2006; Castagno, 2001; Guast et al., 2013; Hanrahan, 1998, 2007,
Harbalis, Hatzigeorgiadis, & Theodorakis, 2008; Martin, 1999; Zoerink & Wilson,
1995) terem demonstrado a importancia e aplicabilidade deste tipo de
programas em atletas com diferentes tipos de deficiéncia, a investigacao
permanece escassa no que se refere a aplicacdo e utilizacdo de técnicas
psicolégicas, nas rotinas de treino e competicdo, por parte dos atletas do
desporto adaptado. Neste contexto, importa destacar o estudo de Eddy e
Mellalieu (2003) que analisou 0 uso da imagética por parte de um grupo de
atletas de goalball de elite tendo constatado que o0s jogadores usavam
diferentes formas de imagética (i.e., informacéo cinestésica, tatil e espacial) em
situacao de treino e de competicdo. Com a excecdo do estudo anteriormente
citado, ndo temos conhecimento de outras investigacdes que, ao nivel nacional
ou internacional, tenham procurado averiguar como é que os atletas do
desporto adaptado aplicam técnicas psciolégicas tais como a definicdo de
objetivos, imagética, dialogo interior e relaxamento, ndo s6 em situacdo de
treino como de competicao.

Deste modo, o0 objetivo do presente estudo foi examinar o modo como os
atletas de elite do desporto adaptado nacional aplicam técnicas psicolégicas,

em situacao de treino e de competicdo. Especificamente, pretendeu-se explorar
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a utilizacao da definicdo de objetivos, imagética, dialogo interior e relaxamento
na preparacao psicoldgica dos atletas.
Métodos

Participantes

A amostra do presente estudo foi constituida por catorze atletas de elite
(masculino = 12; feminino = 2), com deficiéncia motora e visual, e idades
compreendidas entre os 17 e os 40 anos (M=29.43; DP=6.45 anos). O
recrutamento dos atletas teve como critério o nivel de elite dos participantes,
isto é, todos os atletas que possuiam experiéncia ao nivel internacional tendo
ja participado em Campeonatos da Europa, do Mundo, e/ou Jogos
Paralimpicos. Para além disso, a selecdo dos participantes pretendeu
representar a diversidade de modalidades paralimpicas (boccia = 3; natacdo =
5; atletismo = 5; remo = 1) praticadas em contexto competitivo em Portugal.

Os investigadores obtiveram de todos os participantes o consentimento
livre e esclarecido para participacdo no estudo. No caso do atleta com idade

inferior a 18 anos de idade obtivemos o consentimento parental.

Entrevista e Procedimentos

Com o objetivo de explorarmos o modo como os atletas de elite do
desporto adaptado nacional aplicam técnicas psicologicas, em situacdo de
treino e competicdo, elaboramos uma entrevista semi-estruturada. A estrutura
do guido da entrevista teve na sua base a metodologia adotada por Dias (2005)
gue usou em atletas portugueses o protocolo de Taylor e Schneider (1992).
Esta opg¢do metodologica resultou do facto de, até a data, ndo termos
conhecimento de nenhum estudo na area do desporto adaptado que tivesse
um objetivo de investigacdo similar ao nosso e utilizasse a entrevista como
instrumento de recolha de dados. Seguidamente, testamos o guido inicial
através da realizacdo de uma entrevista piloto com um atleta de basquetebol
em cadeira de rodas.

No que diz respeito a aplicacdo da entrevista, durante a fase inicial
informamos os atletas acerca dos objetivos do estudo e da estrutura da
entrevista. Para além disso, informamos os participantes que lhes seria enviada
por e-mail uma copia da entrevista no sentido de poderem proceder a validacao

do conteudo da mesma. Seguidamente, procuramos esclarecer os atletas
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acerca do significado de cada estratégia psicoldgica. Durante a parte principal
da entrevista, os atletas foram questionados acerca do modo como aplicavam a
definicAo de objetivos, a imagética, o dialogo interior e o relaxamento, em
situacao de treino e de competicdo, enquanto técnicas psicologicas que podem
contribuir para uma melhor prestacédo desportiva. Na parte final da entrevista os
atletas foram convidados a acrescentar informacdo acerca dos contetdos

abordados e a realizar comentarios finais que considerassem importantes.

Anélise de Dados

No que diz respeito a analise das entrevistas, adotamos o procedimento de
andlise hierarquica do conteudo (Patton, 2002) que tem sido usado em
diversos estudos de natureza qualitativa com atletas do desporto adaptado
(Campbell & Jones, 2002; Eddy & Mellalieu, 2003; Guast et al., 2013). Assim, e
de acordo com as recomendacdes de Patton (2002), o processo de andlise do
contetido desenvolveu-se de acordo com as seguintes etapas:

i) o investigador principal leu e releu, de forma cuidada e atenta, as
entrevistas de modo a dominar completamente o seu conteldo, sintetizando os
pontos-chave do discurso de cada participante;

i) seguidamente, destacaram-se as unidades de registo em fung&o do
discurso dos participantes em cada uma das técnicas psicologicas exploradas;
diferentes niveis de codificacdo foram desenvolvidos, de modo a refinar as
categorias em analise até se atingir a saturacéo dos dados;

iii) consequentemente, definiram-se as subcategorias de primeira e
segunda ordem que permitiram descrever as categorias que representavam o
nivel de maior abstracao.

Por dltimo, todos os dados foram apresentados e discutidos com outro
investigador que agiu como “devil’s advocate” (Marshall & Rossman, 1995). Os
dados foram confrontados e analisados em funcéo da interpretacéo individual
de cada investigador, as duvidas e questbes discutidas foram clarificadas,
tendo-se procedido as alteracdes necessarias até se atingir um consenso final.
Este procedimento permitiu controlar o erro individual de cada investigador e

assegurar a validade dos resultados.

