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Abstract

In the last decades, the training of mental skills in sports
has stimulated researchers’ interest due to its importance
in athletes’ well-being and sport success. The same does
not occur in the consistent and longitudinal
implementation of these skills in sports teams, especially
in adapted sports. This study’s main objective is to
describe the work done with the Boccia National Team:
the analysis, adaptation, and implementation of the
essential psychological skills for this sport, applied
throughout the Olympic quadrennial for Tokyo2020.

This cyclical model was applied in training and
competition, and included 6 phases of skills training,
namely: communication, mental preparation (breathing
exercise and mental visualization), positive thinking, and
mental awareness. The athletes’ commitment and sense
of duty in the application of this model, regardless of the
type of disability or sport class, leads us to believe that,
increasingly, the concept of high performance in adapted
sports is the same as with non-disabled athletes. The
same approach should also be shared and applied by all
sports’ agents and leaders that participate in these sports.

Keywords: Sports psychology; mental skills training;
Boccia, high performance.

Resumo

Nas ultimas décadas, o treino de competéncias
psicoldgicas no desporto tem suscitado o interesse dos
investigadores pela sua importancia no bem-estar ¢
sucesso desportivo dos atletas. O mesmo ndo ocorre na
implementagdo consistente e longitudinal dessas
competéncias nas equipas desportivas, sobretudo no
desporto adaptado. Este estudo tem como principal
objetivo descrever o trabalho realizado na Selegdo
Nacional de Boccia de analise, adaptacdo e
implementag@o das competéncias psicologicas essenciais
para a modalidade, aplicadas ao longo do quadriénio
Olimpico para Toquio2020. Este modelo ciclico ¢é
executado em contexto de treino e competicdo, incluindo
6 fases de treino de competéncias como: comunicagio,
preparagdo mental (exercicio de respiragdo e
visualizagdo mental), pensamentos positivos e
consciéncia mental. O compromisso ¢ empenho dos
atletas na aplicag@o deste modelo, independentemente do
tipo de deficiéncia ou classe da modalidade, leva-nos a
crer que, cada vez mais, o conceito de alto rendimento
no desporto adaptado ¢é trabalhado de igual forma como
com atletas sem deficiéncia. A mesma visdo devera
também ser partilhada e aplicada por todos os agentes e
dirigentes desportivos que integram estas modalidades.

Palavras-Chave: Psicologia do desporto; treino de
competéncias psicologicas; Boccia; alto rendimento.
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Introducio

A pratica de desporto, tanto a nivel competitivo como
recreativo, proporciona inimeros beneficios, desde a
prevencdo de doencas até uma maior integracdo na
sociedade, passando ainda por maior resiliéncia
psicologica. Os praticantes de desporto usufruem de um
conjunto de fatores que levam, em ultima instancia, a
uma melhor qualidade de vida (Maddux & Dawson,
2014).

Ao nivel competitivo, os atletas devem possuir varias
competéncias para alcangarem sucesso desportivo. Para
além das competéncias técnicas e taticas, destaca-se a
importancia das competéncias psicologicas, que so
essenciais para atingir altos niveis de rendimento,
especialmente no desporto de alta competicao.

As competéncias psicoldgicas englobam pensamentos e
emocoes mobilizados de um modo estruturado, no
sentido de produzir um impacto desejado no
comportamento humano que, no caso desportivo, visa
ajudar o atleta a adaptar-se as situagdes de treino e
competi¢do (Gomes, 2011, 2012). Dada a importancia
dos fatores psicologicos no rendimento desportivo,
aliada ao facto de estas competéncias serem passiveis de
serem aprendidas e treinadas, é essencial desenvolver
programas de intervencdo eficazes no ensino destas
competéncias aos atletas, especialmente a atletas de
elite, cujo sucesso ou fracasso €, por vezes, definido em
momentos muito especificos de tempo.

Estes programas t€ém vindo a receber cada vez mais
atencdo nas ultimas duas décadas, tendo-se assistido a
uma proliferagdo do nimero de programas disponiveis e
de estudos de investigagdo com o objetivo de aferir a
eficacia dos varios tipos de programa. Destaca-se, por
exemplo, um programa de treino de competéncias
psicologicas com jovens atletas de elite praticantes de
rugby (Sharp, Woodcock, Holland, Cumming, & Duda,
2013). O programa foi implementado durante 6 meses,
em paralelo com o treino desportivo habitual,
estruturado nas seguintes fases: (1) Sessdo introdutdria
ao treino de competéncias psicoldgicas; (2) Perfil de
rendimento; (3) Definicdo de objetivos; (4)
Pensamentos positivos; (5) Controlo de ativagdo; (6)
Visualizagdo mental; (7) Rotinas pré-competitivas; (8)
Planos pré-competitivos; e (9) Sessdo de revisdo do
perfil de rendimento e do programa de treino de
competéncias psicologicas.

