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RESUMO

Objetivo: Examinar o modo como os atletas de elite do desporto adaptado aplicam
técnicas psicolégicas (i.e., definicdo de objetivos, imagética, didlogo interior e
relaxamento) em situacao de treino e de competicdo. Metodologia: Catorze atletas com
deficiéncia motora e visual responderam a uma entrevista semiestruturada. Recorreu-se
a uma abordagem qualitativa baseada na andlise tematica para a analise dos dados.
Resultados e discussdo: Com excecdo 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.
Conclusdo: Os dados também evidenciaram que os atletas ndo conhecem todos os
beneficios inerentes a aplicacdo das técnicas psicoldgicas e ndo estdo familiarizados com
as suas formas de treino.
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The application of psychological techniques in

disability sport: a qualitative study with elite athletes

ABSTRACT

Objective: The goal of the 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 a disability. Methodology: Semi-structured
interviews were conducted on fourteen athletes with physical and visual impairments.
Thematic analysis was the qualitative methodology used for data analysis. Results and
discussion: With the exception of relaxation, the athletes acknowledged the importance
of psychological techniques for sports performance. Greater use of the techniques as
stated in the competition setting. Conclusion: The data suggested that athletes had a
lack of knowledge about the benefits of the psychological techniques and were not
familiar with its practice methods.

Keywords: Psychological Techniques. Disability Sport. Qualitative Methodology.

La aplicacion de técnicas psicologicas en el deporte

adaptado: estudio cualitativo con atletas de élite

RESUMEN

Objetivo: examinar la manera como los atletas de élite del deporte adaptado aplican
técnicas psicoldgicas (es decir, establecimiento de objetivos, imagenes, didlogo interno y
relajacion) en situaciones de entrenamiento y competicion. Metodologia: Catorce
atletas con discapacidad motora y visual respondieron a una entrevista semiestructurada.
Se utilizd un enfoque cualitativo basado en el analisis tematico para el analisis de datos.
Resultados y discusion: Con la excepcién de las técnicas de relajacion, los atletas
reconocieron la importancia de las técnicas psicolégicas para su rendimiento deportivo.
Hubo un mayor uso de técnicas en una situacidon competitiva. Conclusion: Los datos
también mostraron que los atletas no conocen todos los beneficios inherentes a la
aplicacion de técnicas psicoldgicas y no estan familiarizados con sus formas de
entrenamiento.

Palabras clave: Técnicas psicologicas, Deporte adaptado, Metodologia cualitativa.
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INTRODUCAO

De uma forma geral, a literatura reconhece a importancia da preparacao
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; FLETT; BEAN, 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 psicoldogico 6timo que contribui para a performance desportiva
ideal, em situacdo de treino e de competicdao (GOULD et al., 2009).

A literatura na area da psicologia do desporto é consensual ao considerar a
definicdo de objetivos, imagética, didlogo interior e relaxamento, as técnicas
psicoldgicas mais eficazes e mais frequentemente utilizadas no desenvolvimento
de programas de treino de competéncias psicoldgicas. A definicdo de objetivos
consiste na formulacdao de um conjunto de metas ou alvos comportamentais que
os atletas tém que atingir, no treino e na competicao, e que sao previamente
determinados entre o treinador e os atletas (BREWER, 2009). A definicao de
objetivos permite ao atleta melhorar a sua concentracdo, autoconfianga,
motivacdao (BURTON,; RAEDEKE, 2008). Por sua vez, a imagética consiste na
criagdo de imagens mentais associadas a utilizacdo de multiplos sentidos e
emogoes de modo a favorecer a aquisicao de novos movimentos e capacidades
técnicas, bem como o desenvolvimento de competéncias psicoldgicas (BREWER,
2009), como a motivagao, confianga e concentracao (HALE et al., 2005). Brewer
(2009) descreve o didlogo interior como o didlogo interno que os atletas
desenvolvem consigo proéprios, 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, Williams e Jones (2008) acrescentam que o
didlogo interior pode ser util para uma correta aprendizagem e execugao das
capacidades motoras.