46



Aplicagéo de técnicas psicolégicas no desporto adaptado

Resultados

Da andlise do conteudo resultaram quatro categorias gerais que
emergiram de setenta e trés unidades de registo mencionadas pelos atletas. As
categorias resultaram da abstracdo de doze subcategorias de segunda ordem
e estas de dezanove subcategorias de primeira ordem que se encontram
representadas nas Figuras 1- 4. Para a apresentacdo de resultados
selecionaram-se também as citacdes dos atletas que fossem representativas
das subcategorias em questdo de modo a ilustrar o poder dos dados
qualitativos. Para além disso, procedemos a analise da frequéncia do nimero
de citagbes em cada unidade de registo e do numero de atletas que

mencionaram cada subcategoria de primeira ordem.

Definicdo de Objetivos

Esta categoria € constituida por 23 unidades de registo que deram
origem a quatro subcategorias de segunda ordem: importancia,
operacionalizagcédo, aplicagcdo na competicdo e aplicacdo no treino (Figura 1).
No que diz respeito a primeira subcategoria de primeira ordem, importancia da
definicdo de objetivos, os atletas foram unanimes em considerar esta estratégia
psicolégica fundamental para a performance desportiva. A maioria dos
participantes destacou a definicdo de objetivos como sendo uma estratégia

motivacional, tal como se pode constatar no comentario seguinte:

“‘Eu sei que eu vou fazer porque eu trabalhei para aquele tempo ....de
alguma forma, também me da alguma motivacdo. Eu sei as marcas que
vou fazer numa competicdo e isso também € uma coisa que me motiva

bastante.”

Alguns atletas também mencionaram que a definicdo de objetivos
permite ao atleta saber antecipadamente o que é esperado de si a cada
momento, servindo de orientacdo e avaliacdo da performance ao longo da
época desportiva. Importa, também referir que, apesar de reconhecerem a
importancia dos objetivos para o desempenho desportivo, dois participantes
destacaram o efeito negativo desta estratégia pelo facto de poder constituir

uma forma de pressao sobre os atletas.
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Quando questionamos os atletas sobre a forma como operacionalizavam
a formulacdo dos objetivos, todos destacaram: i) a coordenagdo com O
treinador, ii) a definicdo de objetivos a curto, médio e longo prazo, e iii) o nivel
de dificuldade esperado. Apesar da maioria dos atletas mencionarem que 0s
objetivos eram definidos pelos seus treinadores um deles, com deficiéncia
visual, destacou a necessidade de existir uma coordenacao entre treinador,
atleta e atleta-guia no que concerne a formulacéo dos objetivos. A maioria dos
participantes considerou que os objetivos devem ser realistas, formulados em
funcdo das reais capacidades do atleta. No entanto, dois participantes
destacaram a necessidade de definir objetivos que estivessem para além das
suas reais expetativas pois consideram que esta € uma forma do atleta se

superar. O seguinte comentario descreve esta opinido:

“‘Uma das coisas que nos faz mover € o sonhar e se calhar, sonhar um
pouquinho mais acima do que aquela marca realista também nao custa.
E porque ndo? Tento sonhar um pouquinho acima de uma fasquia que

acho que é realista.”

No que diz respeito a aplicacdo em contexto de treino e de competicéo,
em ambas as situacbes o0s atletas enumeraram objetivos a alcancar
relacionados com o processo e com o produto. Por exemplo, em contexto de
competicdo os atletas destacaram como objetivo melhorar 0 seu recorde
pessoal e assegurar a presenca na final de uma competicéo internacional. Em
contexto de treino, todos os atletas destacaram o cumprimento do plano de

treino como sendo o objetivo principal a atingir.
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Subcategoria*2 Subcategoria

Primeira Ordem Segunda ordem Categoria

Unidades de Registo*1

Avaliagdo da performance (n=4).
Motivagdo (n=6).

Superagdo (n=2). Importincia e
Disciplina ¢ responsabilidade (n=1). (n=14) E Importincia
Efeito negativo: pressdo sobre o atleta
(n=2).

Objetivos definidos pelo treinador
(n=12).

Objetivos definidos pelo treinador e
atleta (n=1).

Objetivos definidos pelo
treinador/guia e atleta (n=1).

Coordenagio

— com o

Treinador
(n=14)

Longo prazo: qualificagdo jogos Operacionalizacio
paralimpicos (n=9). i
Curto e médio prazo (época
desportiva): recorde pessoal; Prazo
participagdo em campeonatos da (n=14)
europa/mundo (n=10). Definic¢ao
— de

Objetivos realistas (n=12). , Nivel de Dificuldade Objetivos
Objetivos de superagdo (n=2). (n=14)

Curto/Médio/Longo

Presenga numa final de campeonato
da Europa, do mundo e jogos
paralimpicos (n=6).

Manutengdo no Projeto Paralimpico
(n=1).

Ser o melhor portugués em Processo/Produto .
competigdo (n=1). (n=14) Competicio
Ganhar (n=4).

Melhorar o recorde pessoal (n=8).
Melhorar posi¢ao/lugar no ranking
(n=4).

Aplicacdo
+ na

Cumprir o plano de treino (n=14).
Identificar 0s erros € melhvorar (n=1). Processo/Produto Aplicacdo
Melhor performance possivel (n=1). |——> _ L no

¢ SRS (n=14)
Melhoria da condigao fisica (n=1). Treino
Melhorar recorde pessoal (n=4).