Em conjunto com as sessdes de treino com atletas, os
investigadores responsaveis acompanharam as
competi¢des, tendo ainda incluido sessdes com pais ¢
treinadores, de forma a garantir o seu apoio ativo aos
atletas na aprendizagem e treino das competéncias
psicologicas. Apds a implementacao do treino, Sharp e
colaboradores (2013) procuraram avaliar a sua eficacia
em varios parametros. Estes autores concluiram que
tanto atletas como treinadores fizeram uma avaliagdo
positiva do programa, qualificando-o como interativo e
bem planeado, levando a um aumento do conhecimento
dos atletas sobre técnicas e competéncias psicologicas,
ajudando ainda a aumentar a coesdo entre a equipa. Os
atletas consideraram a aplicagdo das técnicas aprendidas
eficazes, levando a uma maior abertura, honestidade e
autorregulagdo. Mais ainda, avaliaram o programa como
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importante no aumento do conhecimento e compreensao
dos treinadores relativamente as competéncias
psicoldgicas, bem como no seu apoio aos atletas e
aplicacdo das competéncias em treino.

Em suma, a eficdcia deste programa no ensino de
diversas competéncias psicologicas a atletas de alta
competi¢do, com um impacto positivo ao nivel do seu
rendimento desportivo, suporta a aten¢do dedicada a
estas intervengdes e sublinha a importancia do seu
desenvolvimento e aplica¢do no desporto de elite.

Programas de Intervencio no Desporto Adaptado

Apesar desta crescente proliferagio de programas
direcionados a atletas de alto rendimento, escasseiam
ainda programas e estudos que tenham como publico-
alvo atletas com deficiéncia. De facto, o desporto
adaptado foi durante muito tempo visto como ndo-
competitivo, assistindo-se frequentemente a uma
“superprote¢ao” do atleta relativamente ao fracasso
(Soares, 2007). Esta perspetiva tem vindo a mudar nos
ultimos anos, com um foco cada vez maior no
rendimento desportivo do atleta com deficiéncia. Desta
forma, tem-se assistido a uma harmoniza¢do entre
atletas com e sem deficiéncia, tanto a nivel competitivo
como de treino. O objetivo central desta mudanga de
atitude € que o trabalho com atletas com deficiéncia
esteja focado no individuo como atleta e ndo como
portador de deficiéncia. Consequentemente, considera-
se que os programas de treino de competéncias
psicologicas ja implementados com atletas saudaveis
possam ser aplicados de igual forma a atletas com
deficiéncia, salvaguardando, obviamente, as diferencgas
que decorrem dos constrangimentos provocados pela
deficiéncia (Hanrahan, 1998, cit. por Soares, 2007). Por
exemplo, em atletas com deficiéncia mental podera ser
necessario utilizar uma linguagem mais simplificada, de
forma a garantir a compreensdo das instrugdes dadas.
Das modalidades de desporto adaptado, o Boccia ¢
talvez uma das mais populares entre os atletas, tendo
sido incluida pela primeira vez no Jogos Paralimpicos
de ’84. Esta orientada para ser praticada por atletas
portadores de deficiéncia motora e/ou cognitiva, embora
seja também popular na populagdo idosa pela sua
adaptabilidade a diferentes niveis de capacidade fisica.
Em Portugal, ¢ uma modalidade que conta com muitos
praticantes que representam frequentemente o pais em
competi¢des internacionais.

Dadas estas caracteristicas, os poucos programas de
intervengdo em desporto adaptado que tém sido
implementados sdo frequentemente aplicados a atletas
de Boccia. A nivel internacional, destaca-se, por
exemplo, a preparacdo mental implementada na Selecao
Nacional dos EUA (Brinker, 2016) que inclui: (1)
Controlo das respostas fisiologicas dos atletas, através
da identificagdo das sensagdes fisicas e implementagdo
de métodos para as controlar, nomeadamente a
aprendizagem e treino de técnicas de respiracdo; (2)
Rotinas pré-jogo e pré-jogada, cuja consisténcia
resultante auxilia no relaxamento e concentracdo dos
atletas; (3) Visualizagdo, que consiste no ensaio mental
de todos os componentes da jogada, tanto a nivel do
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gesto técnico e motor como de todos os estimulos que
os acompanham; e (4) Técnicas para lidar com a
ansiedade, das quais se destacam o treino de
pensamentos positivos.