Apesar de varios autores (BADWEN, 2006; BASTOS,; MARTIN, 2015; DE
BRESSY DE GUAST et al., 2013; HANRAHAN, 2007, 2015; HARBALIS;
HATZIGEORGIADIS, THEODORAKIS, 2008; MARTIN, 2017; ZOERINK; WILSON,
1995) terem demonstrado a importancia e aplicabilidade de programas de treino
de competéncias e técnicas psicoldgicas em atletas com diferentes tipos de
deficiéncia, pouco se sabe sobre a forma como os atletas do desporto adaptado
aplicam a definicdo de objetivos, imagética, didlogo interior e relaxamento nas
suas rotinas de treino e competicdo. Até a data apenas temos conhecimento do
estudo de Eddy e Mellalieu (2003) que analisou o uso da imagética em situacao
de treino e competicao por parte de atletas de goalball.
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Deste modo, o objetivo do presente estudo foi examinar o modo como os
atletas de elite do desporto adaptado aplicam técnicas psicolégicas em situacao
de treino e de competicao. Especificamente, pretendeu-se explorar a utilizagao
da definicdo de objetivos, imagética, didlogo interior e relaxamento na
preparacdo psicoldgica dos atletas.

METODO

PARTICIPANTES

A amostra 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. O recrutamento dos atletas teve como critério o nivel de elite
dos participantes, isto &, todos os atletas que possuiam experiéncia ao nivel
internacional tendo ja participado em Campeonatos da Europa, do Mundo, e/ou
Jogos Paralimpicos. A selecdao dos participantes pretendeu representar a
diversidade de modalidades paralimpicas (boccia = 3; natacdo = 5; atletismo =
5; remo = 1) praticadas em contexto competitivo em Portugal. As amostras
reduzidas, selecionadas propositadamente de acordo com critérios especificos,
oferecem um conhecimento rico e profundo que deve ser interpretado como um
ponto forte da metodologia qualitativa (SMITH, 2018). Os investigadores
obtiveram de todos os participantes o consentimento livre e esclarecido para
participar no estudo. O estudo foi aprovado pela Comissdo de Etica da Faculdade.

ENTREVISTA E PROCEDIMENTOS

De modo a responder aos objetivos do estudo desenvolveu-se uma
entrevista semiestruturada cujo guidao se baseou na metodologia adotada por
Bastos et al. (2014; 2018). Foi realizada uma entrevista piloto com um atleta de
basquetebol em cadeira de rodas para testar o guido. A aplicacdao de entrevistas
semiestruturadas permite a co-construgdo do conhecimento devido as interagoes
Unicas entre os participantes e o entrevistador. Para além disso, o uso de
guestdes abertas facilita o papel do entrevistador e do entrevistado permitindo
uma discussao flexivel e dinamica (SMITH; SPARKES, 2016).

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. Seguidamente, procuramos esclarecer os atletas acerca do significado
de cada técnica psicolégica a explorar durante a entrevista. Os atletas foram
guestionados acerca do modo como aplicavam a definicao de objetivos, a
imagética, o didlogo interior e o relaxamento, em situacdo de treino e de
competicdao. Na parte final da entrevista os atletas foram convidados a
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acrescentar informacgao acerca dos conteldos abordados e a realizar comentarios
finais que considerassem importantes.

Para todos os participantes foi enviada uma copia da entrevista transcrita.
Os participantes foram incentivados a criar ou adicionar nova informacgao a
entrevista. As reflexdes fornecidas pelos participantes criam um didlogo rico e
meticuloso entre o entrevistador e o entrevistado (SMITH; MCGANNON, 2018).

