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OBJETIVOS

. Identificar os aspetos psicoldgicos e psicossociais que influenciam o desempenho desportivo.
o Descrever as caracteristicas motivacionais associadas as diferentes fases da evolug¢do dos
praticantes.
o Identificar estratégias motivacionais e de comunicagdo no processo de treino.
o Descrever as fases de aquisi¢cdo, de retencao e de transfer.
. Identificar os fatores envolvidos na aprendizagem e as respetivas interacdes.
CONTEUDOS
. Fatores psicoldgicos e psicossociais da presta¢ao desportiva
o  Fatores intrinsecos
o Fatores extrinsecos
o  Comportamento como resultado dos fatores intrinsecos e extrinsecos
o  Arelagdo treinador-pais-atleta

. Motivacao e processo de treino
o  Componentes da motivagao
Motivacao intrinseca
Motivacdo extrinseca
Orientagao motivacional
Orientacdo para a tarefa
Evolucdo da motivagdo para a pratica desportiva
Formacao da atitude do praticante
Estratégias de motivacao

O O O O O O O

o Relagdo treinador-atleta

o  Treinador como lider
Competéncias de comunicac¢do
Dimensdes instrumental e socioemocional da intervencao
Componente situacional da relagdo treinador-atleta
Educacdo para a autonomia do atleta
Treinador e carreira do atleta

O O O O O

. Aprendizagem e desenvolvimento humano

o  Desenvolvimento, maturagdo, crescimento e aprendizagem
Dimensdes de andlise do desenvolvimento humano
Principais fases do desenvolvimento humano
Piramide do desenvolvimento motor

(]
(@]
O
o  Periodos sensiveis e periodos criticos de desenvolvimento




Aprendizagem

O

O O O O O

Aprendizagem e desempenho
Aprendizagem e memoria
Curvas de aprendizagem
Aquisicao, retengao e transfer
Retorno sobre o resultado
Motivacdo para aprender




PSICOLOGIA DO DESPORTO

DO que é a psicologia do desporto?

A psicologia do desporto é a area da psicologia que estuda os processos psicoldgicos e mentais,

bem como os comportamentos do ser-humano em relagao a atividade desportiva.

Importancia da Psicologia do Desporto

DA psicologia do desporto é fundamental pois tem como objetivo ajudar a melhorar ndo sé o
desempenho e o rendimento dos atletas, mas também promover o bem-estar e

o desenvolvimento pessoal e social, assim como as competéncias psicolégicas, de todos os

envolvidos no contexto desportivo.

Assim, a psicologia do desporto contribui para que sejam desenvolvidas competéncias
psicoldgicas relevantes para o sucesso no ambiente desportivo, na pratica de exercicio fisico e

ainda noutros contextos e performance.

OBJETIVOS DA PSICOLOGIA DO DESPORTO

Para melhor compreendermos o qudo vasta pode ser a psicologia do desporto, podemos

identificar diferentes subtipos dentro da area mais abrangente da psicologia do desporto:

PAPEL DO PSICOLOGO

E fundamental em diversas questdes, tais como: potenciar o treino e a aprendizagem desportiva,
ajudar a melhorar a relacdo treinador-atleta, melhoria de resultados, gestao de resultados, gestao
emocional, recuperacdo de lesGes, resolucdo de conflitos, problemas emocionais (como

medos, ansiedade, depressdo), gestdo de carreira, entre muitos outros.




FATORES PSICOLOGICOS E PSICOSSOCIAIS DA PRESTACAO
DESPORTIVA

FATORES INTRINSECOS AO ATLETA

As qualidades e competéncias psicolégicas sdo aspetos que interferem no desempenho
desportivo qualquer que seja o contexto e nivel considerado. Tal como com o que se passa com os
fatores fisicos, hda um conjunto de componentes psicoldgicas que caracterizam o praticante,
algumas das quais tendem a ser estaveis e dificilmente modificdveis, enquanto outras constituem

competéncias passiveis de modificagado através do treino.

PARALELO ENTRE QUALIDADES FISICAS E PSICOLOGICAS

Podemos encontrar um conjunto de componentes da prestacdo individual que se podem
identificar com a velocidade, quando consideramos a velocidade de reacdo ou de tomada de

decisdo.

Na realidade, estas sdo qualidades psicoldgicas que possuem uma dimensdo treinavel, uma
vez que a pratica repetida e sistematica facilita a melhoria do desempenho na reacdo aos
estimulos, tal como sucede relativamente a tomada de decisdo, nomeadamente quando o sujeito
antecipa os elementos da situacdo para a qual se prepara, bem como as possiveis alternativas

guanto a sua resolucgdo.

Podemos falar de resisténcia psicoldgica quando nos referimos a capacidade de lidar com o
stress prolongado no tempo, a frustracdo devida ao facto de se falhar a realizacdo dos objetivos
estabelecidos, sem que o praticante desista de se empenhar nas tarefas de treino de competicao,
ou a capacidade de persistir num esfor¢co prolongado com a combatividade e concentracgdo

necessarias a sua realizacdo.