Em Portugal, Vitorino, Ramos e Morgado (2015)
aplicaram um programa de treino de competéncias
psicologicas a 18 alunos com Necessidades Educativas
Especiais praticantes de Boccia, no dmbito do desporto
escolar. Este programa seguiu varias fases, comegando
com uma etapa informativa, onde, em conjunto com os
professores, se identificaram as 4areas com maior
necessidade de interven¢do. Seguiu-se uma avaliacdo
inicial das necessidades e competéncias psicologicas
dos atletas, com a informagdo a ser sistematizada na
fase seguinte e usada para determinar as competéncias
psicoldgicas a incluir na intervengdo, permitindo definir
os objetivos do programa: melhorar a atengdo e
concentragdo, promover a autonomia pessoal e
desportiva, interiorizar e implementar rotinas
desportivas e estimular atitudes competitivas adequadas.
Apos a intervencdo, foi realizada uma avaliagdo final
das competéncias treinadas. Este programa (Vitorino et
al., 2015), exemplifica as semelhangas encontradas nas
intervengdes com atletas com e sem deficiéncia, ndo
descurando algumas especificidades ja apontadas na
interven¢do no desporto adaptado, nomeadamente a
necessidade de focalizar a ateng@o do atleta, recorrer a
linguagem verbal simples e a gestos, fornecer uma
indicacdo de cada vez, confirmar a compreensdao das
instrugdes, entre outros aspetos que sdo comuns a ambas
as populagdes, mas que devem ser alvo de especial
atengdo em atletas portadores de deficiéncia.
Finalmente, estes autores (Vitorino et al., 2015)
concluiram que, apesar da natureza qualitativa da
investigacdo, o rendimento dos atletas melhorou,
destacando-se a participagdo no campeonato nacional de
um dos atletas. Verificou-se ainda uma melhoria da
atitude competitiva e rendimento desportivo durante a
competicdo. Consequentemente, ¢ possivel concluir que,
assim como com atletas sem deficiéncia, o treino de
competéncias psicologicas em atletas portadores de
deficiéncia pode ser eficaz na melhoria do rendimento
desportivo.

Fatores Psicolégicos no Boccia

Independentemente de o contexto ser de competicdo ou
treino, os praticantes de Boccia executam intimeros
gestos motores, uns mais planeados (ex.: langar a
primeira bola de um parcial) e outros mais imprevistos
(ex.: responder a uma jogada do adversario).
Habitualmente, a maioria destes gestos sdo realizados
instintivamente, sem grande planeamento e tempo para
pensar por parte dos atletas.

No entanto, a correta execucdo destes gestos ¢
fundamental para um bom rendimento e consequente
sucesso desportivo dos atletas. Dada a tipica falta de
tempo em situagdes de competicdo, que impedem que
os atletas possam planear adequadamente os gestos
necessarios, ¢ importante que adquiram rotinas
psicologicas de execugdo motora que ajudem a
aumentar a probabilidade de terem um bom rendimento.
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Ou seja, importa que o gesto realizado instintivamente
parta de um planeamento prévio, de forma a melhorar o
rendimento do atleta e contribuir para o seu sucesso.
Neste sentido, ¢ fundamental dividir a tarefa desportiva
a executar nas suas diferentes etapas. A importancia
deste planeamento € corroborada por Marta (1998, cit.
por Leite, 2007, p. 11) que considera que “o atleta de
Boccia necessita de uma focaliza¢do 6tima dos niveis de
atengdo e concentragdo, antes e entre os lancamentos,
para permitir a melhor coordenagdo e controle
muscular; deve ser capaz de recorrer facilmente a
memoria para obter a imagem mental, do gesto eficaz a
reproduzir em termos motores; € tem de controlar as
reagdes emocionais, através da utilizagdo de estratégias
apropriadas as exigéncias da situagdo competitiva em
concreto, para ndo afetar a execugdo oOtima do
langamento, e a capacidade de decisdo tatica.”
Considerando estes aspetos, verifica-se que as etapas da
execucdo motora estdo diretamente associadas as
competéncias psicologicas, técnicas e taticas, pelo que
os atletas devem dominar intimamente as rotinas
psicologicas antes de cada lancamento para obterem
sucesso. Este processo de relacdo entre a execugdo
motora ¢ o plano mental foi delineado numa rotina
mental e motora treinada com os atletas que participam
em estagios e competicdes da Selecdo Nacional de
Boccia, prevendo-se sempre a possibilidade de
alteragdes e adaptagdes baseadas face as caracteristicas
individuais dos atletas ou dos pares/equipas quando
competem coletivamente. Além destas pequenas
adaptagoes, este modelo ¢ ainda diferenciado atendendo
ao tipo de jogo, uma vez que na componente individual
ndo existe comunicagdo entre atletas da mesma equipa,
pelo que ndo se antecipa a necessidade de treino
especifico desta competéncia; e ao tipo de classe, ja que
a categoria BC3 ¢ diferenciada pela utilizacdo da calha
como meio de colocagdo da bola, o que coloca
constrangimentos adicionais que devem ser antecipados
no treino das competéncias psicologicas.