ANALISE DE DADOS

No presente estudo adotou-se uma analise interpretativa fenomenoldgica
com o objetivo de explorar as experiéncias vividas dos participantes e qual o
sentido atribuido pelos proprios as experiéncias pessoais. Especificamente, foram
privilegiados métodos indutivos de modo a permitir a identificacdo de temas
emergentes. Em termos praticos, o processo de anadlise de dados envolve uma
interacao entre técnicas indutivas e dedutivas (SMITH, 2004). As perspetivas dos
participantes acerca da importancia das técnicas psicolégicas e as suas
experiéncias pessoais sobre aplicacdo das diferentes técnicas psicoldgicas em
situacao de treino e de competicao foram analisadas através da anadlise tematica
(BRAUN; CLARK,; WEATE, 2016).

Assim, o processo de identificagdao dos principais temas desta investigacao
desenvolveu-se de acordo com as seguintes etapas: i) o investigador principal
leu e releu as entrevistas de modo a ficar totalmente familiarizado com o
conteuldo e sintetizou os pontos-chave do discurso de cada participante (i.e., fase
de imersao); ii) seguidamente, destacaram-se as unidades de registo em fungao
do discurso dos participantes em cada uma das técnicas psicoldgicas exploradas
(i.e., fase inicial de codificacdo); diferentes niveis de codificagcdo foram
desenvolvidos, de modo a refinar os temas em analise, até se atingir a saturacao
dos dados; iii) consequentemente, definiram-se os subtemas de primeira e
segunda ordem que permitiram descrever as dimensdes que representavam o
nivel de maior abstragao. Por ultimo, foi realizada a ultima verificacdo do
conteudo, tendo o investigador principal relido todas as transcricdes e verificado
todas as unidades de registo e temas, de modo a identificar um padrdao coerente
nos diferentes niveis de codificagdao (BRAUN; CLARK,; WEATE, 2016).

O investigador principal recorreu a ajuda de um “amigo critico” (i.e., outro
autor) para discutir os dados e assegurar a qualidade e validade da investigacao.
Segundo Smith e McGannon (2018), o “amigo critico” é descrito como o dialogo
critico entre diferentes pessoas que encoraja a reflexdo e o feedback critico. E
esperado que durante este processo multiplas explicacdes e interpretacdes dos
dados possam emergir.
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O investigador principal selecionou segmentos das entrevistas (i.e.,
citagcdes verbatim dos participantes) para representar as diferentes tematicas na
apresentacao dos resultados. Também se procedeu a uma analise de frequéncias
de modo a representar o numero de citacdes de cada unidade de registo e o
numero de atletas que mencionou os temas.

RESULTADOS

Da analise tematica resultaram quatro dimensdes que emergiram de
setenta e trés unidades de registo mencionadas pelos atletas. As dimensdes
resultaram da abstracao de doze subtemas de segunda ordem e estes de
dezanove subtemas de primeira ordem que se encontram representados nas
Figuras 1-4.

DEFINICAO DE OBJETIVOS

Esta dimensdo é constituida por 23 unidades de registo que deram origem
a quatro subtemas de segunda ordem: importéancia, operacionalizacdo, aplicacdo
na competicao e aplicacao no treino (Figura 1). No que diz respeito ao primeiro
subtema de primeira ordem, importédncia da definicdo de objetivos, os atletas
foram unanimes em considerar esta estratégia psicoldgica fundamental para a
performance desportiva. A maioria dos participantes destacou a definicao de
objetivos como sendo uma técnica motivacional, como se pode constatar no
seguinte comentario “Eu sei que eu vou fazer aquele tempo porque eu trabalhei
para aquele tempo.... de alguma forma, também me da& alguma motivacdao. Eu
sei as marcas que vou fazer numa competicao e isso também é uma coisa que
me motiva bastante”.