A qualidade psicolégica identificavel com a forga refere-se, por exemplo, a capacidade de
estabelecer um objetivo claro e ao grau de vontade em atingi-lo, ndo obstante os sacrificios que
possam estar associados ao caminho a percorrer. Também pode ser considerado forca psicolégica,
o nivel de assertividade expressa no modo como o sujeito se afirma, defendendo os seus objetivos

e opinides perante os outros.




Do ponto de vista psicoldgico, a flexibilidade esta relacionada, entre outros aspetos, com a
necessidade de regulagdao emocional, controlando as emogdes e a ativagdo ao longo do tempo de

modo adequado as necessidades.

Ou ainda ao processo de adaptacdo quando é necessario saltar de um focus interno para um
externo, ou de uma menor amplitude de concentracdo para uma maior, de acordo com a evolugao

da tarefa.

Podemos assim ver que a prestagdo desportiva é condicionada pelas caracteristicas intrinsecas

ao praticante desportivo, que é necessdrio conhecer, gerir e por vezes modificar.

FATORES INTRINSECOS AO PRATICANTE

FUNCOES COGNITIVAS: Atencdo/concentracdo, perce¢cdo, memoria, inteligéncia;

PROCESSOS EMOCIONAIS: Estados de ansiedade, de prazer, autoconfianga;

CARATERISTICAS ASSOCIADAS A PERSONALIDADE: Introversdo/extroversdo, sociabilidade,

agressividade;

ATITUDES, VALORES, CRENCAS: Aspetos que determinam o modo como a pessoa avalia e se

comporta quanto aos fins e aos meios, associados a sua vida enquanto cidadao;

PROJETOS PESSOAIS NA VIDA E NO DESPORTO: Como o sujeito estrutura a sua participacao no

desporto e |lhe da significado no contexto da sua vida;

ASPETOS REFERENTES A MOTIVACAO: Motivos de participacdo, empenhamento,

objetivos.




B0 treinador n3o deve apenas conhecer os fundamentos tedricos destes processos, de modo
a considerd-los na organiza¢do e gestdo do treino. Também deve ser capaz de caraterizar os
atletas em termos gerais, no que se refere as carateristicas psicolégicas, uma vez que, sendo
pessoas diferentes, os praticantes necessitam de abordagens individualizadas no que respeita a

orientagdo a prestar pelo técnico.

® A individualizacdo da dimens3o psicolégica do treino baseia-se assim nos principios tedricos

da Psicologia e na interpretacao fundamentada das diferengas observadas nos praticantes.

®  Ppor outro lado, a motivagdo para o treino de um outro sujeito pode ser gerida por meio da

correta identificagao do objetivo a atingir e do estabelecimento de um programa de processos

e subjetivos estruturados ao longo do tempo, bem como da respetiva avaliagdo de controlo.

FATORES EXTRINSECOS AO ATLETA

® A pratica desportiva é realizada por pessoas que interagem direta ou indiretamente num
determinado contexto fisico e social, onde desempenham uma tarefa ou conjunto de tarefas,
estando limitadas pelos codigos e regulamentos do desporto e condicionadas pelas
caracteristicas do envolvimento onde a pratica tem lugar.

]

O conhecimento da estrutura e dos processos psicoldgicos dos praticantes ndo basta para
entender e preparar a sua prestagdo. E igualmente necessario ter em conta os fatores da tarefa

gue constitui o desporto que pratica, bem como a situacdo em que ele tem lugar.




A TAREFA

®Dadas as suas particularidades, os diversos desportos apelam a distintas exigéncias

psicoldgicas, cujo conhecimento é fundamental para estruturar os processos de treino.

®Do mesmo modo que o treino especifico de um halterofilista ndo se faz com destrezas
acrobdticas tipicas da ginastica artistica, ou longas corridas prdprias do maratonista, também o
praticante de tiro com arco n3o treina a sua adaptacao psicoldgica realizando tarefas que obriguem

a dispersar a sua atenc¢do para uma multiplicidade de estimulos simultaneos e em movimento.

COMPONENTES PSICOLOGICAS QUE APELAM A UM PROCESSO DE
ADAPTACAO ESPECIFICA DOS PRATICANTES

®0 treinador deve levar em linha de conta o tipo de exigéncias psicoldgicas inerentes a
modalidade desportiva em que trabalha e organizar as tarefas de treino em conformidade com

esses aspetos.

B0 efeito do treino resulta sempre do modo como se faz a gestdo dos estimulos que

incidem sobre o praticante e que vao provocar a sua adaptacao

Exemplo:

®Quando falamos do treino da forca, a carga a que o musculo é sujeito é o estimulo que vai

determinar a adaptacdo que resulta no aumento da forca ou do volume.

®Na mesma ldgica, a gestdo dos estimulos internos que condicionam a concentracdo vai
determinar a capacidade de o jogador de ténis adequar o tipo e intensidade da sua concentragdo

no momento de servir.

®Nessa circunstancia, ele tera necessidade de dirigir a sua atencdo para um determinado
ponto, com uma intensidade tal que ndo seja perturbado nem pelos estimulos do envolvimento,
como o ruido ou o vento, nem pelos estimulos internos, como os que se referem aos pensamentos

que possa ter sobre a importancia daquele ponto.