Figura 1 — Defini¢@o de objetivos: aplicagdo da técnica em contexto de treino e competigdo.
Nota: *1 O valor que se encontra a frente de cada unidade de registo corresponde ao nimero de vezes que cada unidade foi mencionada; *2 O valor que
se encontra por baixo de cada subcategoria de primeira ordem indica o niimero de atletas que mencionou a referida subcategoria.

Imagética

Quando os participantes foram questionados sobre as suas rotinas de
treino e competicdo relativamente a utilizacdo da estratégia psicologica
Imagética, dezoito unidades de registo foram identificadas (Figura 2). Desta
dimensdo emergiram trés subcategorias de segunda ordem: importancia,
aplicacao na competicao e aplicacdo no treino.

No que diz respeito a primeira subcategoria de segunda ordem,
importancia da imagética, a maioria dos atletas salientou o efeito positivo da
aplicacao desta estratégia psicolégica para a performance desportiva. Algumas
das razdes apontadas foram as melhorias nos desempenhos fisico, técnico e
tatico, o aumento da motivagdo, confianca e concentracdo, bem como o

favorecimento da automaticidade dos gestos motores. Porém, quatro atletas
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mencionaram o0 efeito negativo que esta estratégia pode ter na sua
performance desportiva pois consideram que rever mentalmente aspetos
relacionados com a execucgdo das tarefas motoras antecipa o momento da
competicdo fazendo com que se sintam nervosos, angustiados e com uma

maior sensacgao de cansaco. O seguinte comentario ilustra esta situacao:

“As vezes até tento fugir um bocado a essas situacdes para ndo ficar
muito nervoso, porque 0 meu coragado comega logo a palpitar... sinto

como se estivesse a fazer a prova.”

A aplicacdo da imagética em competicdo prevaleceu relativamente a
utilizacao desta técnica em contexto de treino. A maioria dos atletas mencionou
rotinas pré-competitivas relacionadas com a utilizacdo da imagética varios dias
antes da competicdo e na véspera do dia da competicdo. Quatro participantes
especificaram que aplicavam a técnica no momento em que se deitavam para
descansar e estavam em siléncio. Varios atletas também referiram a aplicacao
da imagética no préprio dia da competicdo, algumas horas antes do inicio da
sua prova e até mesmo nos momentos antes de competir (i.e., momento de
espera na camara de chamada, fase de aquecimento). A este nivel importa
destacar que os trés atletas de boccia entrevistados referiram que a imagética
era utilizada sistematicamente durante o jogo para visualizar o seu jogo e o do
adversario de modo a anteciparem as jogadas.

Em contexto de treino, apenas seis participantes mencionaram a
utilizacdo da imagética. Trés atletas explicaram que a imagética era utilizada
em situacBes de treino técnico especifico, como a técnica de partida (i.e.,
natacdo) ou de lancamento (i.e., boccia). O seguinte comentario de um
nadador é representativo desta subcategoria:

“E mais ao nivel da partida que esse trabalho é feito...Situacdo de
visualizar um sitio onde tivéssemos estado e gostdssemos muito, um
sitio muito lindo, com muita paz e que transmitisse energia. Imaginar
uma piscina no meio desse sitio, tentar abster-me de tudo, sem ninguém

ao meu lado e ai tentar fazer uma prova.”

50



Aplicacéo de técnicas psicoldgicas no desporto adaptado

Também a este nivel importa mencionar o destaque que os atletas da

area da deficiéncia visual (n=3) atribuiram a imagética como uma forma de

antecipadamente visualizarem a prova ou o0 percurso a realizar.

“‘No treino podemos imaginar o percurso que vamos fazer antes de
treinar ou quando comecamos ...S80 mais sensac¢fes ao nivel fisico,
biomecéanico da passada, sensac¢des que nés temos... Nos treinos pré-
competitivos, nos treinos de capacidade muito intensa, vejo-me correr
amplo, a correr forte, vejo-me a correr bem. Ja me vejo a fazer esse
flme dentro de mim para conseguir correr bem... E importante registar
ao nivel de videos,... filmar treinos, provas para depois comparar e ver a

postura da corrida... cruzar as nossas sensag¢des com o video.”

Subcategoria*2 Subcategoria

Primeira Ordem Segunda Ordem Categoria

Unidades de Registo*1

Confianga (n=1).
Motivag¢ao (n=3).
Concentragdo (n=1). Efeito Positivo na
Automaticidade dos gestos (n=1). Performance
Melhoria no desempenho fisico, (n=10)
técnico e tatico (n=4). g Importincia

Sensagdo de angistia e nervosismo
(n=2). —_—

Sensagdo de cansago ¢ pressio (n=2).

Efeito Negativo na
Performance
(n=4)

Virios dias antes da competi¢ao
(n=2).

Véspera da competigdo (n=4).
Deitado na cama, em siléncio (n=4).
Quando me desloco da piscina para o
hotel (n=1).

Antes da
" Competicao

(n=10)

Aplicaciio — Imagética
B na
Competi¢io

Horas antes do inicio da prova (n=5).
Céamara de chamada/aquecimento
(n=3). Durante a
Visualizo o meu jogo ¢ o do meu I Competicio
adversario (boccia) (n=3). (n=8)
Visualizagdo de sucessos anteriores
(n=3).

Treino de situagdes técnicas
especificas (e.g., langamento, partida)
(n=§). 5 s —_— Treino Aplicagao
Treinos pré-competitivos (n=2). (n=6) - no
Visualizar a prova/percurso da

competi¢do (deficiéncia visual)
(n=3).

