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“Nao escolhi ser um ser comum. E meu direito
ser diferente, ser singular, incomum, ndo desejo ser
um “cidadao” pacato e modesto, dependendo
sempre de alguém. Quero correr o risco calculado,
sonhar e construir, falhar e suceder. Recuso trocar
incentivo por doacdo. Prefiro as intemperancas a
vida garantida. Nao troco minha dignidade por ajuda
de outros. Ndo me acovardo e nem me curvo ante
ameacas. Minha heranca é ficar ereto, altivo e sem
medo, pensar € agir por conta propria e,
aproveitando os beneficios de minha criatividade,
encarar arrojadamente o mundo e dizer:

Isto € o que eu sou".

Michel Foucault
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Resumo

O presente estudo teve por objectivo analisar as competéncias psicologicas de atletas
de Jiu-jitsu participantes do 3° Campeonato Europeu da modalidade. Participaram no estudo
115 atletas de diferentes nacionalidades, com idades entre os 18 e 0s 32 anos (25,75+3,01), os
quais responderam a um questionario que, para além de algumas questdes relativas a dados
demograficos (e.g., idade) e desportivos (e.g., graduacdo e peso), inciuia também a verséo
portuguesa do Test of Performance Strategies (TOPS; Thomas et al., 1999).

A analise dos resultados revelou que, nos freinos, os atletas utilizavam mais a
Formulacdo de Objectivos, a Activagdo e o Controlo Emocional, enquanto as competéncias
menos referidas foram o Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizagdo Mental. Em
competicdo os atletas utilizavam mais a Formulagéo de Objectivos, a Activagcéo e o Controlo
Emocional e menos os Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Autoverbalizagéo. A
Automaticidade era significativamente mais utilizada no treino do que na competicéo, € o
Relaxamento, a Visualizagdo Mental e a Activagdo eram mais usadas na competicdo do que no
treino.

No que respeita a analise em funcé&o dos anos de pratica, os atletas com menos de
quatro anos de pratica, no treino, empregavam mais frequentemente a Formulagdo de
Objectivos, o Controlo Atencional e a Autoverbalizagdo, sendo as competéncias menos
referidas o Relaxamento, a Automaticidade e a Activagdo; na competicdo, estes atletas
recorriam mais a Formulag&o de Objectivos, a Activacéo e a Visualizagdo Mental e menos aos
Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Autoverbalizagdo. Os atletas com quatro ou
mais anos de pratica, no treino, recorriam mais a Formulagdo de Objectivos, ao Controlo
Emocional e ao Controlo Atencional e menos ao Relaxamento, a Automaticidade e a
Visualizagdo Mental; na competicdo, este grupo referiu utilizar mais a Formulacido de
Objectivos, a Activacdo e o Controlo Emocional e menos os Pensamentos Negativos, a
Automaticidade e a Autoverbalizagdo. N&o foram encontradas diferengas significativas nas
competéncias psicologicas usadas no treino pelos atletas com menos de quatro anos de pratica
e com quatro ou mais anos de pratica; na competicdo, os Pensamentos Negativos eram
significativamente mais usados pelos atletas com menos de quatro anos de pratica.

Em relagdo as categorias de peso, as competéncias psicoldgicas que os atletas da
categoria Leve mais usavam no treino eram a a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Atencional e a Autoverbalizagdo e as menos utilizadas o Relaxamento, a Automaticidade e o
Controlo Emocional; as competéncias psicologicas mais utilizadas na competicdo eram a
Formulagdo de Objectivos, a Activacdo e a Visualizagdo Mental e as menos utilizadas os
Pensamentos Negativos, a Automaticidade e o Controlo Emocional. Os atletas da categoria
Médio, no treino, usavam mais a Formulag&o de Objectivos, o Controlo Atencional e o Controlo
Emocional e menos o Relaxamento, a Visualizagcdo Mental e a Autoverbalizagdo; na
competicdo recorriam mais a Activacdo, Formulagdo de Objectivos e Controlo Emocional e
menos aos Pensamentos Negativos, Automaticidade e Autoverbalizagdo. Os atletas da
categoria Pesado empregavam mais, no treino, o Controlo Emocional, a Formula¢do de
Objectivos e a Automaticidade e menos o Relaxamento, a Activacéo e a Autoverbalizacéo; na
competicdo, utilizavam mais frequentemente a Formulagdo de Objectivos, a Activacido € o
Relaxamento € com menos frequéncia os Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a
Visualizagdo Mental. No treino, o Controlo Emocional era mais utilizado pelos atletas da
categoria Pesado do que pelos da categoria Leve e o Controlo Atencional era mais utilizado
pelos atletas da categoria Médio do que pelos da categoria Pesado; na competi¢do, ndo foram
encontradas diferencas significativas nas competéncias psicoldgicas usadas pelos atletas das
trés categorias de peso.

No que concerne a analise em fungédo da nacionalidade, os resultados mostraram que
os atletas do Brasil utilizavam mais, nos treinos, a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Emocional e o Controlo Atencional e as competéncias menos utilizadas foram o Relaxamento,
a Automaticidade, a Visualizacdo Mental e a Activagdo; na competicdo, os atletas brasileiros
utilizavam mais a Activacéo, a Formulacéo de Objectivos e o Controlo Emocional e menos os
Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Autoverbalizagdo. Os atletas da Europa, nos
treinos, utilizavam mais a Formulagdo de Objectivos, o Controlo Atencional e a
Autoverbalizac&o, sendo as competéncias menos usadas 0 Relaxamento, a Automaticidade e a
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Visualizagdo Mental, na competicdo, recorriam mais a Activag&o, Formulacido de Objectivos e
Autoverbalizagcdo e menos aos Pensamentos Negativos, Automaticidade e Relaxamento. Nao
foram encontradas diferengas significativas nas competéncias psicolégicas usadas no treino
pelos atletas brasileiros e europeus; na competicdo, os Pensamentos Negativos eram mais
referidos pelos atletas europeus que pelos brasileiros.

Relativamente aos resultados dos atletas em fung&o da sua graduacéo, nos treinos, os
atletas de Faixa Branca faziam mais uso do Controlo Emocional, da Autoverbalizagcdo e da
Formulacdo de Objectivos e menos do Relaxamento, Automaticidade e Activagdo; as
competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a Formulacado de Objectivos, a
Activacdo e o Controlo Emocional e as menos utilizadas os Pensamentos Negativos, a
Automaticidade e a Autoverbalizacdo. As competéncias psicologicas mais utilizadas no treino
pelos atletas de Faixa Azul eram a Formulagéo de Objectivos, o Controlo Atencional e o
Controlo Emocional e as menos utilizadas o Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizagéo
Mental; na competicéo, estes atletas recorriam mais a Formulagéo de Objectivos, & Activagdo e
a Visualizacdo Mental e menos aos Pensamentos Negativos, ao Relaxamento e 3
Automaticidade. Os atletas de Faixa Roxa, no treino, usavam mais o Controlo Emocional, o
Controlo Atencional e a Formulagdo de Objectivos e menos 0 Relaxamento, a Automaticidade e
a Activacdo; na competi¢do, recorriam mais a Formulagdo de Objectivos, & Activacdo e ao
Relaxamento e menos aos Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Visualizacdo Mental.
As competéncias psicoldgicas mais utilizadas no treino pelos atletas de Faixa Castanha eram a
Formulacéo de Objectivas, o Controlo Atencional e 0 Controlo Emocional e as menos utilizadas
o Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizagdo Mental, na competicdo, usavam mais a
Formulagéo de Objectivos, a Activacdo e o Controlo Emocional e menos os Pensamentos
Negativos, a Automaticidade e o Relaxamento. As competéncias psicolégicas mais utilizadas
no treino pelos atietas de Faixa Preta eram a Formulag&o de Objectivos, o Controlo Emocional
e o Controlo Atencional e as menos utilizadas o Relaxamento, a Activagdo e a Visualizagéo
Mental; as competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a Formulag&o de
Objectivos, a Activacdo e o Relaxamento e as menos utilizadas os Pensamentos Negativos, a
Automaticidade e a Autoverbalizacdo. Nao foram encontradas diferencas significativas nas
competéncias psicoldgicas usadas no treino pelos atletas de diferentes graduagbes (Faixas);
na competicdo, o Relaxamento era significativamente mais usado pelos atletas de Faixa Preta
do que pelos de Faixa Azul e os Pensamentos Negativos eram mais utilizados pelos atletas de
Faixa Azul do que pelos de Faixa Castanha.

Palavras-chave: competéncias psicologicas, Jiu-jitsu, anos de pratica, categoria de peso,
nacionalidade, graduagao.
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Abstract

The aim of the present study was to examine the psychological skills of the jiu-jitsu
atlhetes who participated in the 3rd European Championshiop of Jiujitsu. Participated in this
study 115 athletes from different countries, aged between 18 and 32 (25,75+3,01), who filled
out a questionnaire which included demographic (e.g., age) and sport (e.g., graduation, weight)
data, also included the portuguese version of the Test of Performance Strategies (TOPS;
Thomas et al., 1999).

The analysis of the results revealed that, in practice, the athletes’ preferred
psychological skills were Goal Setting, Activation and Emotional Control and the less used were
Relaxation, Automaticity and Imagery. In competition, the athletes used Goal Setting, Activation
and Emotional Control more often, and Negative Thinking, Automaticity and Seif-Talk were not
favored. Automaticity was more used in practice than in competition, and Relaxation, Imagery
and Activation were more employed during competition than practice.

On the topic of years of experience, athletes with less than four years of practice, in
practice, privileged Goal Setting, Atentional Control and Self-Talk; Relaxation, Automaticity and
Activation were the less used psychological skills; in competition, these athletes preferred Goal
Setting, Activation and Imagery and didn’t use Negative Thinking, Automaticity and Self-Talk
frequently. More experienced athletes (i.e., with four or more years of experience), in practice,
favoured Goal Setting, Emotional Control and Atentional Control and seldom used Relaxation,
Automaticity and Imagery; while competing, Goal Setting, Activation and Emotional Control
were frequently used, whereas Negative Thinking, Automaticity and Seif-Talk were less
mentioned. There were not significant differences in the psychological skills used by less and
more experienced athletes in practice, but, with reference to competition, Negative Thinking was
more mentioned byathletes with less than four years of practice than by those with four or more
years of practice.

On the subject of weight categories, the psychological skills that Light athletes used
more regularly in practice were Goal Setting, Atentional Control and Self-Talk and the less used
were Relaxation, Automaticity and Emotional Control; in competition, these athletes preferred
Goal Setting, Activation and Imagery and appealed less to Negative Thinking, Automaticity and
Emotional Control. Medium weight athletes, in practice, favored Goal Setting, Atentional Control
and Emotional Control and seldom used Relaxation, Imagery and Self-Talk; in competiton,
Activation, Goal Setting and Emotional Control were privileged psychological skills and Negative
Thinking, Automaticity and Self-Talk were not used on a regular basis. Heavy weight athletes, in
practice, used Emotional Control, Goal Setting and Automaticity more often, whilst Relaxation,
Activation and Self-Talk were not regularly used; when competing, these athletes appealed
more frequently to Goal Setting, Activation and Relaxation and less regularly to Negative
Thinking, Automaticity and Imagery. In practice, Heavey weight athletes used Emotional Control
more frequently than Light weight athletes and Medium weight athletes used Atentional Control
more recurrently tham Medium weight athletes. There were no significant differences found in
the psychological skills used in competition by athletes from different weight categories.

With regard to to nationality, in training, brasilian athletes favored Goal Setting,
Emotional Control and Atentional Control and disfavored Relaxation, Automaticity and Imagery;
in competition, they used Activation, Goal Setting and Emotional Control more often and
Negative Thinking, Automaticity and Self-Talk less habitually. European athletes, in practice,
preferred Goal Setting, Atentional Control and Self-Talk, whereas Relaxation, Automaticity and
Imagery were less mentioned; throughout competition, these athletes privileged the use of
Activation, Goal Setting and Self-Talk and disfavored Negative Thinking, Automaticity and
Relaxation. There were no significant differences found in the psychological skills used in
training by both groups of athletes, but, in competition, european athletes mentioned more
Negative Thinking than brasilian athletes.

Regarding graduation, the results showed that the preferred psychological skills of
White Belt athletes in practice were Emotional Control, Self-Talk and Goal Setting, while the
less used skills were Relaxation, Automaticity and Activation.; in competition, they favored Goal
Setting, Activation and Emotional Control and seldom used Negative Thinking, Automaticity and
Self-Talk. In training, Blue Belt athletes privileged Goal Setting, Atentional Control and
Emotional Control, but Relaxation, Automaticity and Imagery’s use was not so frequently
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reported; in competition, these athletes preferred Goal Setting, Activation and Imagery and
disfavored Negative Thinking, Relaxation and Automaticity. Purple Belt athletes, in training,
appealed more often to Emotional Control, Atentional Control and Goal Setting and less
regularly to Relaxation, Automaticity and Activation; in competition, they frequently used Goal
Setting, Activation and Relaxation, but Negative Thinking, Automaticity and Imagery were not so
regularly used. The psychological skills more valued by Brown Belt athletes in practice were
Goal Setting, Atentional Control and Emocional Control and the less valued were Relaxation,
Automaticity and Imagery; in competition, they priviliged Goal Setting, Activation and Emotional
Control and didn't make much use of Negative Thinking, Automaticity and Relaxation. Finally,
Black Belt athletes mentioned that, in practice, they used Goal Setting, Emotional Control and
Atentional Control more often, and Relaxation, Activation and Imagery were used less regularly;
in competition, Goal Setting, Activation and Relaxation were privileged, while Negative Thinking,
Automaticity and Self-Talk were disfavored. There were no significant differences found in the
psychological skills used by athletes from different graduations in practice, but, in competition,
Black Belt athletes reported using Relaxation more frequently than Blue Belt athletes,
additionally, Blue Belt athletes reported a higher level of Negative Thinking than Brown Belt
athletes.