Ndo chega, no entanto, submeter os atletas as situacdes-estimulo para que desenvolvam as
competéncias de adaptagdo subjacentes a prestacdo de acordo com o seu potencial. E
igualmente necessdrio ensinar e treinar as técnicas e estratégias psicoldgicas que aumentem os

recursos pessoais de adaptagdo as tarefas.

u No exemplo do jogador de ténis, ele devera ser ensinado a desenvolver uma rotina de
acOes especificas que conduzam a um estado fisico e psicoldgico (emogdes e pensamentos)
facilitadores da concentracdo necessaria.

]

Porém, antes desta fase, a preparacdo psicoldgica geral terd promovido o treino de
«prender» o pensamento numa ideia ou imagem mental, durante o tempo que queira e

sem se dispersar.

BE através do conhecimento das carateristicas e exigéncias psicoldgicas de cada modalidade
desportiva que sdo estabelecidas as bases psicoldgicas do desporto, as quais determinam o

processo especifico de adaptacdo a que os atletas deverdo ser submetidos na aprendizagem e

treino.

FATORES EXTRINSECOS AO ATLETA: A SITUACAO

® A realizacdo das tarefas desportivas tém lugar num determinado contexto fisico e social,
constituindo constrangimentos da acdo do praticante, para os quais ele se deve preparar de
modo a aproximar-se do seu potencial de desempenho.

[ |

Por este motivo, sao parte integrante da realizagdo desportiva componentes da situacao

como as que se indicam a seguir:

®|maginemos uma equipa de hdquei em patins jogando a final renhida de um importante

torneio e que, a trés minutos de terminar o jogo, se encontra a perder por um golo.
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® Esta situacdo constitui uma pressdo temporal que, neste caso, esta associada a necessidade
de alterar favoravelmente o resultado, exigindo uma determinada capacidade de adaptacdo

psicolégica.

®Tal capacidade pode ser desenvolvida através da gestdo de situacdes (estimulos) que de
modo repetido, sistemdatico e programado, levam progressivamente o praticante a adquirir os

recursos psicoldgicos necessarios para lidar com tal tipo de constrangimento.

®Quando esta dimensdo ndo é corretamente introduzida no processo geral de treino, apenas
a experiéncia natural inerente a prdtica da competicdo ao longo dos anos composta por tentativas,
ora bem-sucedidas, ora fracassadas, por situagdes inexplicaveis de sucesso ou insucesso, e por
uma aprendizagem a custa de muito esfor¢o, nem sempre gratificante, podera levar os atletas a

encontrar as melhores estratégias pessoais ou a torna-los imunes a aspetos negativos da pratica.

COMPORTAMENTO

Comportamento como como resultado dos fatores intrinsecos e extrinsecos

D Imaginemos um jogo de basquetebol. Um jogador acabou de sofrer uma falta e prepara-se
para marcar um lance livre. Focaliza o cesto e lanca. A bola ndo entra. Pouco depois, apés um
contra-ataque da sua equipa, o mesmo jogador recebe a bola quando esta na linha de lance

livre. Lanca e encesta.

D Nos dois momentos descritos, o individuo e o contexto em que atuava eram os mesmos, mas
a tarefa era diferente. Apesar de ter lancado a bola numa zona semelhante, no primeiro
momento a Unica solugdo possivel era langar, enquanto no segundo poderia ter realizado
outras acles para além do lancamento. Alids, os dois lancamentos que protagonizou

constituiam tarefas diferentes.

11




Os dois langamentos que protagonizou constituiam tarefas diferentes. Vejamos. No primeiro caso
tinha como Unico objetivo langar a bola ao cesto, podendo demorar o tempo previsto no
regulamento. No segundo, além das limitacGes impostas pela oposicdo dos adversarios, tinha
como objetivo participar eficazmente na agao coletiva da sua equipa e estava sujeito a pressao

temporal condicionada pelos oponentes.

Deste modo, entende-se que cada langamento ao cesto ou cada remate de grande penalidade é
Unico e diferente, ainda que a forma do gesto possa ser idéntica a execugdes anteriores. Na
verdade, o cardter Unico de cada realizacdo depende da situacdo em que tem lugar — como a
importancia do jogo ou 0 momento em que aconteceu a falta — e da forma como o praticante a

estd a viver.

Os grandes atletas caracterizam-se pela fluidez das suas agoes, resultante da grande
harmonia que conseguem com as exigéncias do contexto e as necessidades da tarefa. Sao, por
assim dizer, especialistas em utilizar os recursos disponiveis em si préprio (sejam eles fisicos ou
psicoldgicos) e no contexto (como as carateristicas dos materiais ou as dinamicas dos adversarios)

com a finalidade de responder a cada problema especifico que se lhes depara.