Treino

Figura 2 — Imagética: aplicacdo da técnica em contexto de treino e competigdo.
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Dialogo Interior

A categoria Dialogo Interior inclui vinte unidades de registo que
emergiram de trés subcategorias de segunda ordem: importancia, palavras-
chave e focalizacdo dos pensamentos (Figura 3). A maioria dos atletas
destacou a importancia do diadlogo interior como sendo uma técnica
motivacional. Um atleta de boccia referiu que o didlogo interior era uma
estratégia importante para controlar os pensamentos negativos através da

utilizacao de um dialogo interior positivo.

“Parece é que dentro de mim ha duas pessoas. Ha uma que diz: Tu néo
consegues!...e depois ha outra, que sou eu, que dizz. Eu vou
consequir! ... Em Pequim [jogos paralimpicos], antes do jogo
[final], antes de comecar mesmo foi uma coisa impressionante “Tu nao
consegues, tu ndo consegues!”...Pequim foi um mérito, um marco, foi
uma das competicbes que me marcou porque eu comecei a dizer: Eu
consigo, eu consigo, eu consigo!...e aquela voz Eu n&o consigo diminuiu
de tal forma que a confianca nao foi 8 nem foi 80, foi na quantidade

certa.”

Quando os atletas foram questionados sobre as suas rotinas
relativamente ao uso especifico de palavras-chave ou expressdes, apenas seis
mencionaram o recurso a palavras especificas de incentivo para desencadear

a resposta motora desejada.

Quanto a ultima subcategoria de segunda ordem, focalizacdo dos
pensamentos, oito atletas mencionaram que antes da competicdo procuravam
focar os seus pensamentos em momentos ou pessoas que lhes transmitissem
sensacdes positivas como por exemplo a familia, amigos, férias/viagens. O

préximo comentario é representativo desta perspetiva:

“‘Antes da largada, quando me seguram o barco, 0 pensamento que me
vem a cabeca é a minha mae e o meu pai. Sempre. Parece que estéo ali
comigo dentro do barco. Fecho um bocadinho os olhos e tenho a

imagem dos meus pais. Sinto essa forga e foco-me nisso.”
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Durante a competicdo, alguns atletas referiram focar o0s seus
pensamentos em aspetos técnicos e taticos da performance enquanto outros
referiram que o foco do pensamento estava centrado no objetivo final, isto &,
chegar ao final da prova. Importa também mencionar que trés atletas
responderam que ndo focavam o pensamento em nenhum aspeto em concreto.
Em situacdo de treino apenas quatro atletas referiram a utilizacdo desta

técnica.

Subcategoria*2 Subcategoria

Primeira Ordem Segunda Ordem Categoria

Unidades de Registo*1

Técnica motivacional (n=9).
Abstrair da competigao (n=2). Importincia .
Crengas (n=1). (n=11) H Importancia
Dialogo interior positivo vs dialogo
interior negativo (n=1).

“Nada mais rapido” (n=1).

“Faltam x quilometros para acabar”
(n=2).

“Nés nio rebentamos” (n=1). ——r Palavras-Chave
Frases marcantes do treinador ou dos (n=6)
colegas (n=1).

Palavras de incentivo: “vai”, “tudo
agora” (n=2).

Palavras-Chave

= L Dialogo
Antes da Interior
— Competi¢ao
(n=8)

Férias/Viagens (n=1).
Familia/Amigos (n=2).

Objetivos da competigio (n=2).
Sempre pensamentos positivos (n=3).

Aspetos taticos da competi¢ao/ agao
do adversario (n=2).

Aspetos técnicos relacionados com a
performance individual (n=2). Durante a r o
Musica (n=2). Competigiio Focalizagio dos
fdolos (n=1). (n=8) Pensamentos
Atingir o fim da prova (n=3).
Nao pensar em nada (n=3)

Contabilizar o nimero de Treino
voltas/séries para terminar a ——— (n=4)
tarefa/treino (n=4).

Figura 3 — Dialogo interior: aplicagdo da técnica em contexto de treino e competigao.
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Relaxamento

A dimensao relaxamento incluiu doze unidades de registo que
emergiram de duas subcategorias de segunda ordem: importancia e aplicacéo
(Figura 4). Apenas cinco atletas destacaram a importancia das técnicas de
relaxamento para a sua performance desportiva, nomeadamente para melhorar
as suas competéncias psicologicas como a gestdo da ansiedade, a
concentragdo e a automaticidade.

Apesar de seis atletas terem mencionado o uso desta técnica em
contexto de competicdo, apenas metade mencionou também o recurso ao
relaxamento em contexto de treino. Exercicios de respiracdo, ouvir musica e
meditar foram o0s exemplos dados pelos participantes como forma de
relaxamento. A maioria dos atletas referiu ndo usar as técnicas de relaxamento
por considerar que ndo necessitam deste tipo de intervencdo (n=5). A seguinte
citagcdo de um atleta de boccia é exemplificativa desta perspetiva:

“‘Nao. Temos fisioterapeuta la na Seleccdo mas eu nunca quis. S6 penso

€ gue vai correr tudo bem, que sou capaz de ganhar. Confio em mim e

chega.”

Subcategoria*2 Subcategoria

Cat i
Primeira Ordem Segunda Ordem Alesoria

Unidades de Registo*1

Técnica para controlar a ansiedade
(n=2).

Técnica para concentrar (n=1).
Técenica para diminuir a tensdo —_— o
muscular e fadiga (n=2). (n=5)

Fundamental automatizar durante o
treino para ser aplicado na
competi¢do (n=1).

