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TREINAMENTO MENTAL E VISUALIZACAO NO ESPORTE
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Os termos “treinamento de habilidades psicoldgicas”,
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“treinamento mental” e “preparacdo mental” sdo equi-
valentes. Referem-se ao treinamento cujo objetivo é per-
mitir que o esportista atinja — com regularidade - as con-
di¢des ideais de rendimento através da aprendizagem e

do desenvolvimento de habilidades mentais’ .

O treinamento mental é uma modalidade de intervencao
psicoldgica que faz parte do arsenal técnico da Psicolo-
gia do Esporte, da mesma forma que a “psicologia clinica
aplicada ao esporte”. No entanto, diferencia-se desta ul-
tima: é essencialmente voltado para o contexto esportivo
e otimiza¢do do rendimento, e pressupde um foco edu-
cacional e uma relagdo psicopedagogica entre treinador

mental e atleta.

Em func¢do das informacdes coletadas em uma avaliacdo
psicolégica detalhada — na qual tenham sido examinados
aspectos estruturais (personalidade) e contextuais (pra-
tica esportiva, estrutura familiar e vida social, projeto
escolar-profissional)> — e do interesse manifestado pelo
esportista, determina-se o tipo de atividade psicoldgica a
ser realizada: treinamento mental, na hipotese de o alvo
da intervencdo ser o manejo do estresse competitivo e a
melhora do desempenho; acompanhamento psicolégi-
co (clinico), se as necessidades do atleta ultrapassarem o
ambito do rendimento esportivo. Caso o trabalho sele-
cionado seja do tipo “treinamento mental”, serad preciso
uma avaliagado especifica dos niveis atuais das habilidades

mentais esportivas.

Um programa de treinamento mental envolve varias
sessdes, e compreende trés etapas principais: formacao,

treinamento e aplicagdo®. A fase de formagdo consiste

na aprendizagem de diferentes técnicas de treinamento
mental — através da realizacdo de exercicios — e na identi-
ficacdo dos procedimentos que atendem as necessidades
do esportista em cada uma das habilidades psicoldgicas
incluidas no programa. J& o treinamento responde pela
repeticdo das técnicas escolhidas, operacionalizagédo (im-
plantacdo de adaptacgdes, visando a uma maior funciona-
lidade), automatizacdo e integracdo dos procedimentos
a rotina de treino e competi¢cdo. A fase de treinamento
abrange o treinamento dirigido (com a presenca do trei-
nador mental) e o treinamento pessoal (desacompanha-
do, realizado no periodo entre duas sessdes de treina-
mento dirigido). Na etapa de treinamento, a autonomia
do esportista é reforcada para que este seja capaz de
contar consigo mesmo. Por fim, o estagio de aplicacdo
refere-se a utilizacdo, durante as competicdes (contexto
estressante), das técnicas de treinamento mental apren-

didas e treinadas.

Para que um programa de treinamento mental tenha éxi-
to, € muitas vezes necessario que, em uma fase prelimi-
nar (antes da triade “formacdo-treinamento-aplicacdo”),
tenha havido um trabalho de sensibilizacdo dos atletas
quanto a influéncia das habilidades psicolégicas no de-
sempenho esportivo e de aumento do nivel de conscién-

cia de emogdes e sensacoes fisicas.

Embora frequentemente negligenciada, a avalia¢do dos
resultados obtidos é um elemento importante nos pro-
gramas de treinamento mental®. Dados qualitativos e
quantitativos tornam possivel o exame da efetividade de
um programa. As informacdes qualitativas provém dos
relatos dos esportistas, relatos estes recolhidos durante
entrevistas psicoldgicas. Ja os dados objetivos podem ser
coletados através de: questionarios — como o OMSAT-3
(Ottawa Mental Skills Assessment Tool)®, instrumentos
eletrénicos (dependendo da habilidade psicoldgica a ser
investigada); informacdes de eficiéncia esportiva proce-

dentes do monitoramento de desempenho (scout).