Quando questionados sobre a forma como operacionalizavam a formulagao
dos objetivos, todos os atletas destacaram i) a coordenagao com o treinador, ii)
a definicdo de objetivos a curto, médio e longo prazo, e iii) o nivel de dificuldade
esperado. A maioria dos participantes considerou que os objetivos devem ser
realistas, formulados em fungao das reais capacidades do atleta. No que diz
respeito a aplicacdo em contexto de treino e de competicdo, em ambas as
situagcdes os atletas enumeraram objetivos a alcangar relacionados com o
processo e com o produto.
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Unidades de Registo*1

Subcategoria*2
Primeira Ordem

Subcategoria
Segunda ordem

Categoria

Avaliacéo da performance (n=4).
Motivacéo (n=6).

Superagio (n=2).

Disciplina e responsabilidade (n=1).
Efeito negativo: pressio sobre o atleta
(n=2).

Objetivos definidos pelo treinador
(n=12).

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

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

Longo prazo: qualificagdo jogos
paralimpicos (n=9).

Curto ¢ médio prazo (época
desportiva): recorde pessoal;
participac@o em campeonatos da
europa/mundo (n=10).

Objetivos realistas (n=12).
Objetivos de superagdo (n=2).

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

Manutengdo no Projeto Paralimpico
(n=1).

Ser o melhor portugués em
competicao (n=1).

Ganhar (n=4).

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

Cumprir o plano de treino (n=14).
Identificar os erros ¢ melhorar (n=1).
Melhor performance possivel (n=1).
Melhoria da condigdo fisica (n=1).
Melhorar recorde pessoal (n=4).

Importincia
(n=14)

Coordenagio
com o
Treinador
(n=14)

Curto/Médio/Longo
Prazo
(n=14)

Nivel de Dificuldade
(n=14)

Processo/Produto
(n=14)

Processo/Produto
(n=14)

Importancia

Operacionaliza¢io

Aplicacao
na
Competi¢io

Aplicacio
no
Treino

Defini¢ao
de
Objetivos

Figura 1 — Defini¢do de objetivos: aplicagdo da técnica em contexto de treino e competigao.
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 numero de atletas que mencionou a referida subcategoria.

Figura 1 — Definicdo de objetivos: aplicacdo da técnica em contexto de treino e
competigao.

IMAGETICA

Quando os participantes foram questionados sobre as suas rotinas de treino
e competicdo relativamente a utilizacdo da imagética, dezoito unidades de
registo foram identificadas (Figura 2). Desta dimensao emergiram trés subtemas
de segunda ordem: importéncia, aplicacdo na competicdo e aplicacao no treino.
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No que diz respeito ao primeiro subtema de segunda ordem, importéncia
da imagética, a maioria dos atletas salientou o efeito positivo da aplicacdo desta
técnica para a performance desportiva. Porém, alguns atletas mencionaram o
efeito negativo da imagética na sua performance desportiva pois consideram que
rever mentalmente aspetos relacionados com a execucdao das tarefas motoras
antecipa o momento da competicdo fazendo com que se sintam nervosos,
angustiados e com uma maior sensacdao de cansaco. O seguinte comentario
ilustra esta situacdo “As vezes até tento fugir um bocado a essas situacdes para
nao ficar muito nervoso, porque o meu coragao comeca logo a palpitar... sinto
como se tivesse a fazer a prova”.

A aplicacdo da imagética em competicdo prevaleceu relativamente a
utilizacdo 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. Em contexto de treino,
alguns participantes mencionaram a utilizacdo da imagética e foi explicado que a
imagética era utilizada em situagdes de treino técnico especifico. Também a este
nivel importa mencionar o destaque que os atletas da area da deficiéncia visual
atribuiram a imagética como uma forma de antecipadamente visualizarem a
prova ou O percurso a realizar,

No treino podemos imaginar o percurso que vamos fazer antes de
treinar ou quando comecamos[...] S0 mais sensag¢bes ao nivel
fisico, biomecénico da passada, sensacdes que nos 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 filme 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
corridal...] cruzar as nossas sensacoes com o video.
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Subcategoria®2