Importincia Importincia

Ouvir masica (n=2). L Relaxamento
Meditagao/loga (n=1).
Exercicios de respira¢ao (n=4). — Sim
Em situagdo de treino (n=3). (n=6)

Em situagdo de competigdo (n=6). Aplicagiio

Nao consigo (n=1).

Nao preciso (n=5).

Auséncia de recursos técnicos
necessarios (n=2).

— Nio

(n=8)

Figura 4 — Relaxamento: aplicagdo da técnica em contexto de treino e competigdo.
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi examinar o modo como os atletas de
elite do desporto adaptado nacional aplicam técnicas psicolégicas, em situacao
de treino e de competicdo. Especificamente, pretendiamos explorar a utilizacao
de técnicas psicoldégicas como a definicdo de objetivos, imagética, dialogo
interior e relaxamento por parte dos atletas.

De uma forma geral, € reconhecido que a performance desportiva de
atletas com deficiéncia pode beneficiar de uma formulacdo de objetivos
adequada e que, a adeséo a objetivos eficazes depende de um conjunto de
principios e recomendagdes exatamente iguais aos dos atletas sem deficiéncia
(Hanrahan, 1995a). Watanabe et al. (1992) refere mesmo que os atletas com
deficiéncia podem beneficiar da definicdo de objetivos em contexto de treino,
de competicdo e ainda para regular comportamentos alimentares. Contudo,
Porreta e Moore (1996/1997) alertaram para o facto de alguns atletas com
deficiéncia motora poderem ter algumas dificuldades em formular objetivos
realistas, especificamente aqueles que adquiriram a deficiéncia recentemente
e, como tal, ndo possuirem uma nocdo real das suas capacidades e
potencialidades. Por este motivo, antes da formulacdo dos objetivos €
fundamental ajudar o atleta a compreender o seu nivel de capacidades de
modo a que os objetivos ndo fiqguem limitados por aquilo que o atleta pensa que
€ capaz de fazer tendo por base os seus problemas fisicos ou motores (Porreta
& Moore, 1996/1997). Por seu lado, Hanrahan (1995a) alertou para o facto de
gue nem sempre os atletas com deficiéncia motora de nivel internacional
estarem envolvidos num processo de formulagéo de objetivos.

No entanto, as situa¢cdes anteriomente descritas ndo parecem aplicar-se
ao nosso estudo, uma vez que nenhum dos atletas entrevistados adquiriu
recentemente a sua deficiéncia. Para além disso, todos os participantes
estavam envolvidos num nivel de prética desportiva de elite ha varios anos. No
presente estudo, todos o0s participantes reconheceram a importancia da
definicdo de objetivos como uma forma de monitorizar sistematicamente a
performance e motivar os atletas. Todos eles referiram formular objetivos a
curto, médio e longo prazo, assim como objetivos especificos tendo em conta

quer o contexto de treino quer o de competicdo. Samulski e Noce (2002)
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analisaram o perfil psicologico de atletas brasileiros que competiram nos Jogos
Paralimpicos de Sydney 2000 e verificaram que, relativamente a definicdo de
objetivos, a amostra formulou como principais objetivos desportivos “ser
campeao” (20.8%), “conquistar medalhas” (12.8%) e “ser reconhecido” (12.1%).
Relativamente ao nosso estudo, foi possivel verificar que o reconhecimento
social ndo foi mencionado pelos atletas portugueses, embora a maioria dos
objetivos desportivos apontados pelos participantes em situacdo de competicédo
também tenha incidido no resultado desportivo, ou seja, “melhorar recorde
pessoal’, “presenca numa final” e “ganhar”. Importa ainda referir que o estudo
de Samulski e Noce (2002) nédo explorou a definicdo de objetivos desportivos
relativamente ao contexto de treino.

A aplicacdo da técnica da imagética a populacdes especiais nao
constitui um interesse recente da investigacao (Surburg, 1989). No entanto, 0s
estudos que nesta area visam a implementacdo de programas de treino para
atletas do desporto adaptado sdo ainda escassos (Hanrahan, 1995a;
Hanrahan, Grove, & Lockwood 1990; Shearer et al., 2009). Eddy e Mellalieu
(2003) desenvolveram um estudo qualitativo com o objetivo de averiguar o uso
da imagética por parte de atletas com deficiéncia visual que representaram a
selecdo inglesa de goalball nos Jogos Paralimpicos de Sydney 2000. Os
autores verificaram que os atletas utilizavam esta estratégia psicolégica para
atingirem resultados ao nivel motivacional e cognitivo (i.e., em relacdo ao
desempenho de uma habilidade especifica durante o jogo) em contextos de
competicdo e de treino. Verificaram, ainda, que a utilizacdo da imagética
ocorria imediatamente antes e durante a competicdo, e que os atletas
recorriam a estimulos cinestésicos, espaciais, tateis, visuais e auditivos para
criarem mentalmente as imagens pretendidas.

De uma forma geral, estes resultados estdo em concordéncia com o
nosso estudo uma vez que a maioria dos participantes também destacou o
efeito positivo da imagética na motivacdo e no desempenho fisico, técnico e
tatico, tendo ainda referido o seu uso antes e durante eventos competitivos.
Martin, Moritz, & Hall (1999) referem também que em contexto de treino os
atletas recorrem a imagética durante os periodos de treino que medeiam
diferentes eventos competitivos. Também no nosso estudo a aplicacdo da

imagética nos treinos pré-competitivos foi mencionada por alguns atletas.
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Apesar da maioria dos atletas da nossa amostra reportar um maior uso da
imagética em contexto de competicdo do que em contexto de treino, sabe-se
que os atletas que se encontram num elevado nivel competitivo utilizam, de
forma consistente e regular, esta estratégia psicolégica em ambos 0s contextos
desportivos (Hall, Rodgers, & Barr, 1990).