Boccia: Uma Intervencgéo Psicolégica no Boccia

Apresentamos neste trabalho um programa de
intervengdo psicoldgica com atletas da Sele¢do Nacional
de Boccia, com o objetivo de melhorar o seu rendimento
desportivo, delineando a forma como a intervengdo foi
desenvolvida e implementada. O trabalho esté
estruturado numa descri¢do inicial das competéncias
psicolégicas e dos planos de preparagdo mental
treinados, seguindo-se uma exposi¢ao da
implementagdo propriamente dita do programa e
terminando com uma avaliagdo da utiliza¢do das rotinas
psicolégicas. Finalmente, tecem-se algumas
consideracdes finais sobre todo o processo de
implementagdo do treino, do ponto de vista do
psicologo responsavel.

Competéncias Psicologicas Treinadas

Tendo em conta os programas de treino mental em alta
competicdo referenciados na literatura ¢ descritos acima
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e as caracteristicas da modalidade de Boccia, o
programa de interven¢do implementado incluiu as
seguintes competéncias psicologicas e objetivos:

¢ Comunicagdo: melhorar as competéncias de
comunicag¢do dos atletas, especialmente relevante
no jogo em pares/equipas.

* Tomada de decisdo: melhorar esta competéncia
de forma a definir rapida e acertadamente a
estratégia de jogo mais adequada.

* Preparacio mental: melhorar a articulagdo entre
os movimentos fisicos e as rotinas de execugdo
motora.

* Pensamentos positivos: melhorar os padrdes de
dialogo interno, principalmente em situagdes de
elevada pressdo competitiva.

1. Analisas Z::::?:nsezs de cada
ajogada. g

jogada possivel.

[]:3 2. Definira | Escolha da jogada
|__jogada. | mais adequada.

a cadeira alinhamento

3. Colocar Posicionamento e

correto da cadeira
: Regulacao fisica,
3. Preparar a jogada 4. Preparar | visualizacdo mental e
(BC3). : a jogada regulacdo psicologica
(MALTA)

4. Preparacao da
calha (BC3).

* Posicionamento e
alinhamento
correto da calha.

Figura 1 — Plano de preparagdo mental em jogo.

* Consciéncia mental: melhorar a capacidade de
avaliacdo das jogadas realizadas, de forma a
analisar os aspetos positivos e negativos e repetir
(ou corrigir, respetivamente) em jogadas futuras.
Trata-se da etapa que se segue a execugdo
motora, onde cada atleta deve executar quatro
tarefas: (a) restabelecer a calma, principalmente
se a jogada ndo decorreu como esperado; (b)
analisar o erro; (c) analisar a solucdo alternativa;
e (d) ganhar confianga para a nova execugdo
motora.

Planos de Preparacio Mental

A Figura 1 ilustra as seis fases da rotina de preparagdo
mental treinada com os atletas. Das competéncias
psicoldgicas e interativas, sdo abordados fatores como a
comunicag@o e o processo de tomada de decisdo (Fases
1 e 2), a preparagdo técnica e mental, incluindo
exercicios como o treino da respiracdo, visualizagdo
mental e os pensamentos positivos (Fases 3,4 ¢ 5), ¢ a
avaliacdo da jogada, onde a comunicagdo e o
restabelecimento da confianga sdo decisivos (Fase 6).

5. Executar | Pensamentos

« Acalmar;
« O que correu bem/mal?
ajogada | . Como melhorar/corrigir?
« Animar / Incentivar.

Para aumentar a eficacia da comunicagdo, esta
competéncia deve ser adaptada a deficiéncia, um dos
principios base para a interacdo com o atleta e entre
atletas (Bawden, 2006). A comunicag¢do ¢
particularmente relevante em trés fases do processo de
preparagdo mental:

* Anilise da jogada (Fase 1): apreciagdo das
vantagens ¢ desvantagens de todas as variaveis
do jogo. Aconselha-se que em situacdes mais
complexas existam, pelo menos, duas
possibilidades de jogada.
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* Defini¢do da jogada (Fase 2): processo de
tomada de decisdo tendo em conta a analise
inicial.