Keywords: psychological skills, Jiu-jitsu, years of practice, weight category, nationality,
graduation.
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Résumé

Cette étude a eu le but d'analyser les aptitudes psychologiques des athlétes de Jiu~jitsu

participants au 3 éme Championnat Européen. On participé dans cette recherche 115 athlétes
de plusieurs pays, agés parmi les 18 et 32 ans (25,75£3,01), lesquels ont répondu a un
questionnaire qui comportait la version Portugaise du Test of Performance Strategies (TOPS ;
Thomas et al, 1999), au-delda de quelgues questions en concernant les aspects
démographiques (I'age), et les aspects sportives (graduation et poids).
L'analyse des résultats a montrée que chez I'entrainement, les athlétes adoptaient souvent la
Formulation d’Objectifs, I'Activation et le Contréle Emotionnel, pendant que les compétences les
moins rapportés on été le Relachement, 'Automaticité et la Visualisation Mental. Dans la
compétition les athlétes utilisaient le plus la Formulation d’Objectifs, I'Activation et le Controle
Emotionnel et moins les Pensées Négatives, ['Automaticité et I'Auto Verbalisation.
L’'Automaticité était plus adoptée chez 'exercice, et le Relachement, la Visualisation Mental et
I'Activation étaient adoptées chez la compétition.

En concernant les années de routine, les athlétes avec moins de quatre années
employaient souvent la Formulation d'Objectifs, le Controle d’Attention et I'Auto Verbalisation
chez I'exercice, et moins le Relachement, I'Automaticité et I'Activation ; chez la compétition, ces
athlétes usaient la Formulation d'Objectifs, I'Activation et la Visualisation Mental et moins les
Pensées Négatifs, I'Automaticité et I'Auto Verbalisation. Les athlétes avec quatre ou plus
années de routine, appelaient plus @ la Formulation d’Objectifs, au Contréle Emotionnel et au
Conirdle d'Attention et moins au Relachement, a 'Automaticité et a la Visualisation Mental ;
chez la compétition cette groupe a privilégié la Formulation d'Objectifs, I'Activation et le
Contréle Emotionnel et moins les Pensées Négatifs, 'Automaticité et 'Auto Verbalisation. Des
differences significatives en concernant les compétences psychologiques n'ont pas
d’'expression en parlant de ce groupe, chez I'exercice ; chez la compétition, les Pensées
Neégatifs étaient plus adoptées par les athlétes avec moins de quatre années de routine.

' En regardent les ordres de poids, parmi les compétences psychologiques les plus
adoptées par les athletes qui appartiennent a l'ordre Léger, chez I'exercice, on peut énoncer la
Formulation d'Objectifs, le Contréle d'Attention et 'Auto Verbalisation et les moins adoptées le
Relachement , I'Automaticité et le Contréle Emotionnel ; les compétences psychologiques plus
employés chez la compétition étaient ia Formulation d'Objectifs, I'Activation et la Visualisation
Mental et les moins employées étaient les Pensées Négatifs, 'Automaticité et le Controle
Emotionnel. Les athlétes de l'ordre Moyen, chez I'entrainement employaient le plus la
Formulation d'Objectifs, le Contréle d'Attention et le Controle Emotionnel et moins le
Relachement, la Visualisation Mental et I'Auto Verbalisation; chez la compétition plus
d'Activation, de Formulation d'Objectifs et de Controle Emotionnel et moins de Pensées
Négatifs, d’Automaticité et d’Auto Verbalisation. Les athlétes de l'ordre Lourd utilisaient chez
'exercice le Controle Emotionnel, la Formulation d'Objectifs et I'Automaticité et moins le
Relachement, I'Activation et 'Auto Verbalisation ; chez la compétition souvent employaient la
Formulation d’Objectifs, I'Activation et le Relachement et non plus les Pensées Négatifs,
I'Automaticité et le Visualisation Mental. Chez I'entrainement, le Contréle Emotionnel était plus
employé par les athletes de l'ordre Lourd et non par ceux de l'ordre Léger et le Contrble
d’Attention eétait plus employé par ceux de I'ordre Moyen et non par ceux de l'ordre Lourd ;
chez la compétition on na pas trouvé des différences significatives dans les compétences
psychologiques employés par les athlétes qui appartenaient aux trois ordres. ,

L'analyse de la nationalité nous a montrée que les athlétes du Brésil adoptaient plus,
chez I'exercice, la Formulation d’Objectifs, le Contréle Emotionnel et le Contréle d’Attention et
les compétences les moins adoptées ont été le Relachement, 'Automaticité, la Visualisation
Mental et I'Activation ; chez la compétition, les Brésiliens ont adopté plus I'Activation, la
Formulation d'Objectifs et le Controle Emotionnel et moins les Pensées Négatifs, ' Automaticité
et I'Auto Verbalisation. Les athletes de 'Europe, chez I'exercice employaient plus la Formulation
d'Objectifs, le Contréle d'Attention et I'Auto Verbalisation, moins le Relachement, I'Automaticité
et la Visualisation Mental ; chez la compeétition adoptaient plus I'Activation, la Formulation
d'Objectifs et I'Auto Verbalisation et moins les Pensées Négatifs, I'Automaticité et le
Reldchement. On n'a pas trouvé des difféerences expressives en concernant les compétences
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psychologiques des athlétes Brésiliens et Européennes chez I'exercice ; chez la compétition
les Pensées Negatifs étaient plus mentionnés par les athlétes Européennes.

En regardent les résultats des athlétes en fonction de leur graduation, chez
l'entrainement les athlétes au Bandeau Blanc usaient le Contréle Emotionnel, I'Auto
Verbalisation et la Formulation d'Objectifs et moins le Relachement, I'Automaticité et
I'Activation ; les compétences psychologiques plus employés chez la compétition étaient la
Formulation d'Objectifs, I'Activation et le Controle Emotionnel et les moins employés les
Pensées Négatifs, 'Automaticité et 'Auto Verbalisation. Les athlétes au Bandeau Bleu ont
adopté chez I'entrainement la Formulation d’'Objectifs, le Controle d’'Attention et le Contréle
Emotionnel et moins le Reladchement, I'Automaticité et la Visualisation- Mental ; chez la
compétition adoptaient la Formulation d’Objectifs, I'Activation et la Visualisation Mental et moins
les Pensées Négatifs, le Relachement et I'Automaticité. Les athlétes au Bandeau Violet, chez
Pentrainement employaient plus le Controle Emotionnel, le Controle d'Attention et la
Formulation d’'Objectifs et moins le Relachement, I'Automaticité et I'Activation; chez la
compétition, adoptaient plus la Formulation d'Objectifs, I'Activation et le Relachement et moins
les Pensées Négatifs, I'Automaticité et la Visualisation Mental.

Les compétences psychologiques plus adoptées chez I'exercice par les athlétes au
Bandeau Marron étaient la Formulation d’'Objectifs., le Controle d'Attention et le Contréle
Emotionnel et les moins le Relachement, I'Automaticité et la Visualisation Mental ; chez la
compétition ont adopté la Formulation d’'Objectifs, I'Activation et le Contrdle Emotionnel et
moins les Pensées Négatifs, I'Automaticité et le Relachement. Les athlétes au Bandeau Noir
ont employé chez I'exercice la Formulation d'Objectifs, le Controle Emotionnel et le Contréle
d'Attention et moins le Relachement, I'Activation et la Visualisation Mental ; chez la compétition
les compétences adoptées étaient la Formulation d’'Objectifs, I'Activation et le Relachement et
les moins les Pensées Neégatifs, I'Automaticité et I'Auto Verbalisation. Des différences
significatives n'ont pas été trouvées chez I'exercice parmi les athlétes des plusieurs bandeaux ;
chez la compétition, les athlétes au Bandeau Noir ont adopté d’une fagon particuliére le
Retachement tandis que les outres au Bandeau Blue I'ont dégarni et les Pensées Négatifs
étaient plus adoptés par les athlétes au Bandeau Blue que par les athlétes au Bandeau Marron.

MOTS - CLEF : Compeétences psychologiques, Jiu-jitsu, années de routine, ordre de poids,
nationalité, graduation.
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1. Introducao

Ha mais de 2500 anos, surgia na india a primeira forma de auto-defesa
criada pelo Homem sem o uso de armas. Nascia nesse momento o Jiu-jitsu,
criado por monges budistas de caracteristicas fisicas franzinas, alvo de
ataques constantes nas suas peregrinacdes.

E evidente que o instinto de ataque e de defesa esta latente no Homem.
A coordenacgao desta agressividade, a sua estilizacdo e o respeito pelas “Leis
da Natureza” resultaram na criagéo das Artes Marciais.

De entre as artes marciais, o Jiujitsu € uma das mais subtis,
considerando que, nesta, o estudo da anatomia humana e dos seus pontos
frageis, o uso de alavancas, de principios da Fisica e de flexibilidade,
harmonizados com a mente, resultam numa das mais requintadas artes. O Jiu-
jitsu tem como principio basico a utilizagdo minima da forga.

O Jiu-jitsu € um desporto intelectualizado, tendo em vista a sua
complexidade. Aperfeicoa o bem-estar fisico e mental por meio de exercicios
fisicos que trabalham com principios da Fisica, alavancas, pontos de apoio e
centros de gravidade, melhorando assim a coordenagdo motora e
proporcionando bem-estar, autoconfianga e equilibrio. Divide-se em quedas,
torcbes, estrangulamentos, pressées, imobilizacdes e colocacdes. E praticado
em pé e no chao. Para a melhor execugéo dos golpes e a fim de aumentar o
coeficiente de atrito, os atletas usam o quimono preso por uma faixa amarrada
na cintura pélvica e os pés nus. A luta & disputada numa area chamada tatame.

Nos ultimos anos, a literatura cientifica a respeito do Jiu-jitsu cresceu
consideravelmente, procurando descrever as caracteristicas antropométricas,
fisiolégicas e psicoldgicas dos atletas da modalidade; porém, esta longe de
alcancar o corpo teérico-cientifico adquirido por outras modalidades de luta,
como o Judo e o Wrestling (estilo Greco-romano € Livre).

Com efeito, nesta modalidade, as habilidades do atleta sdo executadas e
postas em pratica num contexto ambiental interactivo e continuamente em
mudanca, ou seja, € um desporto de competéncias abertas. Nestas situacées,

o atleta procura desenvolver e colocar a prova um repertério de padrdes e
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estratégias que sejam adequados aos estimulos do meio-ambiente em que se
encontra. Esses cuidados enquadram-se no ambito das caracteristicas
sugeridas por Cruz (1996), em relacdo as modalidades de competéncias
abertas.

Nao é demais repetir que as lutas desportivas pertencem ao grupo das
modalidades com condi¢es variaveis de competicdo e que exigem resisténcia
especifica. O trago caracteristico do nivel desportivo, nestas modalidades, € a
existéncia de um conjunto amplo de movimentos motores complexos,
caracterizada pelo nivel de desenvolvimento da capacidade de aplicar esforgos
explosivos que possuem diversas formas de adaptacdo, dependendo das
condi¢des variaveis das competicdes.

Para Barreto (2003), o perfil psicolégico ideal de um atleta de Jiu-jitsu
consiste numa personalidade introvertida e ambivertida, que tende para a
introversdo. Além disso, possui uma inteligéncia acima da média, tolerancia a
dor, alto nivel de atencdo e concentragdo, forte ajustamento ao Controlo
Emocional, alta resisténcia ao stress, nivel de ansiedade de moderado a baixo,
activacao neurofisiolégica, alto nivel de controlo da agressividade, alta dose de
coragem e confianga ao correr riscos, fair-play (rectidao, conduta honesta), alto
nivel de resisténcia as frustragdes, maturidade e dominacgéo.

Gimeno (2002), referindo-se ao Judo, uma modalidade que se originou a
partir do Jiu-jitsu (por também ser um desporto individual que traz em si toda
uma filosofia oriental), refere que a pratica desta modalidade pode vir a
contribuir significativamente no desenvolvimento fisico e psicolégico do
individuo ao longo da sua vida.

Poucos trabalhos estdo publicados no ambito do Jiu-jitsu, e rarissimos
na area da Psicologia, que tenham como tematica as caracteristicas
psicolégicas dos atletas. Nesses escassos trabalhos, utilizaram-se palavras-
chave como “psychological skills” (competéncias psicoldgicas), “fighters”
(lutadores) e “Jiu-jitsu”, com base em dados como os da Medline, Pub Med,
Bireme ou Journal of Applied Psychology (Revista de Psicologia Aplicada).

Da mesma forma, foi encontrado um numero muito reduzido de

trabalhos cientificos directamente relacionados com este assunto. Contudo,
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vale a pena salientar que, de entre os poucos trabalhos encontrados,
destacam-se autores como Israel e Ismael Souza, irmaos, faixas pretas de Jiu-
jitsu do Estado do Rio de Janeiro no Brasil, € mundialmente conhecidos em
virtude da conquista de respeitaveis titulos no Jiu-jitsu e no “Vale-tudo”. Outra
figura de destaque é a de Jodo Alberto Barreto, Grande Mestre de Jiu-jitsu,
pioneiro na divulgacéo desta arte e de eventos do “Vale-tudo” no Brasil € no
mundo. Barreto ocupou cargos significativos relativos a Psicologia do Desporto
brasileira, em federacbes desportivas, como professor universitario e como
mestre em Psicologia Clinica.

Um estudo realizado por Souza et al. (s/d) teve como objectivo investigar
a relagdo entre ansiedade-trago competitiva em homens praticantes de Jiu-
jitsu, em funcao da idade, do tempo de pratica e do nimero de participagdes
em torneios. A ansiedade foi escolhida por ser identificada como uma variavel
capaz de interferir tanto positiva quanto negativamente no rendimento
desportivo.