Por outro lado, os fatores extrinsecos constituidos designadamente pela familia e treinador
influenciam o comportamento do atleta em funcdo do modo como se estabelecem estas relagdes
pessoais significativas. A situacdo psicoldgica que assim se cria pode ser facilitadora ou inibidora da

eficacia no desempenho das tarefas desportivas.
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A RELACAO TREINADOR-PAIS-ATLETA

Os pais e os treinadores constituem as pessoas significativas para os praticantes que mais
os influenciam em todas as fases da carreira. A investiga¢do revelou que, de um modo geral, os
atletas que atingiram elevados niveis de exceléncia, caraterizaram os pais como sendo suportes

essenciais na fase inicial da carreira desportiva.

Quando se divide a carreira em trés fases, considerando a inicial, que corresponde aos
primeiros contactos com o desporto, a de desenvolvimento, na qual o(a) jovem passa a estar
envolvido(a) num processo sério de treino com objetivos bem estabelecidos, e a de especializacao,
correspondente ao periodo do mais elevado rendimento desportivo, é possivel caraterizar da

seguinte forma a participacdo dos pais:

Caracterizagao da participacao dos pais durante a carreira desportiva
FASE DE INICIAGAO:
. partilham o entusiasmo com os filhos;
. estdo interessados na modalidade;
d3do o apoio necessario a pratica;

ndo pressionam quanto aos resultados.

FASE DE DESENVOLVIMENTO:

. fazem sacrificios pessoais para facilitar a atividade;
. condicionam a prépria vida em fung¢do das exigéncias da pratica dos filhos;
. fazem investimentos financeiros necessarios a melhoria do processo de treino-competicao.

FASE DE ESPECIALIZACAO:
. tém uma interferéncia reduzida na vida desportiva dos filhos;
. fornecem o necessario apoio psicolégico quando necessario;

. continuam a constituir uma reserva quanto ao apoio financeiro.

13




®Enquanto o treinador é o gestor do processo desportivo dos praticantes, os pais criam as
condi¢Bes na sua vida que se desejam facilitadoras da atividade desportiva, mas que por vezes

podem assumir um carater perturbador.

®De um modo geral, os pais sempre querem o melhor para os seus filhos. O problema é que

nem sempre sabem o que devem fazer ou tomam as decisGes mais adequadas.

B0 que as criangas e os jovens pensam e fazem, resulta em muito da influéncia que recebem

dos pais e das reagGes destes a tudo o que se refere ao envolvimento associado ao desporto.

Os estudos efetuados até ao presente permitem concluir que:

*Os pais sdo a influéncia mais importante dos jovens no que respeita ao envolvimento na pratica
desportiva, tendendo a influéncia do pai a ser maior do que a da mae.

*Os pais sdo, para os jovens, os adultos significativos mais determinantes na formacao das
atitudes destes, quanto a importancia que estes atribuem a vitéria, em comparagdo com o valor
atribuido ao aperfeicoamento no desempenho das tarefas desportivas.

*A maior fonte de stress do jovem desportista deve-se ao medo de falhar que tem origem no
facto de os pais transmitirem darem demasiada importancia ao resultado desportivo. Também o
desenvolvimento do traco de ansiedade dos jovens é influenciado pela avaliagdo negativa que os
pais fazem sobre a sua prestacgao.

*Os pais das criancas dotadas para o desporto possuem expetativas mais elevadas sobre a
prestacdo dos filhos e fornecem mais encorajamento para a participacdo no desporto, do que os
pais das menos dotadas ou ndo praticantes habituais.

*Os jovens sentem um maior prazer na atividade desportiva quando percecionam nos pais
reacOes positivas as suas prestacOes, independentemente dos resultados, bem como um

envolvimento interessado na pratica.
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®A presenca dos pais nos treinos e competicdes, e a sua participagdo no processo desportivo
dos jovens, é por estes muito valorizado, ultrapassando normalmente a importancia que os

treinadores tém tendéncia a atribuir a estes aspetos.

®Quando se considera o triangulo atleta-treinador-pais, o clima positivo existente neste sistema
é normalmente associado pelos jovens a sua perce¢ao de uma habitual consulta mutua entre pais e

treinadores e a boa relagao do praticante com o treinador.

® Ao contrario, o clima negativo associa-se a percegdo de dificuldades relacionais entre os
pais e os treinadores, bem como de ma relacdo com o técnico. Na medida em que a participacao
desportiva dos jovens depende fortemente dos pais e é influenciado pelo clima existente na triade
acima referida, o papel do treinador deve incluir a relacdo com a familia e, de algum modo, uma

acdo pedagdgica relativamente a ela.

.Assim, ha um conjunto de principios que o treinador deve seguir para integrar a familia

no processo desportivo e ajuda-la a melhorar o enquadramento dos jovens.

MOTIVACAO E PROCESSO DE TREINO

DIRECAD

ORIENTAGAO
PARA OBJETIVOS

PERSISTEMCIA
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MOTIVACAO E PROCESSO DE TREINO: MOTIVACAO INTRINSECA

» Refere-se a percegdo de conseguir que a mente controle o corpo, ou de
gue evolui no dominio sobre as agbes técnico-desportivas. Estd também
associado ao prazer de aprender novas habilidades desportivas.