Subcategoria

i isto® Categoria
Unidades de Registo*1 Primeira Ordem Segunda Ordem g
Confianga (n=1).
Motivagdo (n=3).
Concentragio (n=1). Efeito Positivo na
Automaticidade dos gestos (n=1). Performance
Melhoria no desempenho fisico, (n=10)
técnico e tatico (n=4). Importancia
(Srﬂle:;';lg:ao de angustia e nervosismo Efeito Negativons
@ S Performance
Sensacdo de cansaco ¢ pressdo (n=2). fi=d)
Varios dias antes da competigao
el Antes d
Véspera da competigdo (n=4). HEES i 5:
Deitado na cama, em siléncio (n=4). Comgetlcao
Quando me desloco da piscina para o (n=10)
Bgtel (1) Aplicacio — Imagética
— na
Horas antes do inicio da prova (n=5). Competigio
Camara de chamada/aquecimento
(n=3). Durante a
Visualizo o meu jogo e o do meu Competicio
adversario (boccia) (n=3). (n=8)
Visualizag@o de sucessos anteriores
(n=3).
Treino de situagdes técnicas
especificas (e.g., langamento, partida)
(n=3). Treiiio Aplicacao
Treinos pré-competitivos (n=2). (n=6) no
Visualizar a prova/percurso da Trelno

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

Figura 2 — Imagética: aplicagdo da técnica em contexto de treino e competigao.

Figura 2 — Imagética: aplicagcdo da técnica em contexto de treino e competigao.

DIALOGO INTERIOR

—

A categoria diadlogo interior inclui vinte unidades de registo que emergiram
de trés subtemas de segunda ordem: importincia, palavras-chave e focalizacao
dos pensamentos (Figura 3). A maioria dos atletas destacou a importancia do
didlogo interior ao nivel motivacional. Por exemplo, um atleta de boccia referiu

que o didlogo interior era uma estratégia
pensamentos negativos através da utilizacdo de um didlogo interior positivo,

importante para controlar os

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

Quanto ao Ultimo subtema de segunda ordem, focalizacdo dos
pensamentos, varios atletas mencionaram que antes da competicdo procuravam
focar os seus pensamentos em momentos ou pessoas que lhe transmitissem
sensagoes positivas como por exemplo a familia, amigos, férias/viagens. Durante
a competicao, alguns atletas referiram focar os seus pensamentos em aspetos
técnicos e taticos da performance enquanto outros referiram que o foco do
pensamento estava centrado no objetivo final, isto é, chegar ao final da prova.
Importa também mencionar que hda atletas que referiram nao focar o
pensamento em nenhum aspeto em concreto. Em situacdo de treino poucos
atletas mencionaram a utilizacdo desta técnica.

Subcategoria*2 Subcategoria

Primeira Ordem Segunda Ordem Categoria

Unidades de Registo*1

Técnica motivacional (n=9).
Abstrair da competi¢do (n=2). Importincia .
Crengas (n=1). (n=11) r Importancia
Dialogo interior positivo vs didlogo
interior negativo (n=1).

“Nada mais rapido” (n=1).

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

“Nos ndo rebentamos” (n=1). — Palavras-Chave
Frases marcantes do treinador ou dos (n=6) i
colegas (n=1).

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

Palavras-Chave

- - & Dialogo
Férias/Viagens (n=1). r
Familia/Amigos (n=2).

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

Antes da Interior
— Competi¢ao
(n=8)

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

Aspetos técnicos relacionados com a
performance individual (n=2). Durante a r . .
Musica (n=2). Competigio Focalizacio dos
fdolos (n=1). (n=8) Pensamentos
Atingir o fim da prova (n=3).
Nio 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 cm contexto de treino ¢ competigo.

Figura 3 — Didlogo 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 dois subtemas de segunda ordem: importancia e aplicacdo (Figura 4). Alguns
atletas destacaram a importancia das técnicas de relaxamento para a sua
performance desportiva, nomeadamente para melhorar as suas competéncias
psicolégicas como a gestao da ansiedade, a concentracdo e a automaticidade.