Os autores referem que, especificamente, a ansiedade-tragco competitiva
indica como o atleta percepciona as competi¢cdes desportivas como ameacas,
reagindo com diferentes niveis de ansiedade-competitiva. Participaram neste
estudo 83 homens da cidade de Nilopolis, Rio de Janeiro (Brasil), contactados
na academia onde praticavam Jiu-jitsu. A idade média dos individuos era de 22
anos e com participacdo em algum torneio na modalidade. O instrumento
utiizado foi o Sport Competition Anxiety Test (SCAT). Os resultados
evidenciaram a existéncia de uma correlacdo negativa significativa entre a
ansiedade-competitiva e o tempo de pratica e entre a ansiedade-tfago
competitiva e o nimero de tforneios disputados. Embora a variavel idade
apresentasse uma correlagdo negativa com a ansiedade-trago competitiva, a
mesma nao foi estatisticamente significativa. Os resultados permitem concluir
pelos efeitos benéficos da pratica, no que se refere ao tempo de pratica e ao
nimero de participagdes em torneios, para a reducdo da ansiedade-
competitiva. Entretanto, sugere-se a necessidade de maiores investigacbes
relativas ao tema, que favoregam um melhor entendimento da ansiedade-

competitiva e de outros factores relacionados com o desempenho de




Wrorro
O wmmmm Introdugdo

praticantes de Jiu-jitsu, bem como de outros desportos. Um outro ponto
sugerido é a investigacdo da relagdo entre ansiedade-traco competitiva e o
desempenho dos atletas.

Num outro estudo, Souza et al. (2006) abordaram novamente a
influéncia da ansiedade competitiva, desta vez no contexto do Campeonato
Estatal de Jiu-jitsu da Federacéo de Jiu-jitsu do Rio de Janeiro (FJJRJ) (Rio de
Janeiro, 2004). Os autores salientaram a influéncia da ansiedade no
rendimento que, de acordo com a experiéncia, parece depender da modalidade
desportiva e do préprio atleta. Nesta pesquisa participaram 68 atletas de Jiu-
jitsu do sexo masculino, com idades entre os 20 e os 40 anos (média de 27,4
anos) e participantes do Campeonato Estatal de Jiu-jitsu de 2004 nas faixas
Castanha e Preta. O instrumento utilizado para a avaliagdo da ansiedade-traco
competitiva foi o Sport Competition Anxiety Test (SCAT). O teste t Student
revelou que os atletas medalhistas (1°, 2° e 3° lugares) apresentaram uma
ansiedade-tragco competitiva significativamente inferior quando comparados aos
nao-medalhistas, o que indica ser a ansiedade-trago competitiva um factor
relevante em competigdes de Jiu-jitsu.

Concluiu-se que os baixos niveis de ansiedade-traco competitiva
parecem influenciar positivamente a performance desportiva dos atletas de Jiu-
jitsu e, consequentemente, o resultado em competicées - especificamente no
Campeonato Estatal de 2004. Os autores ainda sugerem uma necessidade de
maiores investigacbes relativas ao tema, na procura de um melhor
entendimento da ansiedade-trago competitiva e de outros factores relacionados
com o desempenho de atletas de Jiu4jitsu.

Estes mesmos autores, apoiados na Teoria Atribucional de Weiner,
consideraram que o estudo de atribuigbes de causalidade em competicbes
desportivas possui um grande potencial para o entendimento do
comportamento motivador no desporto. Assim, na mesma anostra e com o
objectivo de obterem maior compreensdo sobre o assunto, utilizaram um
questionario aberto contendo uma Unica pergunta: “Na sua opinido, o que é
preciso para ser um campedo?” Com esta pergunta, o atleta poderia expor

liviemente diversos motivos que o levariam ao sucesso desportivo. As
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respostas obtidas nos questionarios foram agrupadas em sete categorias, que
foram seguidas da percentagem alcancada nas respostas dos atletas,
respectivamente: aspectos psicologicos (concentracdo, motivagdo, entre
outros) 25,82%; aspectos técnicos/taticos 25,35%; aspectos da preparagdo
fisica (forgca, poténcia, entre outros) 23,00%; aspectos sécio-éticos (respeito
aos atletas, humildade, entre outros) 13,15%; factores externos (sorte, apoio
financeiro) 6,10%; aspectos nutricionais 4,23%; e aspectos espirituais (fé,
Deus) 2,35%.

De posse destes resultados, os autores concluiram que, segundo a
opinido dos atletas, o sucesso em competicdes esta intimamente relacionado
com os factores psicoldgicos, técnico-tacticos e de preparacéo fisica. Contudo,
sugeriram a necessidade de maiores investigagbes relativas ao tema,
procurando-se um melhor entendimento das atribuicdes de causalidade do
sucesso e do fracasso em competi¢cdes, bem como a identificagdo dos métodos
predominantes de treino psicolégico, técnico-tacticos e de preparagao fisica de
atletas de Jiu-jitsu.

Num estudo e planeamento empirico da preparacao psicolégica em Jiu-
jitsu, “Vale-tudo”, Judo e outras artes marciais, enquanto desportos terrestres e
de movimentos aciclicos de confronto, Dantas (1995) e Barreto (2003) sugerem
uma analise das caracteristicas biotipoldgicas, do tipo da personalidade e dos
seus tragos basicos, uma bateria de testes especificos, a compreenséo do grau
da actividade desportiva, o nivel de motivagdo, o nivel de aspiracédo, a
metodologia da instrucéo, a adaptacéo ao fuso horario e a altitude e o treino de
arousal, entre outras analises citadas.

Os atletas tém frequentemente consciéncia do intervalo existente entre a
aquisicao de certas caracteristicas fisicas e a capacidade de as realizar quando
as situagcbes de competicdo o exigem. De igual modo, os treinadores
conhecem bem os sentimentos de decepg¢do quando lidam com atletas que
atingem niveis elevados de desempenho durante os treinos, mas que nao
conseguem alcancar esses mesmos niveis durante a competigdo. Uma vez que

as capacidades fisicas ndo chegam para justificar estas  diferencas de
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desempenho, a hipétese de que essa justificacdo esta do lado das variaveis
psicologicas tem ganho cada vez mais forga.

A importancia da aprendizagem de competéncias psicologicas e de
outras metodologias relevantes neste ambito é ébvia, devendo distinguir-se a
aprendizagem da execugdo técnica da aprendizagem da tomada de decisdes
técnico-estratégicas, isto &, €& necessario diferenciar bem os movimentos
préprios de cada modalidade desportiva das decisdes sobre o plano estratégico
de cada competicdo, o que implica decisdes sobre a estratégia ou tactica
delineadas, tendo em vista a sua manutengéo ou a sua alteragdo, conforme a
situagao assim o exigir.

De qualquer modo, o conhecimento dos mecanismos e das estratégias
psicolégicas adequadas e a sua integragdo no método habitual de treino
podem favorecer significativamente a melhoria do desempenho desportivo por
parte dos atletas. Na maioria das ocasifes, os individuos tornam-se mais
vulneraveis porque ndo receberam orientacdo especifica que lhes permita
desenvolver as competéncias psicolégicas préprias das tarefas que
desempenham. Tem de haver uma aprendizagem e uma aquisi¢cdo de certos
mecanismos que auxiliem os individuos a tirarem o maximo partido das suas
capacidades. As capacidades podem mesmo determinar o nosso potencial
para a execucdo de determinadas tarefas, uma vez que impdem limites as
competéncias que podemos adquirir. Assim, para que seja possivel atingir um
desempenho notavel, & necessario que haja uma adequagédo das capacidades
as exigéncias particulares de cada modalidade, com vista a obtencdo desse
excelente desempenho. As capacidades, ou habilidades, n&o séo
caracteristicas totalmente inatas, estaticas e inalteraveis; pelo contrario, podem
ser potencializadas através de treino intensivo e apurado, o que sucede da
mesma forma com as caracteristicas psicologicas, que podem ser maximizadas
com vista a obtengao dos melhores desempenhos do atleta.

Na maioria das modalidades desportivas, ndo é suficiente dominar todas
as técnicas desportivas essenciais para a competicdo, embora, como é 6bvio,
estas devam ser treinadas até atingir niveis de exceléncia. Contudo, este treino

repetitivo tende a provocar falhas de atengdo e concentragdo nos atletas,
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falhas estas provocadas muitas vezes pela situagéo constante de rotina e
monotonia causadas pelo treino, que impedem que o atleta tire 0 maximo
partido das sessdes de treino. Por outro lado, quando existe uma sobrecarga
fisica muito elevada, as sensacbes de cansago e de dor dai resultantes
aumentam o sofrimento e impedem também a correcta realizacdo dos
exercicios por parte do atleta. De qualquer forma, nos dois casos enunciados, a
incorporacdo nas sessdes de treino de estratégias psicoldgicas apropriadas
permite aliviar estas dificuldades e cumprir os objectivos especificos
estabelecidos no plano de preparacéo.

O treino desportivo, muito particularmente no desporto de alta
competicdo, ndo pode restringir-se a aprendizagem e a repeticdo de técnicas;
deve contemplar também a preparacao dos atletas para que possam dar o seu
rendimento maximo, ajustado as suas capacidades reais e em condi¢des de
competicdo ndo s6 motivantes, como também com um elevado nivel de
pressdo. A inclusdo de estratégias psicoldégicas nos métodos de treino
desportivo pode ser decisiva para que os atletas tolerem e controlem
apropriadamente os elementos de motivacdo e de sfress das competicdes
desportivas, desenvolvendo e fortalecendo as suas capacidades como
desportistas. Muito particularmente, cada competicdo deve ser preparada de
forma especifica e independente do método de treino habitual, com objectivos
concretos definidos para a competicdo em causa, melhorando a eficacia do
trabalho de preparacéo e beneficiando o rendimento dessa mesma competicao.

As competéncias psicologicas podem ser percepcionadas como uma
gualidade de administracdo do sfress; assim, as competéncias psicoldgicas sao
importantes para o atleta melhorar o seu rendimento e para uma melhor
compreensdo das filosofias da modalidade.

Assim, o presente estudo teve por objectivo identificar as competéncias
psicolégicas em atletas de Jiu-jitsu de nivel competitivo elevado e,
adicionalmente, procurar observar se havia diferencas no emprego das
competéncias psicologicas nas situagdes de treino e competicdo. Assim, este

trabalho podendo vir a contribuir, para um melhor desenvolvimento da
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modalidade e dar meios aos treinadores para a elaboragdo do programa de
treino dos atletas.

Para além disso, pretendeu-se comparar as competéncias psicologicas
entre atletas de Jiu-jitsu com diferentes anos de pratica, das diferentes
categorias de peso, de diferentes nacionalidades e de diferentes graduacgdes.

Nesse sentido procedeu-se a uma revisao da literatura (ver Capitulo 2),
que possibilitasse conhecer a trajectéria desta arte marcial relativamente nova,
desde a sua origem até ao mundo contemporadneo, e que tem vindo a
organizar-se e a expandir-se ao longo dos anos, bem como as competéncias
psicologicas, no desporto em geral, e no Jiu-jitsu em particular. Com base na
reviséo da literatura efectuada, foi definida a metodologia a seguir para o nosso
estudo (ver Capitulo 3). Em seguida, foram analisados os dados recolhidos (ver
Capitulo 4), ao que se seguiu a sua comparagcao com os de outros estudos,
bem como a sua interpretacdo (ver Capitulo 5). Por fim, foram elaboradas as
conclusées do estudo (ver Capitulo 6) e apresentadas as referéncias

bibliograficas utilizadas (ver capitulo 7).
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2. Revisao da literatura
2.1. O Jiu-jitsu
2.1.1. A origem do Jiu-Jitsu

Ha cerca de 2500 anos atras nascia, no norte da india, o principe Sidd
Naitha Gautema, homem culto e de grande inteligéncia, que mais tarde lancgaria
as bases da religido que teria o seu nome e que logo se desenvolveu por toda
a india: o Budismo. Uma das principais preocupacées de Buda, “O lluminado”,
foi a de proporcionar aos seus seguidores uma grande cultura e conhecimentos
gerais para melhor propagarem a sua fé (Gracie et al., 2001).

Muitos dos seus adeptos eram monges de longinquos mosteiros que,
nas suas longas e obrigatérias viagens, eram constantemente saqueados.
Como proteccdo a esses ataques, os religiosos conceberam uma forma de
defesa corpo-a-corpo sem o uso de armas, uma vez que O Seu uso era
contrario aos principios morais da religido. Devido ao tipo fisico do seu povo,
que se caracterizava por uma compleicéo franzina e baixa estatura, e dos seus
conhecimentos dos pontos vitais do corpo, os religiosos desenvolveram um tipo
de defesa especial: o Jiu-jitsu.

A palavra Jiu-jitsu significa “arte suave”, e o seu desempenho segue trés
principios fundamentais: a técnica, a alavanca e a base. De acordo com esses
principios, foram criadas trés posi¢des basicas: (1) combate; (2) momento de
ataque; (3) esquiva. Por sua vez, essas posicdes foram subdivididas em seis
outras: (1) queda; (2) traumatismo; (3) torcéo; (4) estrangulamento; (5) presséo;
(6) imobilizagdo (Gracie et al., 2002). Os autores insistem que a esséncia do
Jiu-jitsu & a defesa.

Estudos minuciosos dos centros vitais do corpo humano, em conjunto
com a aplicacdo de leis da Fisica (como movimentos de forcas em equilibrio,
centros de gravidade, etc.), proporcionaram aos mentores do Jiu-jitsu a criagéo
desta modalidade com caracteristicas de “arte cientifica de luta” (Gracie et al.,
2001).
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A luta Jiu-jitsu surgiu na india, em 250 A.C., ou seja, dois séculos depois
de Buda, cujo rei na época se chamava Deva Nampiya Priyadisim, mais
conhecido como “Rei Asoka”. _

A difusdo do Budismo levou o Rei Asoka a construir milhares de
mosteiros dentro e fora da india. Aos poucos, o Budismo e ao mesmo tempo a
luta Jiu-jitsu expandiram-se para o Ceildo, Birmania, Tibete, China e,
finalmente, antes mesmo do nascimento de Cristo, para o Japao, onde cresceu
e tomou grande impulso; s6 mais tarde surgiram seguidores no Ocidente. Na
india, os adoradores do Deus Brama, uma religido anterior ao Budismo,
sentiram-se prejudicados pelo aumento dos seguidores de Buda e resolveram
tomar medidas enérgicas para afastar os monges budistas da india, razao pela
qual o Jiu-jitsu ndo teve oportunidade de se difundir nesse pais (Gracie et al.,
2001).