~
¢ Inclui o sentimento de ser saudavel, de possuir um corpo esteticamente
CONDICAO agraddvel, ou de estar em boa forma.
FiSICA E SAUDE )
* Relaciona-se com a experiéncia de alivio da tensdo emocional provocada
pela vida didria, com a sensag¢ao de calma e harmonia, ou mesmo de
DESCARGA DE - -~ .
TENSOES euforia, decorrente da pratica desportiva. )
\
eDiz respeito a participar com merecimento em eventos de elevado nivel, a realizagdo com
EXCELENCIA E éxito das tarefas de treino, ou a atingir objetivos de evolugdo pessoal.
REALIZAGAO
PESSOAL )
¢Estd associado a procura de objetivos e finalidades que enriquegam o quotidiano e deem
significado a vida, ou a desenvolver o sentimento de autoconfianga. Hd também quem
AUTONOMIA E procure no desporto um meio de se sentir melhor como pessoa e de possuir capacidades
RIEENLRTNIANEL  para enfrentar autonomamente qualquer problema a resolver.
PESSOAL J
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MOTIVACAO E PROCESSO DE TREINO: MOTIVACAO EXTRINSECA

¢ Neste caso, os praticantes procuram obter prestigio e reconhecimento dos outros, pelo facto de serem
desportistas e pelos resultados que possam obter. Os pais e outros familiares, os seus pares, os professores e
treinadores, sdo normalmente as pessoas cuja aprova¢do é mais importante. As criangas acreditam, por vezes, que
o facto de praticar e ter sucesso num determinado desporto estd relacionado com a aprovagdo dos adultos
significativos, influenciando o amor que os pais Ihes dedicam, ou o respeito e amizade do treinador.

~
eTem lugar quando se procura na pratica desportiva um meio de conhecer pessoas, fazer amizades, ser aceite num
grupo, ou sentir que se pertence a um coletivo.
MOTIVOS
AFILIATIVOS )
¢ Esta associado com o desejo de, através do desporto, alcancar beneficios de carater material, como prémios
mone- tarios devidos a resultados, bolsas de estudo ou outras. A possibilidade de viajar ou receber outro tipo de
HHee)\V2EAST  prémios, inclui-se neste grupo de motivagdes.
MATERIAIS j

eRefere-se ao desejo de ser considerado importante, de ser alvo da atengdo e admiragdo dos outros,
ou de ser trata- do com respeito e de forma diferenciada.

*E 0 motivo que carateriza quem aborda o processo de treino-competicdo como se fosse uma guerra
em que tem que dominar os outros, revelando superioridade sobre os adversarios, mas também
muitas vezes querendo demonstrar que é melhor do que os companheiros. Procura-se, na pratica

colVlAieNezent  desportiva, ocasido para afirmar o poder sobre os outros.
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MOTIVACAO E PROCESSO DE TREINO: ORIENTACAO MOTIVACIONAL

B pe algum modo relacionada com os aspetos intrinsecos e extrinsecos, uma outra
dimensdo da motivacdo diz respeito a orientagdo que o desportista tem subjacente ao
modo como se envolve no processo de treino-competi¢do.

|

Encontramos muitos atletas que se orientam no desporto tendo como objetivo pessoal
ultrapassarem um desafio associado a determinado nivel de execugdo,
independentemente da expressdo desportiva do resultado. Isto é, mesmo perdendo a
competicdo, poderdo alcancar uma vitéria interiormente vivida, se a meta que

estabeleceram para o seu desempenho foi atingida ou superada.

OBJETIVOS PERCECAO
REALIZA(;E.O CAPACIDADE
- orientado para o - percecao de elevada
resultado capacidade
- orientado para a - percecgao de baixa
tarefa capacidade

COMPORTAMENTO

- execugao
- esforco

- persisténcia
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MOTIVACAO E PROCESSO DE TREINO: EVOLUCAO DA MOTIVAGCAO PARA A PRATICA
DSPORTIVA

® A evolugdo e desenvolvimento do praticante ao longo da carreira

determina a alteracdo de necessidades e motivos de participacao, devidas
quer ao processo de maturacdo individual, quer a modificacdo das

carateristicas do contexto social e desportivo.

A carreira dos desportistas pode-se dividir em 4 fases:

FASE DE INICIACAO

Neste periodo verifica-se, nas criangas e jovens, uma motivacdo geral para as atividades

desportivas que corresponde a uma necessidade indiferenciada de movimento.

FASE DE DESENVOLVIMENTO

Esta fase caracteriza-se pela emergéncia da necessidade de se sentir competente. Os jovens
tendem a escolher uma determinada pratica ou desporto que abordam de uma forma mais

organizada e com objetivos mais claros.

FASE DE ESPECIALIZACAO

Os praticantes que atingiram esta fase centram-se nos aspetos inerentes aos seus desempenhos
e a forma de os melhorar. A atividade é agora de grande especificidade, de acordo com as

carateristicas da sua modalidade desportiva e da metodologia de treino.