* Avaliagdo da jogada (Fase 6): restabelecer o
controle emocional, avaliar a jogada (nos seus
aspetos negativos e a melhorar) e estimulagdo da
confianga pessoal para a preparagdo da proxima
jogada.

Estas fases comunicacionais tém um papel fundamental
na competi¢do coletiva, uma vez que tém uma ligacao
direta com a componente tdtica e com o processo de
evolucdo e aprendizagem continuos. Na competi¢@o
individual, o processo também ¢ realizado de forma
semelhante, mas sem o didlogo associado, seguindo a
mesma logica para uma correta analise, tomada de
decisdo e avaliagdo.

Na Fase 3, inicia-se a preparagdo técnica para a
execucdo motora, onde o posicionamento da cadeira ¢
fulcral para a obtengdo do melhor angulo de jogada
possivel consoante 0 movimento do brago e da jogada
pretendida. Ap6s uma correta colocagdo e alinhamento
da cadeira, o atleta inicia a preparacdo mental para a
execucdo (Fases 4 e 5): exercicio de respiragdo
(regulacdo para uma correta ativagdo fisioldgica do
atleta; ver Harris, 1991) e visualizagdo mental (Martin,
Moritz, & Hall, 1999) com a implementacdo da técnica
MALTA (Movimentar, Afinar, Langamento, Trajetoria e
Alegria).

O exercicio de respiragdo consiste na inspiragdo
profunda e completa de ar acompanhada de uma
contagem até quatro, seguida da expiracio,
acompanhada por uma contagem até oito. A técnica de
visualizagdo mental MALTA consiste num processo de
visualizagdo mental adaptado ao Boccia que ajuda os
atletas a visualizarem o gesto motor na primeira pessoa
(perspetiva interna) e a imaginarem a trajetdria que a
bola tera de percorrer, terminando com o sucesso final
da jogada. Este processo deve ser executado entre 30 ¢
60 segundos, dependendo da classe e complexidade da
situagdo de jogo.

O treino destas competéncias psicologicas visa a
aprendizagem e/ou aperfeicoamento orientados e
sistematicos, promovendo respostas mais eficazes ¢
consistentes face as exigéncias das situa¢des desportivas
na procura da potencializagdo de um melhor rendimento
desportivo (Vealey, 2007).

Resumidamente, todas estas estratégias permitem criar
em contexto de treino uma rotina de jogo que
proporciona aos atletas um maior controlo e dominio da
situagdo, aumentando o seu foco ¢ confianca para a
execugdo da tarefa e reduzindo as fontes de stress
diretamente associadas a competicdo. Weinberg e Gould
(2019) defendem que o sucesso ou insucesso de
qualquer desportista resulta de uma combinagao entre as
habilidades fisicas e as habilidades psicologicas,
proporcionando este método uma harmoniosa jungdo
destas componentes, acompanhadas ainda da vertente
tatica, tornando o processo adaptavel as condigdes de
cada atleta e as circunstancias do jogo.

Implementac¢io do Programa de Intervencio
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O nosso modelo de interveng@o seguiu as indicagdes de
Gomes, Fontes, Maciel, Simaes ¢ Resende (2019) que
sugerem quatro fases no treino de competéncias
psicologicas e de vida: motivagdo (sensibilizacdo dos
atletas para a importancia do treino psicoldgico no
rendimento desportivo), aprendizagem (informagdo e
ensino das competéncias psicoldgicas a treinar),
automatizacao (treino das competéncias psicologicas em
situagdes especificas de treino) e generalizagdo (treino
das competéncias psicologicas em competi¢dao). O
treino psicoldgico permite uma adaptacdo Otima as
exigéncias da modalidade e da competicdo,
desenvolvendo e otimizando a utilizagdo das
potencialidades individuais (Vitorino & Alves, 2009;
Weinberg & Gould, 2019). No modelo que
apresentamos, tanto a execug¢do em jogo como o treino
das componentes técnicas e taticas estdo, como na
maioria das modalidades desportivas, diretamente
ligadas a execugdo dos planos mentais. De forma a
atingir com sucesso esta juncdo de componentes, ¢
atendendo a populagdo onde o modelo foi aplicado, foi
fundamental que o planeamento do treino destas
competéncias incluisse todos os responsaveis de cada
area para evitar dissociacdes ou implicagdes negativas,
principalmente a nivel técnico-individual.

Desta forma, ¢ de acordo com as fases descritas acima
(Gomes et al., 2019), comegou-se pela sensibilizagdo de
todos os envolvidos para a necessidade de
implementagdo do programa, de forma a promover um
melhor desenvolvimento desportivo dos atletas e,
consequentemente, um melhor rendimento (fase
motivacional). Procurou-se que todos os envolvidos
acreditassem no impacto positivo do treino mental, tanto
a nivel desportivo como de desenvolvimento pessoal
dos atletas. Este passo foi fundamental para garantir o
envolvimento de todos responsaveis, sendo crucial para
o sucesso do programa.