Gracie et al. (2002) referem que, quando o Jiu-jitsu se difundiu pela Asia,
ocasionou o aparecimento de 113 estilos de luta, oriundos dos diversos pontos
desse grande continente. A eficiéncia de defesa dessa luta acabou por torna-la
a arma mais utilizada nos combates entre os barbaros e os exércitos indianos,
chineses e japoneses.

Gracie et al. (2001) afirmam que o papel desempenhado pelo Jiu-jitsu na
histéria da Guerra do Japéo foi surpreendente. A primeira metade do século Xli
até ao inicio do século XV foi uma época de grande banditismo e constantes
lutas entre os diversos clas feudais. Devido a inexisténcia de armas de fogo, a
lei, naquela época, era a do mais forte. Portanto, tornou-se necessaria a
criagdo de mais de 100 estilos diferentes de Jiu-jitsu, com o objectivo de
aperfeigoar os Samurais que eram contratados pelos senhores feudais.

No Japéo, passou a ser uma das estratégias fundamentais dos
Samurais, porque conseguiam vencer os adversarios de armadura, mesmo
desarmados, confirmando o facto de que os oponentes ndo possuiam
nenhuma defesa contra as técnicas utilizadas pelo Jiu-jitsu, sobretudo contra a
técnica do estrangulamento (Gracie et al., 2001).

Face ao exposto, a partir da segunda metade do século XVI, o Jiu-jitsu

tornou-se, no Japao, a arte marcial mais praticada e mais apropriada a um
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povo cuja caracteristica fisica era a mesma dos seus criadores e, com base
nos fundamentos da Fisica, os fracos e pequenos poderiam derrubar os
grandes e fortes (Gracie et al., 2001).

O auge do desenvolvimento do Jiu-jitsu no Jap&o ocorreu nos séculos
XVI e XVIII, durante o reinado de To Kungawa, que durante 250 anos isolou o
pais do resto do mundo. Os segredos do Jiu-jitsu eram guardados zelosamente
por uma elite de iniciados e no campo (interior), e o seu nimero de praticantes
era pequeno.

Em meados do século XIX, o Jap&o, ainda fechado a cobica ocidental,
recebe a visita de uma esquadra norte-americana comandada pelo Comodoro
Perry, emissario do Governo dos Estados Unidos da América, em 8 de Julho
de 1853. O Comodoro trazia uma carta intimando o Rei To Kungawa a abrir os
portos do Japao aos estrangeiros, representando uma ameaca a descoberta do
Jiu-jitsu. Em Margo de 1854, o Japéo recebeu novamente a esquadra, sob o
comando de Perry, dando inicio a abertura dos portos. Inicialmente, os portos
de Shimoda e Hako Date, ambos pequenos e de pouca importancia, foram
abertos. Os outros foram sendo abertos progressivamente aos estrangeiros.

Em 1889, o Imperador do Japdo, ap6és uma luta prolongada contra os
senhores feudais, consagrou-se vitorioso, iniciando a chamada fase “Meiji”. Em
1871, o Imperador introduziu grandes modificagées sociais, favorecendo a
entrada dos ocidentais. A "ocidentalizagdo" do Japao e a consequente entrada
estrangeira viria a trazer sérios problemas culturais e financeiros ao pais.

Os japoneses, de pequena estatura e com os conhecimentos de Jiu-jitsu,
conseguiam derrotar, em lutas de contacto, os grandes e fortes ocidentais.
Porém, essa vantagem iria desaparecer com a aprendizagem do Jiu-jitsu pelos
estrangeiros. A insisténcia dos ocidentais em aprender o famoso sistema de
luta passou a ser um grave problema dos filhos do Império do Sol Nascente
(Gracie et al., 2001).

Salienta-se que o Jiujitsu tornou-se a maior arte marcial nipdnica
especialmente porque os japoneses eram homens de baixa estatura e essa

arte permitia vencer em forga na luta contra os ocidentais. Contudo, devido a
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procura do ensino da técnica pelos ocidentais, existia o perigo da perda da
vantagem que o Jiu-jitsu representava em termos de luta corpo-a-corpo.

Segundo Gracie et al. (2001), os ocidentais queriam especializar-se
nessa arte marcial, mas o Governo japonés nao estava disposto a divuigar o
seu segredo aos estrangeiros. Para isso, langou mao de medidas como a
recolha de todos os livros sobre Jiu-jitsu, os 113 estilos de Jiu-jitsu criados
tiveram o seu nome mudado para “Judo”, foi proibido o ensino de Jiu-jitsu aos
estrangeiros (quem o minisirasse era considerado contraventor - o0s
ensinamentos de Jiu-jitsu a estrangeiros foram considerados crimes de lesa-
patria) e, finalmente, como ultima medida foi criado e ensinado um falso Jiu-
jitsu menos eficaz que o verdadeiro. Dessa forma, em 1880, Jigoro Kano, um
funcionario do Governo, criou um falso Jiu-jitsu, chamado inicialmente de
“Kano” e, mais tarde, de “Judo”.

Dois anos depois da criagdo do Kano, foi inaugurada a primeira
Academia de Judo, nomeada de “Academia Kodokan”.

Com o tempo, o Judo foi sendo conhecido pelo Ocidente ja na qualidade
de modalidade desportiva, enquanto o Jiu-jitsu era praticado as escondidas
pelos japoneses, ocasionando descontentamento por parte dos orientais que
tinham de treinar o Judo e ao mesmo tempo o Jiu-jitsu escondido.

Os ocidentais, através das observagbes das lutas e confrontos
introduziram na modalidade do Judo um estilo diferente de Jiu-jitsu, “o Goshin-
jitsu”, destinado a defesa pessoal. No inicio do século XX, outro estilo de Jiu-
jitsu, o “Karaté-Jitsu”, deu origem ao Karaté-Do, que actualmente é muito
difundido em todo o mundo.

Recuando no tempo, no fim da era To Kungawa (1603-1868) existiam
cerca de 700 estilos de Jiu-jitsu, cada qual com caracteristicas proprias (Gracie
et al. 2002). Alguns estilos davam mais &nfase as projecgdes ao solo, torcdes e
estrangulamentos, ao passo que outros enfatizavam golpes traumaticos como
socos e pontapés. Desta forma, o Jiu-jitsu era conhecido por varios nomes,
como “Kumiuchi”, “Aiki-Ju-Jitsu”, “Koppo”, “Tai-Jutsu”, “Gusoku”, “Oshi-No-
Mawari®, “Yawara”, “Hade”, “Jutai-Jutsu”, “Shubaku”, etc. A partir de entéao,

cada estilo e de acordo com as caracteristicas da luta deu origem ao
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desenvolvimento de artes marciais conhecidas, actualmente, como Judo,
Karaté e Aikidb.

O Jiu-jitsu desportivo, que nada mais € do que um desporto de quedas
baseado no fundamento do Jiujitsu de "vencer pondo-se do lado da sua
prépria forga e utilizando a forga do adversario", ou seja, vencer cedendo, foi
exportado para o Ocidente acompanhado de grande propaganda.

Com o tempo o Judo foi aceite e praticado largamente pelos japoneses
tornando-se, inclusivamente, moda, e quase fazendo desaparecer a pratica e o

ensino do Jiu-jitsu.

2.1.2. O Jiu-Jitsu no Brasil

Para um melhor entendimento da chegada do Jiu-jitsu ao Brasil, vale a
pena lembrar o percurso da vida de Mitsuyo Maeda. Maeda nasceu em 1878
na pequena cidade de Aomori, localizada no norte da ilha japonesa de Honshu
e conhecida pelo forte frio que a assola no Inverno. Contudo, esse nao foi o
caso de Maeda, cuja familia o enviou para estudar na escola da elite local,
onde permaneceu até ao ano de 1896. No fim deste periodo escolar Maeda
viajou para Téquio para continuar os seus estudos na Waseda High School
(Gracie et al., 2001; Werneck e Inagaki, s/d).

Segundo Werneck e Inagaki (s/d), Maeda era conhecido como “menino-
sumo”, devido ao seu enorme fascinio pela arte que seu pai lhe ensinara, e
pelas varias vitérias em lutas contra os colegas de escola. Como universitario,
Maeda cumpriu os seus estudos na Tokyo Specialist School - hoje conhecida
por Waseda University e reconhecida como um bom centro de ensino. Nessa
época, entrou para o clube de Judo da Universidade. Ao mesmo tempo,
comecou a frequentar a Kodokan, a famosa Academia de Judo que permanece
em funcionamento até aos dias de hoje e que promovia lutas de Judo todos os
meses.

Maeda participou na sua primeira luta em 25 de Dezembro de 1898. Em

constante evolugdo, ascendeu ao terceiro grau da Faixa Preta em 1901 e
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tornou-se instrutor de Judo nas Universidades de Toquio, Waseda e Gakushuin
e também na Escola Militar, onde dava aulas (Werneck e Inagaki, s/d).

De acordo com Werneck e Inagaki (s/d), em 1904, Maeda foi
aconselhado a viajar para os Estados Unidos para que mostrasse aos
‘yankees” as habilidades das artes marciais japonesas. Antes da sua partida,
recebeu o quarto grau das maos do seu Mestre.

Naquela época, os americanos conheciam ja algumas coisas sobre
Judo. Com a pretensdo de melhorar a sua defesa pessoal, alguns militares
americanos aprendiam Judo nas bases militares.

Perante essa realidade, cabia a Maeda e a seus companheiros lutarem
contra os americanos para comprovarem a superioridade japonesa. Na famosa
Escola Militar de West Point, Maeda enfrentou um jogador de futebol
americano e praticante de Wrestling (luta greco-romana). Maeda iniciava a
tradigédo que seria seguida no Brasil por Hélio Gracie e seus discipulos: derrotar
adversarios muito mais altos e mais fortes (Gracie et al., 2001; Werneck e
Inagaki, s/d).

Porém, a postura desafiadora de Mitsuyo Maeda entrava em conflito
com os principios da Kodokan. Em virtude da crescente notoriedade
conquistada pelo lutador, a sua arte foi classificada como Jiu-jitsu, € ndo mais
como Judo.

Depois de viajar pelo mundo, em 1914 Maeda desembarca no Brasil e
fixa-se na cidade de Belém (Para). Entre viagens ao Reino Unido, Nova lorque
e Cuba, Maeda passou a usar o nome de Yamato Maeda. “Yamato” € um nome
antigo do Jap&o utilizado pelo atleta quando representava o seu pais nas
viagens pelo mundo. Na Espanha passou a ser chamado de “Conde Koma’,
nome da Academia de Judo que ele fundou em Belém e pelo qual ficou
conhecido em todo o Brasil. Na sua academia, Maeda ensinava Jiu-jitsu como
uma técnica de defesa pessoal para as lutas de “Vale-tudo” (Gracie et al.,
2001; Werneck e Inagaki, s/d).

No inicio dos anos 20, o ja famoso Conde Koma envolveu-se na
fracassada tentativa do Império japonés em colonizar a regido norte do Brasil.

Conheceu um homem com grande influéncia politica, chamado Gastao Gracie.
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Gracie solicitou aulas de Jiu-jitsu ao Conde Koma para serem
ministradas ao seu filho mais velho, Carlos, que aos 16 anos estava sempre
envolvido em lutas de rua, devido a sua inesgotavel capacidade de provocar
confusdes. Assim, como retribuicdo ao acolhimento de Gastdo Gracie numa
fase em que todos os japoneses eram rejeitados no Brasil, Conde Koma
passou a ensinar a sua arte a Carlos Gracie.

Apesar da existéncia da Lei Japonesa, segundo a qual era proibido
ensinar Jiu-jitsu a um ocidental, Conde Koma ensinou a Carlos Gracie os
principios fundamentais do Jiu-jitsu, tais como a utilizacdo da forca do
adversario como um recurso para a vitoria, assim como técnicas eficazes para
vencer em lutas de “Vale-tudo”. O seu método principal de luta era a utilizagao
de pontapés baixos e cotoveladas para se aproximar do adversario antes de
coloca-lo no chao (o seu método principal).

No final da década de 20, a familia Gracie mudou-se para o Rio de
Janeiro. Em 1930, Carlos Gracie, entdo ja com 28 anos, abriu a primeira
Academia de Jiu-jitsu no Brasil, no Bairro do Flamengo. Hélio Gracie, outro filho
de Gastado Gracie, aprendeu sozinho os segredos da luta, apenas observando
e simulando os movimentos de combate. Em pouco tempo tornou-se também
professor de Jiu-jitsu (Gracie et al., 2001).

Gracie et al. (2001) referem que quando Carlos Gracie era ensinado pelo
Conde Koma foi desenvolvendo ao mesmo tempo novas técnicas, apesar de
nao fugir dos fundamentos da luta. Transformou o combate numa espécie de
xadrez humano, com base em alavancas, obedecendo ao principio, ja
mencionado, de que um homem fraco poderia derrotar um homem forte, dando
assim origem ao “Gracie Jiu-jitsu”. Carlos e Hélio Gracie modificaram algumas
regras do tradicional Jiu-jitsu japonés, dando inicio ao primeiro caso de
mudanc¢a de nacionalidade de uma arte marcial. Anos depois, a nova técnica
passou a chamar-se “Jiu-jitsu brasileiro”, sendo exportada para todo o mundo,
inclusivamente para o Japao.

A partir dai tem inicio uma grande divulgacdo da modalidade no Brasil
através de meios de comunicagdo agressivos, que apelavam a todas as

academias para se confrontarem, com a finalidade de exibir e comprovar a
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eficiéncia e a versatilidade do Jiu-jitsu. Rio de Janeiro e Sao Paulo, os dois
maiores estados do Brasil, passaram a dominar a modalidade; conquistar o
mundo seria entdo uma questao de tempo (Gracie et al., 2002).

Conde Koma faleceu no dia 28 de Novembro de 1941, aos 63 anos.
Estima-se que realizou cerca de 1500 lutas em todos os tipos de modalidade.
Os resultados dos seus ensinamentos foram reconhecidos positivamente no
dia 25 de Abril de 1967, quando foi fundada a Federagao de Jiu+jitsu do Brasil,
composta por cinco clubes.