FASE DE REGRESSAO

Corresponde a diminuicdo das capacidades fisicas e do potencial de prestacdo. Sucede
frequentemente que os praticantes que alcancaram um nivel de elevado rendimento, no
momento em que esta fase se aproxima e tende a verificar-se, abandonam totalmente a atividade

desportiva.
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MOTIVACAO E PROCESSO DE TREINO: A FORMAGCAQ DA ATITUDE DO PRATICANTE

®Na base do modelo esta representada a existéncia dos fatores motivacionais intrinsecos (ex.:
condicdo fisica, divertimento, desenvolvimento de competéncias) e dos fatores extrinsecos (ex:
aprovacdo social, prémios, ganhar, estatuto), bem como a sua relacdo com a orientacdo

motivacional para o dominio da tarefa e para o resultado.

®Estes aspetos vdo condicionar o modo como o individuo se envolve na atividade e tenta

resolver os problemas que a compdem, os quais constituem a dificuldade da tarefa.

® 0 produto das a¢des do praticante vai determinar o sentimento de sucesso ou fracasso, o qual
é influenciado pelo seu tipo de orientagdo motivacional, bem como pelo tipo de feedback e reforgo

fornecido pelos seus pares e pelos adultos significativos.

®Eorma-se, assim, um sistema pessoal de objetivos e de valorizagdo de reforcos, em funcdo de
critérios que podem ter um carater interno ou externo e que vai ter como resultado psicoldgico a
forma como o praticante perceciona o seu nivel de competéncia e controlo sobre o desempenho

das tarefas desportivas.

® Os afetos positivos ou negativos associados a participagdo no desporto sofrem uma profunda
influéncia daquela percec¢do e, consequentemente, a motivagdo com que se mantém ou nao no

processo desportivo.

RELACAO TREINADOR-ATLETA

TREINADOR COMO LIDER

-Lideranga € um processo comportamental que tem por objetivo influenciar os individuos e

grupos para que possam alcangar os objetivos pretendidos.

B Neste sentido, o treinador é um lider que desenvolve a sua acdo no contexto desportivo,
atuando diretamente junto de atletas e equipas e que tem carateristicas especificas.

CARACTERISTICAS ESPECIFICAS DO TREINADOR:

. E um lider normalmente imposto, ja que é escolhido pela estrutura que enquadra os atletas,

0s guais tipicamente ndo tém parte ativa na designacdo do treinador;
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E um lider formal porque desempenha as suas fun¢des num contexto organizacional que
Ilhe atribui fungdes a desempenhar de acordo com os seus objetivos e finalidades;

Tem um poder legitimo que resulta da transferéncia de poder que a organizacdo (ex: clube,
federacdo) lhe dirige quanto a especificidade do seu dominio de intervencao;

Tem o poder de coergdo, isto é, pode punir os membros do grupo que dirige, de acordo com
0s seus critérios relativos as normas e processos de funcionamento coletivo;

Tem o poder de recompensa, porque pode premiar os membros do grupo, de acordo com
0s seus critérios relativos as normas e processos de funcionamento coletivo;

Tem o poder de referéncia, quando é alvo de admiracdo e respeito por parte dos subordina-

dos, quanto as suas qualidades técnicas e pessoais.

- A INTERACAO: existe uma dependéncia mutua na relagdo interpessoal;
- A INFLUENCIA: existe um impacto reciproco entre o lider, os subordinados e a situacdo;

- O PODER: o treinador determina o comportamento dos membros do grupo.
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RELACAO TREINADOR-ATLETA: COMPETENCIAS DE COMUNICACAO

®H4 um conjunto de fatores que tendem a interferir no processo de comunicacdo,

facilitando-o ou dificultando-o.

B A historia da relagdo entre o atleta e o treinador, bem como os afetos entre ambos, s3o

aspetos importantes.

ELEMENTOS BASICOS DO PROCESSO DE COMUNICACAO

1. DECISAO DE ENVIAR A MENSAGEM.
E determinada pelo juizo que o treinador faz sobre o que deve comunicar e refere-se
também ao momento que ele considera indicado para a transmitir.

Deve resultar de uma analise da situacdo concreta, do conhecimento que tem do sujeito e

da informacdo que possui sobre o material a comunicar.

2. CODIFICACAO DA MENSAGEM.
Resulta do modo como se transforma o pensamento em palavras ou gestos, no sentido
de comunicar o que se pretende.

Deve ter-se em conta a adequacado as carateristicas e capacidades do recetor da mensagem.

3. ENVIO DA MENSAGEM
Corresponde ao ato de transmitir as ideias de um modo verbal ou através de gestos.

O modo como se expressa a mensagem deve ser adequado a quem ela é destinada.

4. CANAL DE TRANSMISSAO
Refere-se ao meio escolhido para transmitir a mensagem que pode ser a linguagem para

mensagens verbais, ou 0s movimentos corporais para mensagens ndo verbais. A comunicacdao

pode ser feita face a face, quando treinador e atleta estdo em presenca um do outro, mas pode
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utilizar outros canais como o telefone, o computador, o video, etc. Em qualquer caso é
necessario ter em conta a possibilidade de se verificarem «ruidos» que constituem

interferéncias no processo e que pode deturpar o conteido da mensagem.