Apesar de alguns atletas terem mencionado o uso desta técnica em
contexto de competicdo, apenas metade mencionou também o recurso ao
relaxamento em contexto de treino. A maioria dos atletas referiu ndao usar as
técnicas de relaxamento por considerar que ndo necessitam deste tipo de
intervengdo. A seguinte citagdo de um atleta de boccia é exemplificativa desta
perspetiva, "Nao. Temos fisioterapeuta |8 na Seleccdo mas eu nunca quis. So
penso é que vai correr tudo bem, que sou capaz de ganhar. Confio em mim e

chega”.

Unidades de Registo*1

Técnica para controlar a ansiedade
(n=2).

Técnica para concentrar (n=1).
Técnica para diminuir a tenso
muscular e fadiga (n=2).
Fundamental automatizar durante o
treino para ser aplicado na
competi¢do (n=1).

Ouvir musica (n=2).
Meditagdo/loga (n=1).

Exercicios de respiragdo (n=4).
Em situacdo de treino (n= 3).

Em situacdo de competigéo (n=6).

Naio consigo (n=1).

Nio preciso (n=5).

Auséncia de recursos técnicos
necessarios (n=2).

Subcategoria®2
Primeira Ordem

Importancia
(n=5)

Sim
(n=6)

Nao
(n=8)

Figura 4 — Relaxamento: aplicagdo da técnica em contexto de treino ¢ competicdo.

Subcategoria
Segunda Ordem

Importéancia

Aplicagiio

Categoria

L Relaxamento

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

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi examinar o modo como os atletas de
elite do desporto adaptado aplicam técnicas psicoldgicas (i.e., definicdo de
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objetivos, imagética, didlogo interior e relaxamento) em situacdo de treino e de
competicao.

De uma forma geral, é reconhecido que a performance desportiva de
atletas com deficiéncia pode beneficiar de uma formulacdo de objetivos
adequada, e que a adesdao a objetivos eficazes depende de um conjunto de
principios e recomendacdes exatamente iguais aos dos atletas sem deficiéncia
(HANRAHAN, 1995a). 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 possuem uma nogao
real das suas capacidades e potencialidades. Por seu lado, Hanrahan (1995a)
referiu que nem sempre os atletas com deficiéncia motora de nivel internacional
estdao envolvidos num processo de formulagao de objetivos. No presente estudo
todos os participantes reconheceram a importancia da definicdo de objetivos
como uma forma de monitorizar sistematicamente a performance e motivar os
atletas, em contexto de treino e de competicao, e referiram formular objetivos
a curto, médio e longo prazo. Samulski e Noce (2002) analisaram o perfil
psicoldgico 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 nao foi mencionado pelos atletas portugueses, embora a maioria dos
objetivos desportivos apontados pelos participantes em situacdao de competicao
também tenha incidido no resultado desportivo, ou seja, “melhorar recorde
pessoal”, “presenca numa final” e “ganhar”.

Apesar de varios autores terem implementado programas de treino de
imagética para atletas do desporto adaptado (HANRAHAN, 1995a; HANRAHAN;
GROVE; LOCKWOOD 1990; SHEARER et al., 2009) sao escassos os estudos que
procuram perceber como é que os atletas desenvolvem e aplicam esta técnica
fora do contexto de programas de intervengao, situacdo que limita o
conhecimento sobre como devem ser estruturados os programas de treino de
competéncias psicolégicas e os seus objetivos. Neste sentido, apenas temos
conhecimento do estudo de Eddy e Mellalieu (2003) que 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 a imagética para atingir resultados ao nivel motivacional e cognitivo
em contextos de competicao e de treino. Verificaram, ainda, que a utilizagao da
imagética ocorria imediatamente antes e durante a competicdo, e que os
atletas recorriam a estimulos cinestésicos, espaciais, tateis, visuais e auditivos
para criar mentalmente as imagens pretendidas. De uma forma geral, estes
resultados estdo em concordancia com o nosso estudo uma vez que a maioria
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dos participantes também destacou o efeito positivo da imagética na motivacao
e na melhoria do desempenho fisico, técnico e tatico, tendo ainda referido o seu
uso antes e durante eventos competitivos, assim como nos treinos pré-
competitivos. Especificamente, os atletas com deficiéncia visual foram
unanimes em destacar a importadncia da imagética em contexto de treino tal
como constatado por Eddy e Mellalieu (2003).