A fundagéo da Federacéo foi o primeiro passo para tornar o Jiu-jitsu um
desporto e ndo uma forma de luta. Foram regulamentadas as ordens das faixas
de graduacgdo: branca, azul, roxa, castanha e preta para os adultos; faixas
amarela, laranja e verde para as criangas. Caso o praticante fosse maior de 16
anos, iria directo da faixa branca para a azul. Além disso, foram
regulamentadas as regras para eventuais campeonatos que fossem ocorrer

organizados pela Federacao (Barreto, 2003).
2.1.3. O Jiu-Jitsu em Portugal

O Jiu-jitsu chegou a Portugal em 1996, pelas maos do Professor Lauro
Figueiroa. O seu objectivo era difundir o “Gracie Jiu-jitsu”. Apesar dos poucos
recursos, alcangou um numero consideravel de alunos. Em 1997, comecou a
promover os primeiros campeonatos de Jiu+jitsu, realizados em S. Pedro do
Estoril. Em 2001, em viagem ao Rio de Janeiro, o Professor Lauro Figueiroa
recebeu um convite do Grande Mestre Carlos Gracie Jr. para representar
oficialmente a familia Gracie em Portugal. Em 2002, devido ao crescimento do
Jiu-jitsu em Portugal, bem como a imigragédo de muitos professores de Jiu-jitsu
do Brasil, foi fundada a Associacédo Luso-Brasileira de Jiu-Jitsu, que realiza o
1° Campeonato Nacional de Jiu-Jitsu. No mesmo ano, foi formada e treinada a
primeira Selec¢do Portuguesa de Jiu-jitsu. Esta selecgdo vai ao Brasil para o
Campeonato Mundial de 2002, no Rio de Janeiro, conquistando uma medalha
de prata com a atleta Carolina Prado e, em 2003, novamente a atleta Carolina

Prado conquista a sua segunda medalha de prata. Em 2004, a Associagéo
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Luso-Brasileira de Jiu-Jitsu, em parceria com a Confederacdo Brasileira de Jiu-
Jitsu e a Federagcéo Internacional de Jiu-Jitsu, realiza o 1° Campeonato
Europeu de Jiu-Jitsu. Comprovou-se o éxito do evento através da participagao

de atletas da Europa, Américas e Asia (Figueiroa, 2005).
2.1.4. Componentes Técnicos do Jiu-Jitsu

O Jiu-jitsu é uma arte marcial que realiza golpes em pontos vitais do
corpo, utilizando as articulagées, tais como tor¢des de brago, tornozelo e
estrangulamentos (para imobilizar o oponente), quedas, golpes traumaticos e
defesa pessoal (como saidas de gravata, esquivas, contra-golpes, etc.).

A vertente mais recente dessa arte € o Jiuqjitsu brasileiro que,
gradualmente, tem vindo a ganhar o reconhecimento das outras artes. O Jiu-
jitsu brasileiro é apenas uma virada para contra-ataque e imobilizagdo do
adversario. Basicamente, como em todas as outras técnicas indicadas acima,
usa-se o peso e a forga do adversario contra si proprio, possibilitando ao
lutador de menor estatura vencer o oponente.

Outra caracteristica que a diferencia de outras artes sdo as suas
técnicas avancadas de luta de chdo, com as quais & possivel derrotar um
adversario por meio de uma queda, e usando-se torgdes com os adversarios
deitados.

Segundo Gracie et al. (2002), o Jiu-jitsu & praticado de trés formas
diferentes:

1. Desportivo: sem golpes traumaticos; apenas com projecgdes,
chaves de brago, de pé, estrangulamentos, imobilizagdes, torgoes,
etc.

2. Vale-tudo: com golpes traumaticos, tais como socos, pontapes,
cotoveladas, cabegadas, joelhadas, etc., além das técnicas utilizadas
no Jiu-jitsu desportivo.

3. Defesa pessoal: com técnicas especificas para se defender de um

agressor como, por exemplo, um assaltante — inclusivamente aqueles
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que trazem alguma arma. Nesta forma podem utilizar-se golpes

traumaticos.

As lutas desportivas pertencem ao grupo das modalidades com
condi¢bes variaveis de competi¢éo, que exigem resisténcia especifica. O trago
caracteristico do nivel desportivo é a existéncia de um conjunto amplo de
movimentos motores complexos, caracterizados pelo nivel de desenvolvimento
da capacidade de aplicar esforgos explosivos. Desta maneira, esse conjunto de
movimentos possui uma determinada forma de adaptagdo as condigcdes
variaveis de competi¢do. Ao mesmo tempo, esses movimentos séo apropriados
a um alto nivel de desenvolvimento da capacidade de resisténcia a fadiga sem
a diminuicdo da eficacia das accgbes técnicas e tacticas, bem como dos
métodos (Verkhoshansky, 2001).

A performance geral do Jiu-jitsu envolve capacidades e competéncias
fisicas, tais como a velocidade, a forca explosiva, a resisténcia de forca, a
reactividade neuromuscular, a coordenacdo motora grossa e fina, a forca
maxima e o equilibrio. Todas elas actuam de maneira conjunta e sao
influenciadas, directamente, pelo estado emocional e preparagéo psicolégica
do atleta (Barreto, 2003).

Os componentes técnicos e tacticos também representam factores
essenciais e determinantes na performance final. Nestas modalidades, o
resultado competitivo nunca pode ser atribuido a performance de uma variavel
apenas, mas sim ao conjunto de todas elas trabalhando em conjunto e
harmonia (Ide e Padilha, 2005).

O Jiu-jitsu desportivo de competicdo abrange uma gama de seis técnicas
permitidas em competi¢des, que séo:

1. Projecgoes
Imobilizacbes
Pingamentos
Chaves

Torgcbes

® o s N

Estrangulamentos
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Todas estas técnicas estdo fundamentadas em principios biomecanicos,
e podem causar sérios tfraumas aos adversarios quando aplicadas em toda a
sua magnitude. Apenas as imobilizagdes constituem um grupo que nao tem
como objectivo causar situagdes de perigo ao adversario nem provocar lesées.
O objectivo das imobilizagdes € impedir os movimentos mais ofensivos do
oponente, segurando-o em situagdes de submissao.

Gracie et al. (2001) definem os principais meios de submissdo do
adversario:

1. Projecgbes: As projeccoes visam desequilibrar e derrubar o
adversario, projectando-o em direccdo ao solo para que, a partir desse
momento, o combate se desenvolva no chao.

2. Pingamentos: Os pingamentos sdo ataques que tém como objectivo
pressionar as estruturas musculares e os centros nervosos dos adversarios.
Num primeiro momento, provocam dor extrema e fazem com que o adversario
recue nos seus ataques. Os mais comuns e utilizados sdo os que pressionam a
tibia do atacante contra os musculos biceps braquial e triceps coral do
oponente - chamados de "chave de biceps" e "chave de panturrilha" (gémeos).

3. Chaves: Ataques a estruturas articulares que visam as suas
imobilizagbes e extensdes, além das respectivas amplitudes de movimento. As
chaves mais utilizadas sdo as que hiper-estendem as articulagdes do cotovelo
e do joelho, conhecidas como "Arm lock" e "Leg lock".

4. Torgbes: As torcdes também constituem ataques a estruturas
articulares, mas visam submeté-las a amplitudes de movimento além das
suportadas pelas mesmas. As principais técnicas sdo as que atacam as
articulagbes do ombro, também chamadas de "Americanas" e "Omoplatas”, do
tornozelo, “Americana de pé" e "Chave de pé recta", e a tor¢cdo cervical da
coluna vertebral, “Cervical".

5. Estrangulamentos: Visam interromper o fluxo de ar para os pulmdes e
o fluxo sanguineo para o cérebro. Apresentam tipos de lesdo ao lutador que
ndo sao encontrados em nenhuma outra manifestagdo desportiva. Os
estrangulamentos proporcionam traumas que sdo unicamente consequentes

das técnicas das lutas de artes marciais.
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Por definicdo, o estrangulamento & a asfixia mecanica onde ocorre uma
constricdo do pescogo, causando embaraco a livre entrada de ar no aparelho
respiratorio. Essa asfixia é realizada por meio de um lago accionado pela for¢ca
muscular da prépria vitima (Franga, 2001). No caso do Jiu-jitsu desportivo, o
laco pode ser feito com auxilio da roupa apropriada para a pratica, o quimono.
Em resumo, o estrangulamento é o acto que consiste em pressionar o pescogo
e que interrompe o fluxo de oxigénio para o cérebro, podendo levar a pessoa
que sofre a acg¢éo a inconsciéncia, ou mesmo a morte.

A Confederagao Brasileira de Jiu-Jitsu (CBJJ) definiu o tempo das lutas
tomando como referéncia a idade, o sexo e a graduacdo. Relativamente a

categoria Adulto é utilizada uma classificagéo definida como mostra o Quadro 1:

Quadro 1: Tempo referente a Categoria Adulto adoptada pela CBJJ.

Categoria Adulto
Faixa Branca Azul Roxa Castanha Preta
Tempo 5 min. 6 min. 7 min. 8 min. 10 min.

A competicdo, pela sua propria natureza, impde aos atletas o uso das
suas habilidades técnicas na tentativa de finalizar ou neutralizar as do seu
adversario, dentro do tempo previsto. O ponto marca a superioridade técnica
que os atletas conquistam durante a competicdo, através da conquista de
pontos negativos do adversario. Para o atleta receber o ponto, € necessario
que ele domine a posi¢ao por trés segundos.

A luta deve seguir uma condi¢do crescente de desenvolvimento técnico,
visando o dominio de um dos adversarios pela aplicagdo de golpes de
finalizagao e, assim, leva-lo a desisténcia da luta.

As posi¢des conquistadas tecnicamente apresentam a sua importancia
em termos de estratégia de luta e finalizagdo em golpes. Nao havendo
finalizagdo, essas posigdes sdo assinaladas e convertidas em pontos através

de critérios definidos pela CBJJ:
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1. Projecgao: E todo e qualquer desequilibrio do adversario, sendo
este projectado para o solo de costas e lado (dois pontos).

2. Passagem de guarda: Ocorre quando o atleta estiver por cima do
adversario, estando entre as pernas deste, preso ou ndo. No entanto, o atleta
pode estar por cima de uma das pernas e, ao mesmo tempo, estar preso pela
outra perna. Nesse caso, a passagem serd considerada “posicdo de meia
guarda”. A passagem de guarda ocorre quando o atleta que esta por cima
passa para o lado do adversario, fica na posi¢ao transversal ou longitudinal do
tronco, e conserva o oponente dominado segurando o brago, a cabec¢a ou
mesmo o tronco do adversario. O adversario podera estar de lado ou de costas
no solo, mas sem condi¢des de se livrar do dominio do seu oponente (irés
pontos).

3. Joelho na barriga: Nesta posi¢cao, um dos atletas esta por cima e
do lado do adversario, coloca o joelho na barriga do oponente que esta por
baixo, segurando o bracgo, a gola, ou mesmo a faixa, dominando-o, e a outra
perna esta semi-flexionada com o pé apoiado no solo (dois pontos).

4. Montada: O atleta devera estar por cima € montar o seu adversario
com os joelhos, e ficar com os pés no solo. O adversario podera estar de
frente, de lado, ou até mesmo de costas. Note-se, contudo, que a montada
podera ser executada por cima de um dos bragos do adversario, mas nunca
por cima dos dois bragos, pois, nesse caso, nao sera considerada “montada
correcta”. lgualmente nido sera considerada montada a “montada invertida”,
posicdo em que o atleta fica virado de frente para as pernas do adversario. Ja a
posicao que coloca um dos pés no solo e a outra perna ajoelhada podera ser
considerada “montada” (quatro pontos).

5. Pegada pelas costas: Ocorre quando o atleta domina o seu
adversario pelas costas com os pés (calcanhares) apoiados por dentro das
coxas do adversario, e o domina sem permitir que ele saia da posi¢ao (quatro
pontos).

6. Raspagem: Posicao caracterizada por um dos atletas que fica por
baixo, mas com o adversario deniro da sua guarda, dentro das pernas, ou

também na posicdo de meia guarda quando prende uma das pernas do
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adversario com as suas pernas e consegue ir para cima do adversario
invertendo a posicéao, isto &, desequilibrando-se para o lado, para cima ou para
tras (dois pontos).

Tal como em todos os desportos, o atleta de Jiu-jitsu, para ter uma boa
performance, ou seja, para executar as técnicas referidas acima e para
participar em competi¢cdes, necessita de capacidades fisicas e psicologicas.
Assim, o Jiu-jitsu passou a exigir uma preparacdo completa do atleta. Para
isso, ha necessidade de formagdo de uma equipa multidisciplinar, capaz de
englobar e oferecer suporte aos diversos aspectos que influenciam o
rendimento desportivo, fazendo com que o treino desportivo possa ser descrito
como um processo abrangente que engloba diferentes areas de actuacao,
visando o aperfeicoamento do atleta do ponto de vista fisico, mental, técnico e
tactico (Tricoli e Serrao, 2005). Descrevem-se a seguir algumas competéncias

psicol6gicas necessarias para o desporto.
2.2. Competéncias psicologicas no desporto

Os atletas tém frequentemente consciéncia do intervalo existente entre a
aquisicao de certas caracteristicas fisicas e a performance. De igual modo, os
treinadores conhecem bem os sentimentos de decepcdo quando lidam com
atletas que atingem niveis elevados de desempenho durante os treinos, mas
que nao conseguem alcangar esses mesmos niveis durante a competicao.
Uma vez que as capacidades fisicas ndo chegam para justificar estas
diferengas de desempenho, a hipbtese de que essa justificacdo esta do lado
das variaveis psicolégicas tem ganho cada vez mais forca (Barreto, 2003;
Samuiski, 2002).