5. DESCODIFICACAO DA MENSAGEM

Consiste na interpretacdo que o atleta realiza do que Ihe foi transmitido pelo treinador. Esta
interpretacdo é muito influenciada por aspetos psicoldgicos do recetor, como as atitudes,
histdria pessoal, expetativas, etc. e que pode coincidir, ou ndo, com o contetddo objetivo da

mensagem.

6. REACAO DO RECETOR A MENSAGEM
Apds a descodificacdo, tera lugar um certo impacto no atleta no que se refere ao que ele

pensa, sente e faz. O modo como o sujeito reage resulta da relagdo entre a forma como capta
a mensagem e os ruidos fisicos e psicoldgicos que interferiram no processo. Para entender a
reacao do atleta, o treinador deve considerar que a mensagem pode nao lhe ter chegado em

conformidade com a inteng¢do e contelido que determinou o seu envio.

NORMAS PARA COMUNICAR COM EFICACIA

A NECESSIDADE DE COMBINAR AS DIMENSOES SOCIOAFETIVA E INSTRUMENTAL E EVIDEN-
CIADA NOS RESULTADOS DE ESTUDOS QUE REVELAM QUE OS ATLETAS:

. gostam habitualmente de poder falar com o treinador sobre assuntos diversos;

. gostam que o treinador lhes transmita confianca através das suas atitudes e comporta-
mentos;

. gostam que o treinador dé énfase ao espirito de equipa, sobretudo quando se trata de

desportos coletivos;
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interessam-se em geral pelas opinides do treinador;

pretendem que o treinador Ihes dé indicacGes claras sobre o que devem fazer para corrigir

as execugoes;

gostam de ser responsabiliza- dos no processo de treino.

ol processo de treino deve basear-se numa comunicacdo e interacdo tendencialmente

abertas e cooperativas.

®heste modo facilita-se um clima afetivo entre treinador e atleta, indispensavel a adaptacdo

emocional do praticante.

Woem esta adaptacdo podem surgir dificuldades técnicas, ficando bloqueada a fungdo

instrumental do treinador e podendo desencadear-se reacdes de ansiedade no praticante.
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DESENVOLVIMENTO, MATURACAO, CRESCIMENTO E
APRENDIZAGEM

A maturacdo é um processo onde o individuo aprende a reagir as situacbes de maneira

adequada

Aprender é por meio da pratica e da experiéncia. A maturac¢do se da por meio do crescimento
e desenvolvimento individual. A aprendizagem é uma resposta a estimulos externos que resultam

em mudangca individual

DIMENSOES DE ANALISE DO DESENVOLVIMENTO HUMANO

uA psicologia do desenvolvimento humano estuda o desenvolvimento do ser humano em
todos os seus aspetos: fisico-motor, intelectual, afetivo-emocional e social — desde o nascimento

até a idade adulta.

®0O desenvolvimento humano refere-se ao desenvolvimento mental e ao crescimento

organico.

PRINCIPAIS FASES DO DESENVOLVIMENTO HUMANO

n
Os seres humanos passam por 4 fases na vida, que sdo: infancia, adolescéncia, idade

adulta e velhice.

® cada uma delas ocorre na espécie humana a partir de uma idade especifica, embora ndo

seja igual para todos.

INFANCIA

Vai do nascimento aos 11 anos de idade. E um periodo importante na vida de todo ser
humano, onde se aprende a identificar o mundo, interpreta-lo, fortalecer os lagos familiares e

iniciar suas relacGes sociais e de aprendizado através das experiéncias
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ADOLESCENCIA:

Vai dos 12 aos 20 anos. E uma fase de agitacdo, expansdo de atividades, formacdo de grupos,

identidade e padrées que estardo presentes no individuo na idade adulta.

IDADE ADULTA:

Vai dos 21 aos 65 anos. E um periodo em que as pessoas assumem responsabilidades pessoais

e profissionais, estabelecem relacionamentos duradouros e constroem suas carreiras.

VELHICE:

Dos 65 anos em diante, caracterizada por declinio fisico e mental.

PIRAMIDE DO DESENVOLVIMENTO MOTOR

® 0 desenvolvimento motor pode ser entendido como um processo evolutivo sequencial,
dependente entre maturacdo e aprendizagem, em que podem ser identificadas fases (ou estadios,

ou niveis), de comportamento estavel ou, pelo menos, relativamente consistentes.

®De acordo com o modelo de desenvolvimento de Gallahue, Ozmun (2005), o

desenvolvimento motor esta dividido em quatro fases:

1. FASE REFLEXA/REFLEXIVA:

®0s reflexos sio as primeiras formas de movimento humano. Eles sdo movimentos
involuntdrios que formam a base para as fases subsequentes do desenvolvimento motor. A fase

reflexiva é composta por dois estagios: o estagio de codificacdo de informacgdes, que ocorre desde

26




o Utero até os 4 meses de vida, e o estdgio de decodificacdao de informacdes, que ocorre a partir

dos 4 meses até um ano de idade.