No caso da deficiéncia visual, Hanrahan (1995b) refere a importancia da
utilizacdo de palavras-chave especificas, relacionadas com a dimensdo dos
objetos ou a percecdo de profundidade, e de estimulos cinestésicos quando a
imagem mental estd a ser criada para auxiliar os atletas a desenvolverem
imagens mentais realistas e vividas. Por outro lado, na deficiéncia motora para
uma adequada aplicacdo da imagética os atletas tém que incluir no processo de
visualizagcao os equipamentos especificos necessario a pratica desportiva, como
cintas, cadeiras de rodas e préteses. Isto para que as imagens possam refletir
as sensagoes associadas ao uso desse material (HANRAHAN, 1995b) e os
atletas aprendam a controlar e desenvolver corretamente as imagens mentais,
evitando sensacdes de frustracao e raiva (HANRAHAN, 2015). Neste sentido, é
possivel argumentar que a opinido negativa de alguns participantes
relativamente ao impacto da imagética na performance desportiva podera estar
relacionada com uma utilizagdo inadequada desta técnica. Deste modo, torna-
se fundamental sensibilizar atletas e treinadores para a igual importancia da
aplicacao sistematica da imagética em contexto de competicdo e de treino,
tendo por base as necessidades especificas de cada atleta e do desporto
praticado, bem como as adaptacOes necessarias ao treino da imagética em
fungdo do tipo de deficiéncia em causa.

Relativamente ao dialogo interior, a maioria dos atletas do nosso estudo
reconheceu a importancia desta técnica para a performance desportiva,
especificamente ao nivel motivacional como uma forma de criar pensamentos
positivos. Porém, pouco destaque foi dado ao didlogo interior enquanto
estratégia de instrucao para melhorar aspetos técnicos, taticos ou cinestésicos
da tarefa a executar. Por seu lado, Stamou et al. (2007) e Harbalis et al.
(2008) verificaram que programas de treino de didlogo interior sdo eficazes
guando se pretende melhorar a execucdo dos gestos técnicos em atletas com
deficiéncia. Stamou et al. (2007) acrescentam que os atletas de goalball
preferem usar o didlogo interior com fins de instrucdo em detrimento do dialogo
interior com fins motivacionais. Possivelmente, o0s nossos resultados
relacionam-se com a falta de conhecimento dos atletas relativamente as
diferentes potencialidades e beneficios desta técnica.

No que se refere a utilizacdo de palavras-chave apenas alguns atletas
mencionaram a sua aplicagdo associada ao contexto de competicdao. Page e
Wayda (2001) destacam a importancia de ensinar os atletas com paralisia
cerebral a reconhecer e eliminar pensamentos negativos e prejudiciais quando
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estes surgem. Isto porque o0s pensamentos negativos podem desencadear
situagcbes de stress e ansiedade que, por sua vez, podem agravar a
espasticidade e os movimentos involuntarios do corpo do atleta prejudicando a
sua performance (ASKEN, 1991; SHERRILL, 2004). Tendo em consideragcao os
comentarios de um dos atletas de boccia que participou no nosso estudo acerca
da importancia do didlogo interior positivo para afastar pensamentos negativos,
esta técnica podem ser muito Util quando introduzida nas rotinas de treino e
competicdo. No entanto, a discussdao de resultados a este nivel encontra-se
limitada pois nao conseguimos identificar nenhum estudo que analizasse o
modo como os atletas de boccia, ou de outra modalidade paralimpica,
desenvolvem o didlogo interior durante a preparagao desportiva.