O delineamento de pesquisa de caso Unico é muito util

no estudo dos efeitos de um programa de treinamento
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mental sobre varidveis psicolégicas e o rendimento espor-
tivo. Esse tipo de metodologia baseia-se na observacao de
uma pessoa, em seu préprio ambiente, durante um longo
periodo de tempo. Caracteriza-se pela existéncia de duas
fases: a fase pré-intervencdo, na qual o nivel inicial de de-
terminada habilidade é avaliado; e a fase de intervencao,

onde um “processo de mudanca” é introduzido®.

A estrutura de uma sessdo de treinamento mental inclui
trés fases: briefing, sessdo pratica e debriefing’. No brie-
fing, ha uma conversa sobre os acontecimentos transcor-
ridos desde a sessdo anterior de treinamento mental, a

proposicdao de uma técnica a ser realizada e o forneci-

Diversas teorias explicativas
sobre a eficdcia da visualizacdo
na aprendizagem e no

rendimento esportivo foram

formuladas.

mento ao esportista de explicagdes sobre esse exercicio®.
Durante a sessao pratica, ocorre a execu¢do da técnica®.
E, no debriefing, analisam-se os efeitos provocados pelo
exercicio, eventualmente ministram-se informag¢des com-
plementares, e dao-se orientacdes para o treinamento

pessoal™.

Entre as habilidades mentais esportivas que podem ser in-
cluidas em um programa de treinamento mental, podem-
se citar: estabelecimento de metas (fixacdo de objetivos e
manejo — em conexao com essas metas — de pensamentos
e comportamentos), relaxamento (controle voluntério da
diminui¢do do tonus), dinamizacao ou auto-ativacao (au-
mento voluntario de energia quando o atleta ndo esta
suficientemente ativado para atuar de forma eficaz em
treinos e competicdes), didlogo interno positivo (pensa-
mentos ou palavras realmente pronunciadas que favore-
cem a motivagdo e dirigem o comportamento), concen-
tracdo (focalizacdo da aten¢do em informacées relevantes
e manutencao dessa focaliza¢do durante todo o processo

de execucdo da tarefa) e visualiza¢ao.

A visualizacdo é a mais popular habilidade psicolégica
utilizada por esportistas e a mais estudada na literatura

cientifica sobre treinamento mental''. Pode ser definida
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como “uma experiéncia multisensorial sem percepcédo
real”'? ou "o fato de utilizar todos os sentidos para criar

ou reproduzir uma experiéncia na mente” .

Conta-se que os soviéticos foram os primeiros a empregar
a visualizacdo em simula¢des de competicdo'. Isso teria
ocorrido durante a preparacdo dos atletas para os Jogos
Olimpicos de Montreal. De acordo com essa lenda, fotos
dos locais de competicao teriam sido afixadas nas paredes
dos centros de treinamento de Moscou com o intuito de
ajudar os esportistas a se familiarizarem com esses luga-

res, antes de os atletas embarcarem para o Canada.

Vdrias sdo as areas de atuacdo da visualiza¢do: aquisicao,
pratica e refinamento de habilidades motoras especifi-
cas (repeticao mental de gestos técnicos, identificacao
de deficiéncias e correcdo de erros), fortalecimento da
motivacdo'® (selecdo das metas pessoais e intensificacdo
dos esforgos necessarios para alcanca-las), modificacoes
no nivel de ativacdo e nos estados emocionais (empre-
go de imagens mentais com a intencado de relaxar ou de
dinamizar-se, e de alterar o humor), aumento da concen-
tracao (focalizagdo da atencao na tarefa a ser executada,
impedindo que a mente vagueie), repeticao de estraté-
gias taticas (aprendizagem de novas estratégias e repe-
ticdo de estratégias coletivas ou individuais), simulacdo
mental de situagdes competitivas (exame das eventuais
adversidades e das estratégias de enfrentamento), au-
mento da autoconfianca (utilizacdo de imagens mentais
que retratam comportamentos bem-sucedidos a fim de
desenvolver a confianca), aperfeicoamento das qualida-
des artisticas de gestos esportivos (uso da visualiza¢do na
melhoria dos aspectos artisticos ou estéticos de movimen-
tos em esportes como natacdo sincronizada e patinagdo
artistica) e gestdao da fase de convalescenca (emprego,
por parte de atletas lesionados, de imagens mentais de
cura, de diminui¢do da dor, de objetivos de curto, médio
e longo prazos, e de habilidades técnicas e taticas — estas
ultimas com o propésito de evitar uma degradacdo muito

grande da capacidade esportiva).