De seguida, foi providenciada formagdo para todos os
envolvidos na modalidade com ligaco direta a Selegdo
Nacional de Boccia (atletas, treinadores, assistentes
técnicos desportivos, membros técnicos dos clubes
representados, etc.) — fase de aprendizagem. Neste caso,
procurou-se que todos os interessados compreendessem
os conceitos ¢ implicagdes deste treino para os atletas,
de modo a poderem seguir os mesmos procedimentos
em contexto de clube/associagdo. Garantiu-se assim
uma uniformidade entre os treinos nos clubes/
associacdes ¢ os treinos na selecao. Todos os atletas
tiveram ainda apoio personalizado técnico e psicologico
através de sessOes individuais fora do contexto de
estagio. A componente coletiva tedrica foi trabalhada
nos estagios mensais, para promover de forma eficaz a
aprendizagem em equipa e adaptar melhor o treino as
caracteristicas do grupo.

Apos toda a aprendizagem e automatizagdo teorica do
processo, iniciou-se a transferéncia para o contexto de
treino nos estagios (fase de automatizac¢do). Ou seja,
apos uma explicacdo de todos os pardmetros e sua
correta interpretagdo (fase de aprendizagem), passou-se
para uma fase de aplicag@o pratica em simultdneo com
os aspetos técnicos e taticos. Nesta fase surgiram as
principais resisténcias e barreiras por parte dos atletas.
Propomos que estes obstaculos derivem do facto de,
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para alguns atletas, esta intervencdo ter representado
uma mudanga radical em relagdo a forma de atuar
anteriormente. O treino destas competéncias foi
realizado nos momentos em que a delegacdo se reuniu
para estagio e durante as sessdes individuais com o
psicologo responsavel pelo processo (primeiro autor
deste trabalho): trés dias por més, onde apenas em dois
foi possivel reunir com todo o grupo/classe de atletas, o
que colocou alguns constrangimentos ao treino eficaz
das competéncias previstas. Em todos estes momentos
coletivos foram realizadas recolhas de video e de dados
estatisticos para posterior andlise para o estdgio
seguinte.

Na fase final do programa de treino mental (fase de
generalizagdo) procurou-se que os atletas
demonstrassem na pratica as rotinas psicoldgicas
aprendidas em varias situacdes de treino e,
posteriormente, no proprio jogo. O plano mental foi
desenvolvido para ser implementado em todos os
momentos de jogo, de forma a promover o rendimento
desportivo e atendendo a superagdo de todos os fatores
que influenciam negativamente o rendimento, como a
pressdo competitiva, o stress e a ansiedade. Apesar de
ser em contexto de treino que sdo aprendidas e testadas
todas as capacidades dos atletas e ao qual estes dedicam
cerca de 99% do seu tempo (McCann, 1995), nem
sempre ¢ possivel recriar nos atletas todas as
componentes presentes na competicdo, nem com a
mesma intensidade. Ainda assim, procurou-se replica-
las o melhor possivel de forma a que, no futuro, os
atletas possuam uma maior facilidade em lidar com as
situacdes adversas e atinjam a melhor adaptagdo
possivel. Neste sentido, foram implementadas alguma
regras de treino comuns a todos os exercicios para assim
recriar momentos de jogo, nomeadamente:

* Aquecimento: reiniciar todo o processo individual,
desde a recolocagdo da cadeira (mesmo que ja
esteja bem colocada do langamento anterior) até a
execucao.

* Durante o jogo-treino: apenas ¢ permitida a
presenca de dois elementos no campo visual de
jogo (treinador e arbitro), sem que estes se
coloquem no alinhamento da jogada (a frente ou
atras das bolas), para ndo afetar o angulo visual
dos atletas.

* Monitorizagdo e feedback continuos: avaliacdo de
todo o processo, através da recolha de dados
audiovisuais e estatisticos para fornecer
informagdes uteis e em tempo real aos atletas.

* Jogo-treino constante: as regras de jogo sdo
seguidas como na competicdo, tanto para os atletas
como para os treinadores/técnicos acompanhantes.

Estas regras permitiram recriar algumas caracteristicas
da competicdo e introduzir algumas regras extra, como a
limitagdo de tempo para a jogada, como um todo, ou
para cada fase do processo de execucdo da jogada.