Do conjunto de técnicas psicoldgicas examinadas no presente estudo, a
técnica de relaxamento foi aquela que reuniu menor concordancia
relativamente a sua importancia e aplicagdo por parte dos participantes.
Apenas um reduzido niumero de atletas mencionou o uso desta técnica, tendo-
se verificado um predominio da sua aplicacdo em contexto de competicdo.
Alguns dos motivos apontados pelos atletas para a nao aplicagdo do
relaxamento foram: “ndo preciso”, “ndo consigo” e “auséncia de recursos
técnicos necessarios”. Neste contexto é 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 auténoma. Um dos atletas de boccia
entrevistado no presente estudo foi bastante perentério ao afirmar que, ainda
que tivesse a sua disposicao recursos técnicos para o auxiliar nas técnicas de
relaxamento, ndao necessitva deste tipo de intervencao. No entanto, diversos
autores (HANRAHAN, 1995b; PAGE; WAYDA, 2001; SURBURG, 1989) sugerem
que os atletas com paralisia cereral podem beneficiar das técnicas de
relaxamento (e.g., relaxamento muscular progressivo), pois permitem que o
atleta se foque em grupos muscular especificos e, assim, se torne mais
autoconsciente acerca da acdo e eficacia dos seus musculos, bem como das
suas capacidades funcionais. Adicionalmente, é possivel argumentar que a ndo
aplicacao das técnicas de relaxamento pode ocorrer quando os atletas ndo
possuem o0s conhecimentos ou o 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, frequentemente, é
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 os efeitos desejados na performance (BAWDEN, 2006; HANRAHAN,
1995b). Assim sendo, o psicélogo do desporto ou treinador responsavel tem
gue conhecer as necessidades especificas de cada atleta e discutir com o atleta
qual a forma de relaxamento mais benéfica. Neste sentido, parece evidente a
necessidade premente dos atletas do desporto adaptado beneficiarem de
trabalho técnico especializado (i.e., colaboracdo de psicdlogos do desporto), de
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modo a que as diferentes técnicas de relaxamento possam ser eficazmente
desenvolvidas pelos atletas.

CONCLUSOES

Os atletas de elite do desporto adaptado entrevistados neste estudo
reconheceram a importancia que as técnicas psicoldégicas assumem no sucesso
da sua performance desportiva. Contudo, é possivel constatar algumas lacunas
na aplicacao das diferentes técnicas o que permite concluir que os atletas nao
beneficiam em pleno das vantagens associadas ao treino de competéncias e
técnicas psicoldgicas.

No presente estudo verificou-se uma tendéncia para uma maior utilizacao
da imagética, didlogo interior e relaxamento em contexto de competicdo. Esta
situacao representa uma desvantagem na preparacgao desportiva pois, tal como
qualquer outra capacidade de indole motora ou técnica, as técnicas psicoldgicas
tém que ser desenvolvidas de forma sistematica em contexto de treino. Torna-
se, assim, fundamental sensibilizar os atletas e treinadores para a importancia
de incluir nos planos de treino objetivos e conteudos relacionados com a
preparacdo psicolégica, bem como contemplar na formagdao de treinadores e
atletas do desporto adaptado conhecimentos praticos que lhes permitam
operacionalizar as técnicas psicoldgicas. Por ultimo, verificou-se que sdo poucos
os atletas que recorrem as técnicas de relaxamento. Estas situagdes parecem
sugerir que os atletas aplicam as técnicas em fungao da sua experiéncia, numa
base de tentativa-erro, e que nao possuem um conhecimento robusto e
sistematico sobre a implementacdo de técnicas de relaxamento.

A escassez de estudos com objetivos de investigacao semelhantes ao
presente trabalho constituiu a principal limitagdo na discussdo, tornando-se
evidente a necessidade de a investigacdo futura continuar a analisar
detalhadamente a forma como a preparagao psicolégica é desenvolvida no
contexto da preparacao desportiva dos atletas do desporto adaptado.
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