Na maioria das ocasides, os atletas tornam-se mais vulneraveis porque
nao receberam orientacdo especifica que lhes permita desenvolverem as
competéncias psicologicas préprias das tarefas que desempenham. E
necessario ocorrer uma aprendizagem e uma aquisi¢ao de certos mecanismos

que auxiliem os individuos a tirarem o maximo partido das suas capacidades.
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As capacidades podem mesmo determinar o nosso potencial para a
execucdo de determinadas tarefas, uma vez que impdéem limites as
competéncias que podemos adquirir. Assim, para que seja possivel atingir um
desempenho notavel, é necessario que haja uma adequacéo das capacidades
as exigéncias particulares de cada modalidade, com vista a obtencdo desse
excelente desempenho. As competéncias ndo sdo caracteristicas totalmente
inatas, estaticas e inalteraveis; pelo contrario, podem ser potencializadas
através de treino intensivo e apurado, o que sucede da mesma forma com as
caracteristicas psicolégicas, que podem ser maximizadas com vista a obtencao
dos melhores desempenhos do atleta (Buceta, 1998).

Na perspectiva de Vealey (1988), as competéncias psicolégicas podem
ser consideradas como competéncias basicas, presentes na preparagdo
psicolégica de qualquer desportista, e que englobam a autoconfianca, a
concentragdo e a motivagao. Entre as metodologias utilizadas como estratégias
para melhorar o nivel destas competéncias, destacam-se a pratica da
imaginacéo, o controlo do pensamento, a focalizagdo e o estabelecimento de
objectivos, entre outros. Para a escolha da metodologia mais apropriada a
situagdo, é necessario que se definam claramente os resultados que se

pretendem alcangar.

2.2.1. Os Conceitos

Assim como na preparacao fisica, na qual os atletas tém de desenvolver
as suas competéncias fisicas para poderem dominar a modalidade, a
preparagao psicolégica conta com uma série de recursos que sdo essenciais
para que os atletas possam atingir um bom rendimento.

A expressdo “competéncia psicoldgica” vem, originalmente, da
expressao inglesa “psychological skill”, podendo ser interpretada por diferentes
significados, tais como habilidades psicologicas ou competéncias mentais. Para
este estudo, como ja foi referido, foi adoptado o termo competéncias

psicologicas.
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Definir “competéncia psicologica” € uma tarefa complexa, em virtude das
diversas dimensdes que podem ser exploradas a este respeito. Porém, Buceta
(1998), Duda (1998) e Weinberg e Gould (1995), definem “competéncias
psicoloégicas” como recursos cognitivos que, aplicados pelo proprio atleta,
podem contribuir eficazmente para melhorar o seu rendimento como uma
estratégia de confronto. Esses recursos podem ser utilizados tanto em situagéo
de treino, como em situagao de competicédo propriamente dita.

Dias (2005, p. 420) afirma que “as competéncias psicolégicas mais
relevantes para o rendimento e sucesso desportivo dos atletas parecem incluir
maiores niveis de autoconfianga, motivagcado e concentragdo, e menores niveis
de ansiedade ou maiores competéncias de controlo da ansiedade. Outro
aspecto que surge frequentemente na generalidade das investigagdes diz
respeito a um maior recurso relacionado com a visualizagdo mental por parte
de atletas mais bem sucedidos”.

Murphy e Tammen (1998) perspectivam que a mobilizagdo das
diferentes competéncias mentais pode ser particularmente util na resolugao de
problemas. Estes autores defendem que as estratégias psicolégicas comegam
a ser vistas nao apenas numa perspectiva de melhoria do desempenho, mas
como potenciais “armas de confronto”, aplicaveis a qualquer dificuldade que
possa surgir no quotidiano do atleta.

Num estudo realizado por Cruz (1997) com atletas de alta competicdo de
voleibol, foram apontadas algumas das principais variaveis que influenciam as
competéncias psicologicas. Sao elas a experiéncia competitiva, o sexo, o tipo
de desporto (posto especifico), o escaldo competitivo, as experiéncias
internacionais e a nacionalidade.

O treino das competéncias psicolégicas tem a ver com a experiéncia
com um individuo, como por exemplo o psicologo do desporto ou o treinador,
em que as competéncias psicoldgicas sdo incutidas e ensinadas ao atleta.
Assume-se frequentemente que os atletas estariam mais predispostos a
usarem as suas competéncias psicolégicas se estivessem mais conscientes
dos seus beneficios e de como implementa-los no seu treino e na sua

performance, podendo-se evidenciar um maior uso das competéncias
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psicologicas e maior sucesso durante a competicdo (Cruz, 1997; Dias, 2005;
Frey et al., 2004; Thomas et al., 1999).

Vealey (1988) propds uma distingdo entre competéncias psicoldgicas e
técnicas de intervencéo para elaborar um trabalho continuo da Psicologia do
Desporto, sugerindo uma divisdo das competéncias psicolégicas em trés
niveis: competéncias basicas, competéncias de rendimento e competéncias

facilitadoras (Quadro 2).

Quadro 2: Divisdo das competéncias psicolégicas (adaptado de Vealey, 1988).

Competéncias Basicas Competéncias de Rendimento Competéncias Facilitadoras

- Motivagéo;

- Autoconhecimento; - Nivel optimo de activagdo - Competéncias interpessoais;

- Auto-estima; fisica, mental e atencional. - Estilo de vida.

- Autoconfianca.

As competéncias basicas sdo consideradas destrezas basicas presentes
na preparagéo psicolégica de qualquer atleta, tais como a autoconfianga, a
concentracdo e as determinantes motivacionais. As competéncias de
rendimento sdo compostas pelos recursos utilizados para melhorar o nivel das
referidas competéncias, como é o caso da pratica da visualizagdo mental, do
controlo do pensamento, da auto-verbalizagdo ou do estabelecimento de
objectivos, entre outras. E as competéncias facilitadoras seriam derivadas da
vida pessoal do atleta (Vealey, 1988).

Por outro lado, Buceta (1998) definiu catorze competéncias psicoldgicas,

conforme se pode observar no Quadro 3.

Quadro 3: Competéncias psicolégicas (adaptado de Buceta, 1998, p. 268).

O estabelecimento de objetivos

As competéncias atencionais

A auto-observagéo e o auto-registo

A auto-afirmacéo

A auto-avaliacdo subjectiva do nivel de
activagéo e outros

A auto-instrugéo e o auto-reforgco

Experiéncias internas

As competéncias para controlar as cognictes
disfuncionais

A avaliacdo objectiva do préprio rendimento

A preparacg&o pessoal para a actuagéo

A imaginacéao

As técnicas para a resolugéo de problemas e
tomada de decisdes

As competéncias interpessoais

A aplicagdo das competéncias para auto-
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| regulacéo e autocontrolo na performance

2.2.2. As Investigagoes

Os estudos sobre as competéncias psicolégicas séo, na sua grande
maioria, comparacgdes entre atletas de elite vs. atletas de nao-elite, entre
desportos, entre géneros, entre idades, etc. Varios desses estudos envolvem
algumas competéncias psicoldgicas entre atletas de elite e nao-elite, entre
diversos desportos e entre géneros, devido a grande importancia da Psicologia
no desporto enquanto factor determinante para se atingir um bom
desempenho. Seguem-se alguns exemplos.

Na elaboragdo do Psychological Skills Inventory for Sport — PSIS,
Mahoney et al. (1987) contribuiram para um estudo de avaliacdo das
competéncias psicolédgicas utilizadas no desporto estudando 713 atletas norte-
americanos, praticantes de 23 modalidades distintas, com o objectivo de
identificarem as competéncias psicolégicas que diferenciassem os atletas de
elite dos restantes. Os resultados obtidos mostraram diferengas significativas
em seis factores psicolégicos que diferenciavam os atletas de elite dos
restantes, sendo esses factores o controlo da ansiedade, a preparagao
psicologica e mental, a focalizacdo e énfase de equipa, a concen'tragéo, a
autoconfianga e a motivacdo. Este estudo permitiu caracterizar o perfil
psicologico dos atletas de elite e dos atletas bem sucedidos e também
evidenciar a existéncia de diferengas em fungao do sexo e do tipo de desporto.

Segundo Kimiecik e Stein (1992), o atleta possui uma determinada
personalidade que reage em consonancia com o estado emocional e a situagéo
experimentada. Entre as competéncias psicoloégicas pessoais mais relevantes,
estes autores destacam a orientagdo para os objectivos, a atencdo, a
autoconfianga, o nivel de ansiedade e a competéncia percebida. Estas
competéncias interagem com outros factores, como o tipo de modalidade, a
importancia da competicdo, o estilo de lideranga adoptado pelo treinador ou
mesmo a capacidade do préprio adversario, o que ira conduzir a experiéncias
de desenvolvimento bastante ricas e distintas.

Porém, uma actualizacdo das investiga¢gdes neste campo conduziu as

seguintes conclusbes: (1) ndo ha um modelo padrao que diferencie os
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desportistas daqueles que néo praticam exercicio fisico, (2) ndo existem provas
em que uma determinada modalidade faga maior apelo a uma determinada
forma de estar, e sim, evidéncias que apontam para que uma salde mental
positiva, assim como melhores competéncias de cogni¢do e comportamento,
seja uma caracteristica facilitadora do sucesso desportivo, a actividade fisica
podera potenciar a auto-estima e contribuir para a diminuicdo de estados de
espirito negativos, mas é praticamente impossivel afirmar com seguranga que
existem diferencas realmente significativas entre o temperamento dos
desportistas e o temperamento dos restantes individuos. Porém, o desporto
pode ajudar a melhorar a dimenséo psicolégica, da mesma forma que esta
parece contribuir para o sucesso desportivo (Thomas et al., 1999).

Aceitando a ideia de que os atletas utilizam alguns recursos advindos da
Psicologia Desportiva para incrementar o seu desempenho, a maioria das
investigacdes tentou estabelecer as diferencas existentes entre os desportistas
de elite e os restantes. Neste ambito, um dos primeiros estudos foi
desenvolvido por Mahoney e Avener (1977). Estes autores examinaram seis
atletas que foram seleccionados para a equipa olimpica dos EUA, em 1976, e
outros seis que nao foram escolhidos. Os resultados demonstraram que os
individuos seleccionados revelavam maior autoconfiangca, sonhavam mais
vezes com as provas, recorriam mais frequentemente a autoverbalizagéo e
pensavam mais vezes por dia na competicdo do que aqueles que n&o tinham
sido seleccionados.

A partir de entdo surgiram inimeros estudos e teorias relacionados com
o assunto, que incidiram o seu campo de pesquisa sobre os atletas de elite de
diferentes modalidades, e que apresentaram resultados bastante interessantes.

Meyers et al. (1999) dedicaram-se ao estudo dos atletas de alta
competicdo praticantes de racketball, tendo sido verificado que estes se
mostravam mais autoconfiantes, sonhavam que atingiam bons resultados,
pensavam mais na modalidade no decorrer do dia-a-dia, utilizavam mais
frequentemente a autoverbalizagdo durante os treinos e as competicbes e
tinham mais capacidade de concentragdo nas tarefas que.desenvolviam,

comparativamente aos atletas de nivel médio.
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Também Highlen e Bennet (1979) focalizaram os seus estudos na
observagao de atletas de alta competigédo, desta vez em duas modalidades
distintas: Saltos Ornamentais e Luta Olimpica. De um modo geral, os lutadores
de elite demonstravam mais autoconfianca e menos davidas sobre a sua
capacidade desportiva, bloqueavam com maior frequéncia a ansiedade da
competicdo, possuiam maior capacidade de focar a sua atencdo em
movimentos especificos e na sua performance, experimentavam menos
ansiedade antes e durante o momento da competicdo, referiam menos
pensamentos negativos como resposta aos sentimentos de ansiedade pré-
competicéo, sonhavam mais frequentemente com a modalidade, identificavam
mais frequentemente a inadequagdo da sua preparacdo e menos
frequentemente os problemas pessoais como responsaveis pelos maus
desempenhos, evidenciavam maior concentragao, usavam mais habitualmente
um discurso critico interior e pensavam menos frequentemente em questées
ligadas a sua propria avaliagdo ou a avaliagdo dos seus treinadores, em
situacdes de vitéria ou derrota.

Em relagcéo aos atletas de Saltos Ornamentais, os mesmos autores
referem que estes atletas eram mais autoconfiantes, recorriam mais
frequentemente a imaginagéo antes da competigéo, utilizavam o dialogo interior
durante o treino e a competigdo, recorrendo mais amilde & auto-instrucao,
consideravam frequentemente que a sua experiéncia e capacidade de lidarem
com a pressao competitiva eram caracteristicas importantes para explicarem os
seus bons desempenhos, pensavam menos na ansiedade e nos adversarios
como forma de melhor lidarem com o sfress antes da competicdo, pensavam
de forma mais optimista sobre o seu rendimento e sobre erros ja cometidos em
outras competicbes e manifestavam igualmente maior capacidade de
concentragéo durante o momento da competicao.

Constatou-se que os estudos acima referidos parecem evidenciar um
conjunto de caracteristicas psicolégicas que distinguem os atletas de elite dos
restantes atletas, de forma independente da modalidade que praticam.

Murphy e Tammen (1998) entendem que a mobilizagéo das diferentes

competéncias mentais pode ser especialmente Util na resolugéo de problemas.
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Acrescentam que a avaliagdo do modo como os atletas lidam com os possiveis
obstaculos pode fornecer ainda mais informacao sobre a relacdo existente
entre a preparacao mental e um 6ptimo rendimento, do que a mera focalizagéo
no desempenho competitivo.

Eberspocher (1995) efectuou igualmente um levantamento exaustivo das
competéncias cognitivas fundamentais para facilitar e melhorar o desempenho
atlético, tendo chegado a conclusdo que essas competéncias consistiam na
formulagao de objectivos, no desenvolvimento da motivagéo, no incremento da
concentracdo, na pratica da imaginagdo, na regulacdo da actividade, na
utilizacdo do discurso interno, na confianca do atleta em si préprio e no
desenvolvimento de estratégias de confronto direccionadas para a resolugao
de problemas.