Os atletas com deficiéncia visual que participaram no presente estudo
foram unanimes em destacar a importancia da imagética em contexto de treino,
tendo também eles mencionado o recurso a diferentes estimulos sensoriais
para internamente criarem as imagens mentais, tal como constatado por Eddy
e Mellalieu (2003). De forma semelhante aos atletas com deficiéncia visual,
também os atletas com deficiéncia motora podem beneficiar do treino da
imagética. No caso especifico da amputacéo, esta técnica psicologica permite
aos atletas reduzir as dores associadas ao membro “fantasma”, ou seja, o
membro amputado, bem como desenvolver uma nogéo realista acerca dos
desiquilibrios musculares no seu corpo e, consequemente, melhorar a sua
confianca durante a performance desportiva (Hanrahan, 1995b)

Especificamente na area da deficiéncia motora, Hanrahan (1995b) alerta
para o facto dos atletas utilizarem durante a pratica desportiva diversos
equipamentos especificos como cintas, cadeiras de rodas e préteses. Deste
modo, a visualizacdo mental tem que incluir esses equipamentos desportivos
para que as imagens possam refletir as sensacdes associadas ao uso desse
material. No caso da deficiéncia visual, a mesma autora refere a importancia da
utilizacdo de palavras-chave especificas, relacionadas com a dimensédo dos
objetos ou a percecado de profundidade, e de estimulos cinestésicos quando a
imagem mental esta a ser criada para auxiliar os atletas a desenvolverem
imagens mentais realistas e vividas. Assim, Hanrahan (1998) defende que os
atletas tém que aprender a controlar as suas imagens mentais de modo a evitar
sensacdes de frustracéo e raiva. Neste contexto é possivel argumentar que, no
nosso estudo, a opinido negativa de quatro participantes relativamente ao
impacto da imagética na performance desportiva podera estar relacionada com
uma utilizacéo inadequada desta técnica.

Deste modo, tendo em consideragcéao os resultados do presente estudo,
torna-se fundamental sensibilizar atletas e treinadores para a igual importancia

da aplicacdo sistemética da imagética em contexto de competicdo e de treino,
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tendo por base as necessidades especificas de cada atleta e do desporto
praticado, bem como as adaptacfes necessarias ao treino da imagética em
funcdo do tipo de deficiéncia em causa (i.e., motora ou visual). Shearer et al.
(2009) acrescentam ainda que no treino da imagética em atletas de elite a
qualidade e eficacia das sessdes de treino devem prevalecer em relacéo a sua
frequéncia.

Relativamente a utilizagdo do dialogo interior, a maioria dos atletas do
nosso estudo reconheceu a importancia desta estratégica psicolégica para a
sua performance desportiva, especificamente ao nivel motivacional como uma
forma de criar pensamentos positivos. Ainda que alguns atletas tenham
também mencionado a utilizacdo do dialogo interior antes e durante a
competicdo para se focarem nos objetivos técnicos e taticos da competi¢cao, no
nosso estudo pouco destaque foi dado ao didlogo interior enquanto estratégia
de instrucdo. Contrariamente, o estudo de Stamou et al. (2007) com atletas de
goalball demonstrou uma tendéncia para os atletas preferirem o dialogo interior
com fins de instrucdo para melhorarem o desempenho desportivo na execucao
do penalti, em detrimento do diadlogo interior com fins motivacionais.
Possivelmente, estes resultados relacionam-se com a falta de conhecimento
dos atletas da nossa amostra relativamente as diferentes potencialidades e
beneficios desta estratégia psicoldgica. De facto, o dialogo interior € uma
ferramenta eficaz para aumentar a focalizacdo nos aspetos técnicos, taticos ou
cinestésicos da tarefa a executar, tal como demonstraram Harbalis et al. (2008)
num estudo com atletas de basquetebol em cadeira de rodas. Os autores
mencionados anteriormente analisaram os efeitos de um programa de treino de
didlogo interior e verificaram que os atletas de basquetebol em cadeira de
rodas sujeitos ao referido programa melhoraram o desempenho do drible e do
passe quando comparados com o grupo de controlo.

No que se refere a utilizacdo de palavras-chave apenas seis atletas
mencionaram a sua aplicacdo associada ao contexto de competicdo. Page e
Wayda (2001) destacam a importancia de ensinar os atletas com paralisia
cerebral a reconhecer e eliminar pensamentos negativos e prejudiciais quando
estes surgem. Isto porque 0s pensamentos negativos podem desencadear
situacdes de stress e ansiedade os quais, por sua vez, podem agravar a

espasticidade e os movimentos involuntarios do corpo do atleta prejudicando a
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sua performance (Asken, 1991; Marta, 1998; Sherrill, 2004). Por estes motivos,
Paige e Waida (2001) sugerem que o comportamento dos atletas durante a
pratica desportiva esteja associado ao uso de palavras especificas (e.g., stop),
para que durante o0 desempenho 0s pensamentos negativos sejam
automaticamente afastados devido ao uso dessas palavras. Tendo em
consideracdo os comentarios de um dos atletas de boccia que participou no
nosso estudo acerca da importancia do didlogo interior positivo para afastar
pensamentos negativos, estas técnicas podem ser muito Uteis quando
introduzidas nas rotinas de treino e competicdo dos atletas. No entanto, a
discussdo de resultados a este nivel encontra-se limitada pois néao
conseguimos identificar nenhum estudo que analizasse o0 modo como 0s
atletas de boccia, ou de outra modalidade paralimpica, desenvolvem o didlogo
interior.