® s movimentos rudimentares também est3o presentes nessa fase. Levantar a cabeca,

gatinhar e segurar objetos sdo exemplos de movimentos rudimentares.

B yistem outras fases do desenvolvimento motor, como a fase motora rudimentar, a fase

motora fundamental e a fase motora especializada.

2. FASE RUDIMENTAR:
ol segunda fase e ocorre desde o nascimento até os 2 anos de idade.

®Nessa fase, o bebé comeca a processar as informacdes recebidas e, a medida que o cérebro
se desenvolve, passa a dar respostas ao estimulo e realizar movimentos voluntdrios. Essa fase é
caracterizada por movimentos reflexivos e rudimentares, como levantar a cabeca para olhar

quando ouve algum barulho, engatinhar e segurar objetos.

3. FASE FUNDAMENTAL:

® A fase motora fundamental ocorre entre os 3 e 7 anos de idade, quando a crianca adquire

habilidades motoras mais especificas, como correr, chutar, arremessar, receber e saltar.

®Esses movimentos s3o a base para que a crianca possa aprender habilidades mais

especificas e movimentos especializados.

® Durante essa fase, a crianca desenvolve a coordenagcdo motora, o controle motor e

habilidades que serdo fundamentais para seu desenvolvimento nas outras fases da vida.

4. FASE ESPECIALIZADA:

®Ocorre entre os 7 e 14 anos de idade, quando ocorre o aperfeicoamento dos movimentos

fundamentais.

®Nessa fase, a crianca é capaz de realizar movimentos complexos, como saltar e arremessar

ao mesmo tempo e de forma coordenada.
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PERIODOS SENSIVEIS E PERIODOS CRITICOS DE DESENVOLVIMENTO

®  PERIODO SENSIVEL engloba o periodo 6timo em que a aprendizagem de habilidades ou

desenvolvimento de aptiddes e competéncias se faz de modo mais facilitado.

BEstes periodos sensiveis devem ocorrer no desenvolvimento humano pds-natal. Por

exemplo, a estimulacdo da linguagem deve acontecer nos primeiros doze anos de vida.

® pERiODO CRITICO engloba o periodo de tempo em que um certo processo é afetado
irreversivelmente e esta relacionado com a aquisicdo de aspetos relacionados com a biologia, ou

seja, mudancas ao nivel do crescimento, maturacdo e desenvolvimento.

WEstes periodos devem acontecer na vida intrauterina do ser humano e atuar nos processos
reguladores do crescimento. Por exemplo, o desenvolvimento dos 6rgdos sexuais no feto deve

ocorrer entre a 62 a 72 semanas apos a sua concecao.

APRENDIZAGEM
APRENDIZAGEM E MEMORIA

uA aprendizagem e a memdria sdo processos interligados. A aprendizagem é o processo de
aquisicdo de informacdo, enquanto a memdria é o processo de manutencdo do que foi aprendido

para ser evocado posteriormente.

® A meméria é construida e reforcada pela repeti¢do. A codificagio/aquisicio é a etapa em
gue ocorre a aquisicdo de informagdes, preparando-as para serem conduzidas as estruturas

encefalicas responsaveis pelo seu processamento.

lo) armazenamento/esquecimento ocorre logo apds o registro do estimulo, podendo se

estender por horas, dias, meses e até mesmo anos.

® A meméria tem um papel fundamental na aprendizagem, pois permite o reaproveitamento

das experiéncias do passado e do presente e ajuda a garantir a continuidade do aprendizado.
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®para entender melhor como ocorre todo esse processo, é necessario compreender as
diferentes etapas para o bom funcionamento da memdria. A codificacdo/aquisicdo é a etapa em
gue ocorre a aquisi¢cdo de informagdes. O armazenamento/esquecimento ocorre quando retemos

ou perdemos qualquer tipo de informacao.

CURVA DE APRENDIZAGEM

®E uma representacdo do nivel médio cognitivo de aprendizagem para uma determinada

atividade ou ferramenta.

.Normalmente, o0 aumento na retencdo de informagdes é mais agudo apds as tentativas
iniciais, e entdo gradualmente se equilibra, o que significa que cada vez menos informacdo nova é

retida apds cada repeticdo.

AQUISICAO, RETENCAO E TRANSFERENCIA

uA aquisicdo, retencdao e transferéncia sdo conceitos frequentemente discutidos em

habilidades motoras.

A aquisigao refere-se ao processo de aprender uma nova habilidade, enquanto a retengao

é a capacidade de manter essa habilidade ao longo do tempo.

® A transferéncia ocorre guando uma habilidade aprendida é aplicada em um contexto

diferente ou em uma habilidade relacionada.

MOTIVACAO PARA APRENDER

uA informacdo de retorno (ou feedback) é uma varidvel importante no processo de

aprendizagem.

.Alguns autores destacam os aspetos quantitativos, temporais e de precisdao da informacao

de retorno sobre o resultado (IRR) também designada por knowledge of results (KR).

®OIRRE apresentado como uma varidvel muito importante no processo de aprendizagem.
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