O exercicio realizado mais vezes para auxiliar a
automatizacdo do processo na replicagdo da situagdo e
pressdo do jogo foi designado 5-20-10. O principal
objetivo deste exercicio baseia-se num dos lemas da
equipa “Pensar melhor e mais rapido” e promove um
processo de analise de jogo adequado, uma melhor
comunicagdo entre elementos da equipa e uma melhor
tomada de decisdo para a execug@o. Em cada um destes
momentos, os atletas tinham um tempo limitado para a
execugdo: 5 segundos para analisar o jogo em siléncio
(Fase 1), 20 segundos para dialogar e discutir as
diferentes possibilidades de jogada e 10 segundos para
tomarem uma decisdo concreta (Fase 2), antes de passar
para a execugdo. Caso algum dos periodos fosse
ultrapassado, cabia ao capitdo tomar a decisdo de
jogada. Desta forma, foi possivel fomentar rotinas que
promovem uma melhor articulagdo comunicacional e de
pensamento tatico em jogo através da execugdo do
plano previamente aprendido.

Para ajudar a colmatar algumas dificuldades e evitar a
interferéncia constante no jogo de elementos externos, o
papel de lideranca do capitdo ¢ fulcral, ja que permite
uma maior e melhor coordenagdo dos processos em
treino e, mais tarde, na aplicagdo em jogo. Este papel
acaba por ser diferenciado nas diferentes classes,
atendendo a capacidade cognitiva, experiéncia ¢
conhecimento tatico dos atletas. Em todos os momentos
de tomada de decis@o em equipa, o processo ¢ realizado
num estilo democratico e deliberado, para que a
envolvéncia e o compromisso de todos os elementos em
campo seja notorio.

Tabela 1. Ficha de avaliagdo dos planos mentais em competigdo: vertente coletiva

Data: \ Ficha 4-Rendimento desportivo em jogo - Equipa - BC1-BC2-BC4
__Equipa: Técnico: Jogo : Portugal: i Resultado final: Cor bolas:
C- :
A Colocagao; A ]
t - Abrir; CD - Bk Fase 2: Fase 3: Fase 4: Fase 5: ] Fase 6: Avaliar
I Colocagéo Analisa r o Definir a Colocar a Preparar a B al-' a ' Fase 5: a jogada
. Defensiva; ety jogada: cadeira: jogada: jogada: Apoio ' Executar | 1. Acalmar; 2. Distancia
¢ T- i dge '.o e Escolha da Colocagéo Realizagdo jngrealiza oo | ajogada | Avaliar erro; 3.
N Transporte; ons%'veis melhor jogada correta da das rotinas A adga \ Eficacia | Avaliar solugéo;
Ta - Tabela P a fazer cadeira mentais log i 4. Animar
S N '
AC - Abrir por i
Cima |
o 112|3|4|5|1|2[3|4|5|1|2|3|4|5 2/ 3/4(5[1]|2|3|4|5: 0 1 112|3|4|5 m
-1 '
s 112|3|4|5|1|2[3|4|5|1|2|3|4|5 2/ 3/4(5[1|2|3|4|5. 0 1 112|3|4|5 /\
S i
£ 112|3{4[5]1|2|3|4|5]1|2|3|4]|5 2|3{4(5|1]2|3|4|5! 0 1 112{3|4|5
% 112|3|4|5|1|2[3|4|5|1|2|3|4|5 2| 3|4|5|1|2|3]4|5! 0 1 112|3|4|5 D
E 112|3|4|5|1|2[3|4|5|1|2|3|4|5 2(3(4(5|1|2|3|4 5 0 1 112|3|4|5
- 1123|4|5]1(2({3|4|5]11[2|3|4]|5 2|3|4[5|1/2|3|4|5: 0 1 112(3[4|5
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Avaliacao da Utilizagcao das Rotinas Psicolégicas

Todo o processo foi avaliado nos estagios mensais e nas
competicdes de forma a tragar a evolucdo dos atletas.
Como se verifica na Tabela 1, da mesma forma que se
avaliou a execu¢do dos processos mentais em cada bola
langada na modalidade coletiva (Fases 3, 4 ¢ 9),
avaliou-se também a componente tatica (Fases 1 e 2)
através da andlise da tomada de decisdo do atleta,
comparando com a situacdo e o modelo de jogo
aplicado na sele¢do nacional de Boccia, assim como a
distancia e o tipo de jogada efetuada. A parte técnica foi
avaliada pela qualidade da colocagdo da cadeira/calha
(Fase 3 ou 4).

A avaliagfo ¢ realizada numa escala tipo Likertde 1 a 5,
a excecdo da eficacia final da jogada que ¢ avaliada
numa escala dicotémica de 0 ou 1 (eficaz ou nao eficaz,
respetivamente).