Do conjunto de técnicas psicolégicas examinadas no presente estudo, a
técnica de relaxamento foi aquela que reuniu menor concordancia
relativamente a sua importancia e aplicacdo por parte dos participantes.
Apenas um reduzido numero de atletas mencionou o0 uso desta estratégia
psicoldgica, tendo-se verificado um predominio da sua aplicagdo em contexto
de competicdo. Estes resultados contrariam a literatura especifica da area que
reconhece a importancia das técnicas de relaxamento, como forma de
voluntariamente reduzir a tensdo muscular, o batimento cardiaco, e o ritmo
respiratério, em atletas com deficiéncia (Hanrahan et al.,1990; Hanrahan,
1995Db).

Alguns dos motivos apontados pelos atletas para a nao aplicacao destas
técnicas foram “ndo preciso”, “ndo consigo” e “auséncia de recursos técnicos
necessarios”. Neste contexto €& possivel encontrar duas linhas de
argumentacao para os resultados encontrados: i) desconhecimento sobre os
beneficios das técnicas de relaxamento e, ii) incapacidade para aplicar as
técnicas de relaxamento de forma autbnoma. Um dos atletas de boccia
entrevistado no presente estudo foi bastante perentério ao afirmar que, ainda
gue tivesse a sua disposicao recursos técnicos para o auxiliar nas técnicas de
relaxamento, ndo necessitva deste tipo de intervencdo. No entanto, diversos
autores (Hanrahan, 1995b; Page & Wayda, 2001; Surburg, 1989) sugerem que

os atletas com paralisia cereral podem beneficiar das técnicas de relaxamento,
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tais como o relaxamento muscular progressivo, pois permitem que o atleta se
fogue em grupos musculares especificos, tornando-se assim mais
autoconscientes acerca da acgéo e eficacia dos seus musculos, bem como das
suas capacidades funcionais. Mesmo em atletas com reduzida ou nenhum
acdo dos musculos abdominais, situacdo em que a respiracdo abdominal é
considerada dificil, os exercicios sao percecionados como sendo Uteis
(Hanrahan, 1995b). Por outro lado, Surburg (1989) defende mesmo o uso da
técnica do ensaio do comportamento visuomotor para que os atletas com
paralisia cerebral consigam relaxar e, desse modo, reduzirem a espasticidade
que lhes é caracteristica.

Adicionalmente, é possivel argumentar que a ndo aplicacdo das técnicas
de relaxamento pode ocorrer quando os atletas ndo possuem 0s
conhecimentos ou 0 apoio técnico especifico que sirva de orientacdo durante o
desenvolvimento das técnicas de relaxamento, tal como referido por alguns
atletas do presente estudo. Isto porque, na maioria dos casos, € necessario
realizar adaptacdes durante a aplicacdo das técnicas de relaxamento em
funcdo das caracteristicas individuais de cada atleta para que estas constituam
uma experiéncia positiva para os atletas e, consequentemente, produzam 0s
efeitos desejados na performance. Por exemplo, quando aplicamos o
relaxamento muscular progressivo (Jacobson, 1939) é necessario adaptar a
sequéncia dos exercicios ou a gravacdo no caso dos atletas que nao tém
funcionalidade ao nivel dos membros inferiores (Bawden, 2006; Hanrahan,
1995b). Se os membros inferiores séo incluidos no processo de relaxamento, o
atleta ndo vai ter controlo sobre este processo o que podera constituir uma
fonte de frustacdo e, conquentemente, podemos obter o efeito contrario ao
relaxamento do atleta. Do mesmo modo, ocorre uma situagcdo semelhante em
atletas com tetraplegia que tém afetacdo da funcionalidade das maos. A
primeira instru¢cdo na gravacao do relaxamento muscular progressivo refere-se
a tensdo das maos. Neste caso, 0 atleta ndo consegue concretizar a tarefa,
resultando num sentimento de frustracdo logo desde o inicio do processo de
relaxamento (Bawden, 2006). Assim sendo, o psicologo do desporto ou
treinador responsavel pelo treino tem que discutir com o atleta qual a forma de
relaxamento mais benéfica e adaptar as gravagbes as necessidades

especificas de cada atleta, eliminando das mesmas 0s grupos musculares que
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ndo sao controlados ou, definindo logo a partida, quais as atividades
alternativas a realizar (Bawden, 2006; Hanrahan, 1995b). Neste sentido, parece
evidente a necessidade premente dos atletas do desporto adaptado nacional
beneficiarem de trabalho técnico especializado (i.e., colaboracéo de psicologos
do desporto) da implementacédo de técnicas psicologicas, de modo a que as
diferentes técnicas de relaxamento possam ser eficazmente desenvolvidas

pelos atletas.

Conclusdes

Os atletas de elite do desporto adaptado nacional entrevistados no
presente estudo reconhecem a importancia que as técnicas psicologicas
assumem no sucesso da sua performance desportiva. Contudo, pudemos
constatar algumas lacunas no treino de aplicacao das diferentes técnicas o que
nos permite concluir que os atletas ndo beneficiam em pleno das vantagens
associadas as técnicas psicologicas.