Orlick e Partington (1988) realizaram outra pesquisa com participantes

0y

dos Jogos Olimpicos, devido a especificidade deste tipo de provas, com
caracteristicas muito particulares, quer no que diz respeito a pressao
emocional, como a audiéncia, ao mediatismo, ao prestigio e até mesmo ao
nivel econémico e de gestdo de carreira, tendo manifestado uma curiosidade
particular em conhecer o modo de funcionamento destes atletas. Os
investigadores concluiram que, na quase totalidade das modalidades
desportivas, as caracteristicas mais associadas aos atletas que conseguiram
alcancar medalhas foram: o total envolvimento na procura da exceléncia, a
qualidade do treino, com uma correcta formulagdo de objectivos diarios, a
participagdo em competi¢cdes de forma regular, a pratica da imaginacao e o tipo
de preparacao mental para a competicao (que incluia uma elaboragao propria e
cuidada de um plano competitivo), a realizacdo de avaliagbes apds a
competicdo e a definicdo de uma metodologia especifica para lidar com as
distracgoes.

Neil et al. (2006) realizaram um estudo que teve como objectivo a
avaliagdo da intensidade e da administracdo dos sintomas de ansiedade
competitiva e a utilizagdo de competéncias psicologicas em jogadores de rugby

de elite e nao elite.
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Os resultados obtidos indicaram que o grupo dos atletas de elite
evidenciou uma interpretacdo menos negativa dos sintomas associados a
preocupacao e uma interpretacdo mais facilitadora das respostas somaticas,
que os atletas que nao eram de elite. O grupo dos atletas de elite manifestou
tambem pontuagdes mais altas na avaliagdo da autoconfianga, verificando-se
assim que certas competéncias psicoloégicas, como a imaginagdo ou o
mondlogo interior, contribuem para que os atletas mantenham bons niveis de
autoconfianga, essenciais em competicdes de elevado nivel. Conclui-se assim
que os atletas de elite e os atletas de nao-elite fazem diferente uso das suas
competéncias psicolégicas. Enquanto os atletas de nao-elite usam técnicas de
relaxamento para reduzir os niveis de ansiedade, os atletas de elite adoptam
diferentes competéncias psicoldgicas, conjugadas de forma a interpretar os
sintomas de ansiedade como positivos e facilitadores das tarefas.

Wang et al. (2003) examinaram as competéncias psicolégicas de 106
nadadores chineses de elite, tendo constatado que mais de 50% dos
nadadores recorreram a utilizacdo de objectivos, a autoverbalizacdo positiva e
a analise da performance; 50% da amostra reportou nunca ter utilizado a auto-
hipnose, a meditagdo, a concentragcdo e a contracgdo e o relaxamento
muscular para um relaxamento mental. Um dado significativo referente a regiao
indicou que os atletas do norte recorriam a musica para o relaxamento. Uma
interacgéo significativa mostrou que os atletas masculinos da regido central
relataram um uso maior da visualizagcdo do que os atletas masculinos do sul.
Outra revelagéo foi a de que os nadadores de sprint utilizavam mais a
meditacédo do que os nadadores de longa distancia.

Cruz e Caseiro (1997) procuraram avaliar as competéncias psicolégicas
e o sucesso desportivo no voleibol de alta competicdo, numa amostra de 83
atletas juniores e seniores, de ambos os sexos (61 do sexo feminino e 32 do
sexo masculino) que disputavam o Campeonato Nacional de Voleibol,
contando com alguns atletas internacionais, com consideraveis titulos e cargas
horarias de treino. Os autores levaram em conta as diferengas dos niveis das
competéncias psicolégicas, em funcdo do sexo, do posto especifico, do

escaldo competitivo, da experiéncia internacional, da nacionalidade e do nivel
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de sucesso vivenciado. Os resultados do estudo mostraram: (1) diferencas
entre género, pois os atletas do sexo masculino evidenciaram um dominio
melhor sobre as competéncias psicoldgicas analisadas; (2) os atletas
estrangeiros mostraram melhores indices no dominio das competéncias
psicologicas e paralelamente apresentaram niveis mais baixos nas medidas
traco-ansiedade de competigdo; (3) nao foi verificada qualquer diferenca nas
competéncias em relagdo ao posto especifico ocupado; (4) este estudo
mostrou valores médios préximos das competéncias psicologicas dos valores
de outros estudos utilizados como base.

Mahoney (1989) realizou uma investigagdo das competéncias
psicolégicas com atletas halterofilistas de elite e nao-elite, tendo verificado que
os indices dos atletas de elite foram significativamente mais baixos em
comparacdo aos dos atletas de menor éxito. O autor levou em consideracéo as
possiveis implicacbes no treino de competéncias psicolégicas para a
superacao desse estado.

Cox et al. (1996) analisaram 83 atletas chineses de elite praticantes de
trés desportos individuais - esgrima, ginastica e atletismo, e 94 atletas chineses
universitarios, participantes de competicdes de atletismo. Os autores chegaram
a conclusao que: (1) os atletas chineses de elite que participaram em desportos
de atletismo demonstraram um perfil psicolégico diferente do de outras
modalidades desportivas; (2) os atletas chineses de elite do atletismo
demonstraram superioridade no perfil das competéncias psicologicas, em
comparagao com o nivel dos atletas chineses universitarios. Posto assim, os
resultados mostraram diferencas significativas entre as competéncias
psicoldgicas e os tipos de desporto praticado e nivel de jogo.

Fletcher e Hanton (2001) realizaram um estudo com o propésito de
relacionar a ansiedade competitiva e as competéncias psicologicas. Avaliando
114 nadadores voluntarios, sendo 65 do sexo mascuiino e 49 do sexo feminino,
ambos de competicdo ndo de elite, sendo que ja competiam ha mais de 5 anos,
com idades compreendidas entre os 17 e 26 anos. A ansiedade dos atletas foi
avaliada uma hora antes da competicdo, por uma versdo adaptada do

Competitive State Anxiety Inventory-2 (CSAI-2), e uma hora apds a competicao
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foram avaliadas as competéncias psicolégicas pelo Test of Performance
Strategies.

O estudo revelou que existiam diferengas significativas entre as
respostas a ansiedade competitiva ao nivel do relaxamento, da
autoverbalizagéo e da visualizagdo mental. Ja no que diz respeito a formulagéo
de objectivos, ndo foram encontradas diferengas. Desta forma, confirmou-se
parcialmente a hipdtese que pretendeu verificar se os atletas que possuiam
uma mais elevada competéncia psicoldgica conseguiam lidar melhor com a
ansiedade competitiva, atingido assim niveis superiores de autoconfianga.
Curiosamente, esta hipotese afirmou-se no que diz respeito aos aspectos
relacionados com o relaxamento.

Neil et al. (2006) avaliaram as competéncias psicologicas de 115 atletas
de rugby, dos quais 65 eram de elite e 50 de nao-elite. Os resultados obtidos
indicaram que: (1) o grupo dos atletas de elite evidenciou uma interpretacéo
menos negativa dos sintomas associados a preocupacéo e uma interpretagéo
mais facilitadora das respostas somaticas, que os atletas que ndo eram de
elite; (2) manifestaram pontuagdes altas na avaliagdo da autoconfianga. Assim,
os resultados evidenciaram que certas competéncias psicolégicas, como a
imaginac¢éo ou o mondlogo interior, contribuem para que os atletas mantenham
bons niveis de autoconfianga, essenciais em competicdes de elevado nivel.
Com efeito, ja antes foi referido em outros estudos que a autoconfiangca pode
funcionar como um factor de recuperagdo e proteccdo contra os efeitos
negativos da ansiedade (Hardy et al., 1996; Neil et al., 2006).

Percebe-se, através deste estudo, que os atletas de elite adoptavam
diferentes competéncias psicolégicas em conjunto para interpretar os sintomas
da ansiedade como positivos e facilitadores, ao passo que os outros atletas
nao fizeram diferentes usos das competéncias psicoldgicas.

Harwood et al. (2004) realizaram um estudo com 573 atletas jovens de
elite, dos quais 174 eram do sexo masculino, 395 eram do sexo feminino e 4
que nao especificaram este dado na resposta aos questionarios; as idades
situavam-se entre os 14 e os 20 anos, de forma a compreender as relagdes

existentes entre varios perfis motivacionais de atletas jovens de elite e o uso
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das competéncias psicologicas; mais especificamente, pretendia-se avaliar as
diferencas individuais no estabelecimento de objectivos, na autoverbalizagéo,
no relaxamento e no uso da imaginagao, quer em situacao de treino, quer de
competicdo. Os autores concluiram que é importante o desenvolvimento da
motivagdo em atletas jovens, devido as situa¢des de sucesso ou de fracasso
estarem relacionadas com as estratégias e as competéncias que cada atleta
considera fundamentais para atingir os seus objectivos.

Dado que a necessidade de implementagdo e aprendizagem das
competéncias psicolégicas € um facto consumado na literatura desta area
(Williams, 2001), é necessario incluir o treino destas competéncias nos
programas de treino nas modalidades de desporto jovem. Porém, deveréo ser
também desenvolvidas as condicdes adequadas para maximizar a pratica das
tarefas, para que possam proporcionar ao atleta um maior e melhor
rendimento.

Todavia, os autores salientam que este estudo néo conseguiu
determinar se o uso das competéncias psicolégicas estava mais associado a
um determinado perfil motivador, ou se as competéncias ensinadas aos atletas
tinham sido assimiladas ou interiorizadas particularmente por atletas com um
determinado perfil. Também n&o foi possivel identificar claramente quais os
atletas participantes neste estudo que habitualmente praticavam, exercitavam
ou usavam as suas competéncias psicolégicas, ou se uns as usavam de forma
mais natural e mais frequente que outros.

Assim, os autores concluiram que, de uma forma geral, os atletas jovens
de elite enfrentam diversas escolhas de comportamento e de atitude, que irdo
contribuir para o seu nivel de sucesso e para atingirem (ou n&o) os seus
objectivos. Podem escolher entre investir ou nao no treino de estratégias e
competéncias psicologicas, podem decidir o nivel de esforco e dedicacao
investidos nessa tarefa, podem escolher aplicar essas competéncias
psicolégicas em situacbes de desafio as suas capacidades. Estes
comportamentos de escolha, esforco e persisténcia nas competéncias
psicolégicas sdo importantes no desporto jovem de elite, e as condi¢des

motivacionais certas podem fazer a diferenca na qualidade das competéncias
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psicolégicas necessarias para resistir a situagbes de elevada pressao
competitiva.

Num estudo realizado por Meyers et al. (1999), foram investigadas as
competéncias psicolégicas em atletas de rodeo universitario. Foram avaliados
215 atletas, sendo 149 do sexo masculino e 66 do sexo feminino, da
Associacdo Nacional Intercolegial de Rodeo (NIRA). Foram analisadas quatro
modalidades de rodeo, a natureza da competigdo (com ou sem reconhecimento
oficial), e o nivel de habilidade atlética (alta ou baixa). Na analise dos dados,
foram apresentadas diferengas significativas entre as modalidades. Sem
davida, nos homens o resultado foi significativamente maior no controlo da
ansiedade, na concentragdo e na confianga, quando comparado com as
mulheres. O nivel de habilidade entre os competidores mostrou diferengas
entre os veteranos e os caloiros, favorecendo os veteranos nas seguintes
competéncias: controlo de ansiedade, concentragdo, confianga e motivagao,
quando comparados com os competidores novatos. Os resultados indicaram
também que os atletas universitarios de rodeo tinham padrées de
competéncias psicolégicas diferentes dos atletas de modalidades mais
tradicionais. Os autores concluiram que este fenémeno pode ter ocorrido
devido a conjungéo que deve existir entre a fungéo de habilidade cognitiva do
animal e do ser humano, caracteristica que torna Unica esta modalidade.
Existiam também diferencas nas respostas das competéncias psicoldgicas
entre género e entre os atletas de alto e baixo rendimento, concluindo-se assim
que as competéncias psicolégicas podem melhorar as expectativas do
potencial atlético neste desporto.

Para Johnson (1994), o propésito da sua investigacdo foi o de
estabelecer niveis de auto-eficacia, que diferem nos homens e nas mulheres
jogadores de golfe, de trés diferentes niveis de habilidade. A amostra contou
com 78 homens e mulheres jogadores de golfe. Os niveis de habilidade no
golfe, denominados de handicap, foram determinados pelos oficiais. Os
handicaps foram: de 0 a 10, habilidade alta; de 14 a 20, habilidade média; e a
partir de 35, habilidade baixa. Houve uma homogeneidade nos resultados entre

os géneros e nivel de habilidade dos jogadores de golfe, mas ndo foi
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significativa. Uma analise mais ampla, de efeitos uniformes, indicou que nao
foram significativas as diferengas dos valores de auto-eficacia encontrados
entre homens e mulheres, assim como as diferengas registadas entre os
atletas de habilidades baixas e habilidades médias.

Frey et al. (2004) avaliaram as competéncias psicologicas e a percepgao
da qualidade da performance dos atletas, tanto para o treino como para a
competicdo, de um grupo constituido por 113 jogadores de basebol e 86
jogadores de softbol, ambos da 12 Divisdo, e com idades compreendidas entre
os 18 e os 25 anos.

Os resultados deste trabalho permitiram concluir que, durante o treino,
55% dos atletas manifestaram elevado uso das competéncias psicolégicas,
75,4% um uso moderado e 19,1% um baixo uso dessas competéncias. Em
situacao de competicéo, 25,6% dos participantes evidenciaram um uso elevado
das competéncias psicolégicas, 70,9% uso moderado e 3,5% uso reduzido
dessas mesmas competéncias. Os atletas que evidenciaram um maior uso das
competéncias psicologicas, de uma forma geral, assumiam que esse uso era
mais importante e vantajoso na competicao do que no treino.

Em relagdo as competéncias psicoldgicas e percepcdao do sucesso,
encontram-se fortes relacdes existentes por parte dos atletas, em situagédo de
treino e de competicdo. Competéncias psicologicas como a imaginagdo e o
estabelecimento de objectivos mostraram ser eficazes em individuos que tém
uma maior capacidade para utilizar essas competéncias. Parecia entdo haver
uma vasta relagéo entre o uso das competéncias psicoldgicas e a percepgao
do sucesso, a semelhanca do que demonstraram estudos acerca do uso das
competéncias psicoldgicas e indicadores objectivos de sucesso (Gould et al.,
1981; McCaffrey e Orlick, 1989; Thomas e Over, 1994, Ungerleider e Golding,
1991; Weinberg e Williams, 1998, citados por Frey et al., 2004).