Diversas teorias explicativas sobre a eficacia da visualiza-
¢do na aprendizagem e no rendimento esportivo foram
formuladas. A Teoria Psiconeuromuscular afirma que a
visualiza¢do produz, através de leves impulsos elétricos
decorrentes das imagens mentais, uma atividade muscu-
lar minima que deixa “tracos”. Esses tracos sdo conser-
vados e utilizados na execucdo real do movimento'. A
Teoria da Aprendizagem Simbdlica defende a ideia de
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que a visualizagdo funciona como um sistema codificador,
ajudando as pessoas a entenderem e adquirirem padrdes
de movimento. O fato de repetir mentalmente uma acdo
permite que o individuo se familiarize com a tarefa a ser
executada e aumente suas chances de efetua-la satisfato-
riamente. J4 a Teoria Bioinformacional apregoa que ima-
gens mentais sdo conjuntos de proposicoes (afirmacoes)
funcionalmente armazenadas no cérebro. Os roteiros
de visualizacdo que contém os trés tipos de proposicdo
— proposicées de estimulo, proposicdes de resposta e pro-
posi¢des de significado — favorecem o desempenho em
atividades esportivas. E, mais recentemente, a Teoria da
Equivaléncia Funcional postula que a visualiza¢do apoia-
se na mesma rede neural que é usada pela percepcao real
e controle motor'. O conceito moderno de “equivaléncia

In

funcional” integra caracteristicas das outras trés teorias, e
considera que a visualizacdo possibilita uma preparacéo e

planificagdo de movimentos.

Na visualizagdo, duas perspectivas ou pontos de vista po-
dem ser adotados pelos atletas de acordo com suas carac-
teristicas pessoais ou com o tipo de tarefa realizada™. A
perspectiva interna ou perspectiva de primeira pessoa é
aquela na qual o individuo, como se tivesse uma camera
posicionada em sua cabeca, vé a atividade sendo executa-
da da mesma forma que na vida real. E o ponto de vista
do “agente”, nada fora do seu campo normal de visdo é
enxergado. J& na perspectiva externa ou perspectiva de
terceira pessoa, o esportista, como se uma camera fixa es-
tivesse sendo segurada por outra pessoa (um observador
externo), vé a si mesmo efetuando a tarefa a partir de um

ponto de vista “fora do corpo” ou “de videoteipe” .

A capacidade de visualizagdo é determinada por dois atri-
butos fundamentais: vividez das imagens mentais e nivel
de controlabilidade. Uma imagem mental é vivida quan-
do possui um alto grau de nitidez e realismo?. O atleta
deve incorporar na imagem, além dos elementos visuais
—ideia que a palavra “visualizacdo” ja evoca - os aspectos
sensoriais cinestésicos e auditivos e os estados emocionais.
As imagens mentais devem se parecer ao maximo com as
imagens reais. No que concerne a controlabilidade, esta
corresponde a capacidade de manipular as imagens de
modo que elas facam aquilo que o individuo deseja que

elas facam?'.

O aperfeicoamento da habilidade de visualizacdo requer
que o esportista, antes de tudo, acostume-se com a ati-
vidade de criar imagens mentais. Utilizam-se, primeira-

mente, imagens de objetos que sejam familiares para o
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atleta. Essas imagens devem ser simples e estaticas. Mais
tarde, sdo empregadas, entdo, imagens de movimentos,
de si mesmo e de outras pessoas. Durante a fase inicial de
trabalho, diferentes tipos de manipula¢do de imagem sao
treinados: mudancas de ponto de observacdo (de um ob-
jeto), mudancas de cor, tamanho e peso (propriedades do
objeto), manipulacdes espaciais (rotacdes de um objeto
assimétrico, como, por exemplo, uma raquete) e mudan-

cas de perspectiva.
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