No presente estudo verificamos uma tendéncia para uma maior
utilizacdo da imagética, didlogo interior e relaxamento em contexto de
competicdo. Esta situacdo representa uma desvantagem no treino de
competéncias e técnicas psicologicas pois, tal como qualquer outra capacidade
de indole motora ou técnica, estas também tém que ser desenvolvidas em
contexto de treino. A sistematizacdo da técnica em contexto de treino permitira
a sua automatizacdo e, subsequente, aplicagdo em contexto de competicao.
Deste modo, torna-se fundamental sensibilizar os atletas e treinadores para a
importancia de incluirem nos planos de treino objetivos e conteudos
relacionados com a preparagcdo psicolégica, bem como contemplarem na
formacdo de treinadores e atletas do desporto adaptado conhecimentos
praticos que lhes permitam operacionalizar as técnicas psicologicas. Por
exemplo, ao nivel da imagética alguns participantes mencionaram efeitos
negativos associados ao uso desta técnica o que podera estar relacionado com
uma auséncia de conhecimento sobre quais o0s requisitos e condicbes para
desenvolver a imagética. Do mesmo modo, a maioria dos participantes

destacou a importancia do dialogo interior como uma estratégia motivacional
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nao tendo nenhum participante mencionado a sua aplicacdo com fins de
instrucdo. Por ultimo, verificamos que sdo poucos os atletas que recorrem as
técnicas de relaxamento e que algumas barreiras (i.e., auséncia de psicoldégos
de desporto que orientem o treino especifico ou a percecdo do atleta sobre a
utilidade da técnica) podem justificar esta lacuna. Estas situacfes parecem
sugerir que os atletas aplicam as técnicas psicolégicas em funcdo das suas
experiéncias, numa base de tentativa-erro, e que ndo possuem um
conhecimento sélido e sistematico sobre a implementacdo de programas de
competéncias e técnicas psicoldgicas.

A escassez de estudos com objetivos de investigacdo semelhantes ao
nosso constituiu a principal limitagdo na discusséo dos resultados, tornando-se
evidente a necessidade de que investigacdes futuras continuem a analisar
detalhadamente a forma como a prepacéao psicologica se processa no contexto

da preparacédo desportiva dos atletas do desporto adaptado portugués.
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Conclusdes Gerais

A importancia das técnicas psicologicas para o rendimento desportivo €
amplamente reconhecida e encontra-se extensivamente documentada na
literatura. A investigacdo demonstra que os atletas com deficiéncia podem
melhorar a sua preparacgéo psicoldgica atravées da aplicacéo eficaz das técnicas
psicolégicas em contexto de treino e de competicdo. No entanto, ao nivel
nacional, ndo temos conhecimento de estudos publicados que tenham
procurado examinar o modo como os atletas do desporto adaptado aplicam a
definicAo de objetivos, a imagética, o dialogo interior e o relaxamento em
situacdo de treino e competicdo. Esta lacuna na investigacdo limita a
elaboracdo e estruturacdo de programas de treino de competéncias
psicoldgicas que visem melhorar a preparacdo psicolégica dos atletas através
do uso sistematico de técnicas psicolégicas possibilitando, consequentemente,
a melhoria da performance desportiva.

No presente estudo verificamos que os atletas de elite do desporto
adaptado nacional aplicam as técnicas psicolégicas predominantemente em
contexto de competicdo. Os atletas ndo evidenciam um conhecimento
sustentado sobre os métodos e procedimentos para desenvolver a imagética e
o dialogo interior. Esta situacdo parece limitar a utilizacado destas técnicas pois
os atletas ndo usufruem em pleno dos beneficios que |lhe estdo inerentes.
Estas lacunas séo ainda mais evidentes ao nivel das técnicas de relaxamento,
pois a maioria dos atletas ndo aplica as técnicas de relaxamento nas suas
rotinas de treino e de competicao.

Constatamos, assim, que o0s resultados obtidos no presente estudo
destacam a necessidade premente de proporcionar aos atletas do desporto
adaptado nacional um apoio psicoldgico adequado ao nivel desportivo. Deste
modo, é necessario sensibilizar e responsabilizar os atletas, os treinadores e 0s
dirigentes desportivos para a importancia da preparacao psicologica. Os atletas
devem ser educados, ensinados e preparados para aplicarem as técnicas
psicoloégicas nas suas rotinas de treino de modo a prepararem-se
psicologicamente para competirem. Os treinadores e dirigentes desportivos tém

gue ser consciencializados sobre a importancia do treino psicoloégico no seu
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processo de formacao especializada. Isto porque, a aplicacdo das técnicas
psicolégicas ndo é apenas da responsabilidade do atleta mas deve ser
estruturada, orientada e avaliada pelo treinador e equipa técnica.

Consideramos que este estudo apresenta um carater original e inovador,
na medida em que procuramos responder a um conjunto de lacunas
identificadas na literatura, desenvolvendo para tal um design de investigacao
baseado na metodologia qualitativa que nem sempre € utilizada pelos autores
em estudos desta natureza. Assim sendo, procuramos examinar o modo como
os atletas do desporto adaptado nacional aplicavam diferentes técnicas
psicolégicas ndo apenas no contexto de competicdo mas também de treino,
isto porque nem sempre a investigacdo atribui igual importancia a ambos os
contextos. Julgamos que o recrutamento de atletas de elite, que representam
modalidades desportivas que tradicionalmente estao representadas na Selecao
Nacional Paralimpica, para participar no estudo constituiu outro ponto forte
deste estudo.

Apesar de julgarmos que o presente estudo destaca resultados
relevantes ao nivel da investigacdo na area da psicologia do desporto aplicada
ao desporto adaptado, ndo podemos deixar de referir as limitagcdes associadas
a esta investigacao. A nossa amostra foi constituida por atletas com apenas
dois tipos de deficiéncia (i.e., motora e visual) praticantes de modalidades
desportivas de carater individual, tendo-se também verificado uma
predominancia do género masculino. Por ultimo, a escassez de estudos prévios
desenvolvidos com objetivos e questdes de investigacao similares aos N0ssos

limitou a discussao e interpretacéo dos resultados.
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