Tabela 2. Ficha de avaliag@o dos planos mentais em competigdo: vertente individual

Ficha 4-Rendimento desportivo em jogo individual e observacio do adversario - BC1-BC2-BC4

Competicao: Data:__/ |/ Fase da competigédo: Resultado final:
Atleta: Bolas: Atleta: | Mao/Pé:
C - Colocagéo; Bolas de Jogo:
A - Abrir; . . . Estratégia de Jogo:
CD- oo it Q C - Colocagéo CD - Colocagéo i
~ Colocar a Preparar a c R . - Eficacia
Colocagao M . i i « Defensiva; A - Abrir; AC - Abrir 1
Defensiva; cadelra_. jog.ada: Eficacia # por Cima; T - Transporte; Ta - (0out)
T -Trans orL(e' Colocagéo Realizagao (Oou1) o - Tabela :
Ta- Tat?ela . correta da das rotinas
AC - Abrir por cadeira mentais
Cima
1)2|3|a|5[1]2]3]4|5% 0 | 1 ol B e R e
112(3|4|5|1|2|3|4[5: 0 1 / C|CD|A|AC |T]| Ta , 0 1
112(3|4|5|1|/2|3|4[5: 0 1 () C|CD|A|AC | T]| Ta : 0 1
112(3|4|5|1|2|3|4[5: 0 1 C|CD|A|AC | T]| Ta : 0 1
) i
S8[1]2]3|4][5]1|2/3|4|5i0 | 1 G Db AT
] '
E‘ﬁ 112(3|4|(5|1|2|3|4[5: 0 1 C|CD|A|AC | T | Ta'oO 1

A avaliagdo de cada fase ¢ independente, ou seja, o facto
de a jogada ndo ter sido executada de forma eficaz ndo
significa que, por exemplo, o processo de analise ou
tomada de decisdo seja mal executado e tenha a
congruente ma avaliagdo. Existe apenas um processo
dependente de outro: a eficacia da jogada (0 ou 1), onde
apenas ¢ considerada eficaz (1) se a jogada for
executada tal e qual como planeado pela equipa (Fase
2).

Na componente coletiva, a avaliagdo foi realizada pelos
treinadores do par/equipa, uma vez que sdo Os
elementos que melhor conhecem todo o processo e que
estdo mais proximos dos atletas em todos os momentos
de jogo.
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Na competicdo individual (Tabela 2) os parametros de
observacdo sdo muito semelhantes a vertente coletiva,
retirando-se apenas os fatores que avaliam a
comunicagdo ¢ adicionando-se a avaliagdo sobre a
eficacia do adversario: o tipo de jogada realizada e a
opcdo de incluir informagdo detalhada sobre o
adversario, util em situacdes futuras. Esta avaliacdo ¢é
realizada pelos assistentes desportivos mais
familiarizados com a respetiva classe, nunca sendo
entregue a observacdo de um atleta ao seu assistente/
treinador pessoal.

Todos os elementos aptos a realizar este tipo de
avaliagdo receberam formagdo especifica sobre o
preenchimento das fichas de observagdo ¢ de todas as
atualizacdes que foram realizadas ao longo do tempo.

PAG 29 A 36 ISNN: 2183-9603



Consideracoes Finais

Independentemente das limitacdes fisicas ou
psicologicas dos atletas, quando abordamos a alta
competicdo o objetivo ¢ comum: alcancar rendimento
que permita o sucesso desportivo de cada atleta (que
ndo deve ser confundido com ‘“ganhar” ou “ser o
melhor”). Este aspeto ¢ invaridvel consoante nos
referimos a um atleta dito “normal” ou outro portador
de algum tipo de deficiéncia. Isto mesmo decorre da
nossa experiéncia de trabalho na modalidade de Boccia.
Nestes atletas encontramos a mesma determinagio,
empenho e espirito de conquista que verificamos
noutros atletas de alto nivel a competir em modalidades
socialmente mais conhecidas. Sem duvida que trabalhar
com atletas de Boccia nos colocou desafios e
necessidades de adaptagdes nas metodologias de
trabalho que habitualmente aplicamos noutras
modalidades. Todavia, o aspeto mais importante a reter
¢ o facto de estes atletas estarem disponiveis e
beneficiarem do treino mental do mesmo modo que os
seus colegas sem deficiéncia. Por isso, existem todas as
vantagens em que os agentes desportivos integrem nas
equipas técnicas psicologos do desporto, uma vez que
sdo os profissionais mais preparados para delinearem,
implementarem e avaliarem programas de treino
psicologico com evidéncia cientifica como o descrito
neste trabalho.
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