Em suma, esta pesquisa demonstrou que o uso das competéncias
psicolégicas neste grupo era baixo, tanto no treino como na competicao.
Apesar dos beneficios do uso das competéncias psicologicas serem evidentes,
os atletas recorrem muito pouco a elas. Tal sugere que os treinadores e os

psicologos do desporto devem colocar mais énfase nesta pratica; € necessario
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preparar e estimular os atletas para usarem diversas competéncias
psicolégicas, incorporando o seu uso no treino e na competigao.

Schinke e da Costa (2001), destacaram a importancia da experiéncia no
desenvolvimento da auto-eficacia. Contudo, mesmo com toda a experiéncia
adquirida, um jogador nunca pode prever como & que o adversario ira jogar.

Os estudos mencionados anteriormente reforcam a importancia que as
competéncias psicolégicas tém no ambito desportivo, mostrando que podem
ser fundamentais na obtencdo de melhores desempenhos ou no
estabelecimento das distingdes entre género, tempo de pratica, idade, ranking

e modalidade.

2.2.3. A Avaliagcao

Para avaliar as competéncias psicolégicas no contexto desportivo tém
vindo a ser desenvolvidos diversos instrumentos. Duda (1998) e Cox (1999),
referem alguns instrumentos de avaliagdo das competéncias psicolégicas, tal

como mostra o Quadro 4.

Quadro 4: Instrumentos referentes as competéncias psicolégicas (adaptado de Duda,
1998 e Cox, 1999).

Inventario — Autor Variaveis Medidas
PPi - Loehr Motivacdo, Controlo Visual e de Atengao, Autoconfianga, Controlo
(19886) de Atitudes, Energia Positiva e Negativa.
PSIS-5 Mahoney et al. Motivagao, Preparacdo Mental, Confianga, Concentragdo, Controlo
(1987) de Ansiedade e Espirito de Equipa.

Luta Contra a Adversidade, Actuacao Sobre Press&o, Preparagéo
Mental, Concentracgao, Libertagéo de Preocupagdes, Motivacgio,
Receptividade a Orientagao Técnica, Confianga.

Determinacéo, Estado Evolutivo, Preparagéo Mental,
Concentragéo, Automaticidade, Emogdes Negativas, Abordagem
Conservadora.

ACSI - 28 —Smith et al.
(1995)

SPSQ - Nelson e Hardy
(1990)

Formulag&o de Objectivos, Visualizagdo Mental, Relaxamento e
Activagéo, Controlo Emocional, Autoverbalizacdo, Automaticidade,
Pensamentos Negativos/Controlo Atencional.

TOPS - Thomas et al.
(1999)
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Psychological Skills Inventory for Sports (PSIS-R5)

O Psychological Skills Inventory for Sports (PSIS-R5) € um inquérito
desenvolvido por Mahoney, Gabriel e Perkins (1987). Este inquérito &
composto por uma andlise de 45 itens relacionados com as competéncias
psicologicas, e que séo divididos em seis escalas. As variaveis mensuradas
sdo o controlo da ansiedade (contendo 10 itens), a motivacdo (contendo 7
itens), a autoconfianga (contendo 9 itens), a concentracéo (contendo 6 itens), a

énfase na equipa (contendo 7 itens) e a preparacao mental (contendo 6 itens).

Athletic Coping Skills Inventory-28 (ACSI-28)

O Athletic Coping Skills Inventory-28 (ACSI-28) - criado por Smith,
Shutz, Smoll e Ptacek em 1995, tem como objectivo identificar as estratégias
utilizadas pelos atletas para enfrentar o sfress durante a competicéo. Este
inventario de competéncias ou capacidades psicolégicas mede as seguintes
variaveis: luta contra a adversidade, actuac@o sob presséo, preparagdo mental,
concentragdo, libertacdo de preocupagdes, motivagédo, receptividade a

orientagdo técnica e confianga.

Sport Related Psychological Skills Questionnaire (SPSQ)

O Sport Related Psychological Skills Questionnaire (SPSQ) foi
desenvolvido por Nelson e Hardy (1990), € composto por 56 itens e mede sete
competéncias psicolégicas: a imaginagdo, a preparagdo mental, a auto-
eficacia, a concentracdo, a ansiedade cognitiva, o relaxamento e a motivagao.
Este instrumento assegura uma boa consisténcia interna, apresentando, cada
uma das escalas, valores de alpha de Cronbach superiores a 0.78. Tem sido
utilizado com sucesso em intervengdes cognitivo-comportamentais que tiveram

por alvo atletas de elite.

Psychological Performance Inventory (PPI)
O Psychological Performance Inventory (PPI) foi desenvolvido por Loehr em

1986 e é constituido por sete escalas, com as quais se avaliam a autoconfianca

41



WPORTO

O v e Revis@o da Literatura

(6 questbes), a energia negativa e a energia positiva, onde se avalia o controlo
emocional do atleta (12 questbes), o controlo atencional e a capacidade de
visualizagéo, onde se analisa a concentragdo (12 questbées), o nivel de
motivagéo e o controlo das atitudes (6 questées), por meio das quais se pode
obter um perfil psicolégico do atleta de alto rendimento. Este instrumento
possui no total 42 itens e a sua forma de resposta € do tipo escala de Likert, de
S pontos. O atleta é classificado de acordo com a pontuagdo alcancada, de
acordo com os seguintes intervalos: de 26 a 30 pontos, com excelentes
competéncias; de 20 a 25 pontos, deve ser encaminhado para um
melhoramento das suas capacidades; e abaixo de 19 pontos, o responsavel
pelo atleta deve proporcionar-lhe uma atencéo especial.

O objectivo deste teste foi aumentar a consciéncia e a compreenséo da
influéncia das competéncias psicologicas — especiailmente o autocontrolo -

sobre a performance desportiva.

Test of Performance Strategies - (TOPS)

O Test of Performance Strategies (TOPS) pretende avaliar as

competéncias psicoldgicas utilizadas pelos atletas em situagdo de treino e
competicao.
Ao todo, o teste consiste em 113 perguntas referentes ao treino e a
competicéo, em escalas tipo Likert mensuradas de 1 a 5, e classificadas em
nunca, raramente, algumas vezes, frequentemente e muito frequentemente. O
teste para o treino consiste em perguntas relacionadas com a
Autoverbalizagdo, o Controlo Emocional, a Automaticidade, a Formulagéo de
Objectivos, a Imaginacgéo, a Activagdo, o Controlo Atencional e o Relaxamento.
A parte do teste de competicdo é composta por questdes do mesmo género,
mudando-se apenas a dimensdo do Controlo Atencional para o Pensamento
Negativo.

A finalidade destes questionarios € de obter informagdes para
fundamentar as intervengbes que se julgam necessarias para optimizar o

desempenho do atleta. Os inventarios propostos por Smith (1995), Loehr

42



f@rorro

AGTVOADS OF HtaroeTsy

O s Revisdo da Literatura

(1986) e Mahoney (1987), sdo largamente utilizados por especialistas da area
da Psicologia Desportiva. Todavia o TOPS além de ser um questionario
recente, nos Ultimos anos tem sido utilizado em alguns estudos no dominio das
competéncias psicolégicas no desporio por alguns investigadores como
Lowther et al. (s/d), Fletcher e Hanton (2001), Mellalieu et al. (2006) e Neil et al.
(20086). Pelo motivo referido acima, foi a razéo para a elaboragéo deste estudo,
optamos pelo TOPS.

Conforme foi exposto anteriormente, as competéncias psicolégicas séo
compostas por outras varidveis e desenvolvidas de acordo com cada autor, o
que torna um tanto complexo o fraccionamento destas caracteristicas. Sendo
assim, serdo abordadas, com mais detalhe, as competéncias psicologicas
(Controlo Atencional; Formulagdo de Objectivos; Visualizagdo Mental,
Relaxamento e Activagdo; Autoverbalizagdo; Controlo  Emocional;
Automaticidade) que compdem o TOPS, pois elas constituem o fundamento

deste estudo.
2.2.4. Competéncias psicoldgicas incluidas no TOPS

Controlo Atencional (Attentional Coniroi)

Hardy et al. (1999) observaram que o Controlo Atencional &€ citado em
todas as pesquisas avaliadas por eles sendo, dessa forma, um factor central na
psicologia cognitiva do desporto (ver, por exemplo, Boutcher, 1992; Hardy et
al., 1996; Jones, 1990;Nidever e Sagal, 1998).

Segundo Fleury (s/d, a, b) o Controlo Atencional no contexto desportivo
e na actividade fisica geralmente envolve a focalizagdo dos sinais mais
relevantes do ambiente, mantendo o foco e a consciéncia das mudancas da
situacdo durante todo o tempo de desenvolvimento dessas actividades. A
observacdo de Fleury provém da descricdo dos proprios atletas que

mencionaram estarem completamente absorvidos pelo presente, focalizados
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na tarefa a cumprir, e realmente conscientes do seu préprio corpo e do
ambiente externo.

E importante observar também que os atletas experientes identificam
varios sinais de atencdo e captam esses sinais mais rapidamente do que os
atletas iniciantes conseguindo, assim, realizar as suas habilidades com mais
rapidez e eficiéncia. Contudo, diferentes competéncias ou tarefas, dentro dos
desportos, requerem tipos diferentes de atengdo para o seu desempenho
efectivo.

Singer (2002) comenta a dificuldade de distinguir exactamente os
processos de controlo cognitivos e atencionais; porém, quando se relacionam
atletas de elite e atletas iniciantes, encontra-se uma significativa distincdo. O

autor faz uma breve comparacgéo, como se pode observar no Quadro 5.

Quadro 5: llustragdo dos termos relacionados com a
aprendizagem e performance de atletas iniciantes e de elite
(Singer, 2002).

Consciente Né&o consciente
Controlado Automatico
Voluntario Involuntario
Pensa na execugao Apenas faz
Explicito implicito
Sistematico Heuristico
Disposto Nao disposto
Atento (Foco Interno) Desatento (Foco Externo)
Intencional Intencional?
Iniciante Elite

Surge entdo a necessidade de identificar os problemas que envolvem o
Controlo Atencional. Estes problemas podem ser classificados conforme a sua

origem, em “factores de distracgdo” internos ou externos. As distracgoes
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internas incluem o pensamento em eventos passados e futuros, a fadiga e a
analise excessiva da mecanica corporal. As distracgbes externas, por sua vez,
incluem os factores visuais, como a plateia, e os auditivos, como o ruido da
claque, assim como o proprio jogo provocativo do adversario.

A importancia do Controlo Atencional levou Gould et al. (1989) a
registarem que 80% dos psicologos do desporto que testaram o Controlo
Atencional treinaram-no com os seus atletas. Isto porque, como afirmam
Buceta (1998) e Samulski (2002), o Controlo Atencional é um factor que afecta
directamente a  performance desportiva de maneira  decisiva,
independentemente do grau de assimilagéo da tarefa ou sub-tarefa aprendida.

O treino do Controlo Atencional desenvolve o que Samulski (2002)
define como “automatizagdo” na aprendizagem, ou seja, a automatizagéo
ocorre quando uma tarefa estd desenvolvida a ponto de quase néo ser
necessaria atengéo para realiza-la com sucesso. Nesse caso, o controlo passa
a ser inconsciente, “automatico”, e somente assim se pode dizer que ocorreu a
aprendizagem.

Transferindo as conquistas da psicologia relacionadas com o Controlo
Atencional para o desporto, Buceta (1998) divide as competéncias do atleta em
quatro grupos (Quadro 6).

Quadro 6: Divisdo das competéncias de Controlo Atencional no desporto (Buceta,
1998).

e Competéncias relacionadas com o enfoque atencional utilizado pelo atieta;
e Competéncias relacionadas com a preparagao atencional antes da actuago do atleta;

e Competéncias para o autocontrolo de interferéncias atencionais;

e Competéncias atencionais para o controlo atencional da fadiga e da dor.

Formulagéo de Objectivos (Goal Setting)
A Formulacéo de Objectivos ¢ vista como uma das chaves de motivagéo
para um melhor desempenho do atleta (Burton, 1992; Hardy et al., 1996). Por

isso, ndo surpreende que os psicdlogos do desporto refiram esta metodologia,
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mais do que qualquer outra intervencdo, no seu trabalho com atletas e
treinadores (Gould et al., 1989).

A Formulagéo de Objectivos & uma técnica aplicada para incrementar os
estados de disposicdo psiquica para o desporto. Esta técnica permite
intervengéo nas expressdes, nas aspiragbes e nos objectivos do individuo. O
atleta passa, desta maneira, a ver com clareza o sentido da sua vida desportiva
através de metas claras, compreensiveis e controladas. Pode assim assumir
com responsabilidade e compromisso cada uma das metas que sao
estabelecidas durante os diferentes periodos de treino (Sanchez e Rodriguez,
2003; Hernandez, 2002).

Fleury (s/d, a, b) esclarece que a Formulagdo de Objectivos pode ser
objectivos ou subjectivos ao desempenho (autocomparagées para melhora), ao
processo (agdes que levam a melhor desempenho) ou ao resultado (vencer ou
superar outros).

A eficacia da técnica da Formulagao de Objectivos decorre de uma série
de factores: vis&o positiva do rendimento individual e de grupo (incluindo os
treinos), feedback dos progressos ocorridos, reforgos, baixos niveis de conflitos
e de stress e a participagdo no estabelecimento de metas. De acordo com Gil
(1991, citado por Hernandez, 2002), considera-se a necessidade de efectiva
participacéo no processo de maneira passiva.

De acordo com Williams (1991, citado por Sanchez e Rodriguez, 2003),
estudos realizados desde 1960 destacam a importancia da Formulacdo de
Objectivos, considerando a definicdo de objectivos concretos como estratégia
para se obterem melhores rendimentos futuros.

Duda e Hall (2001) referem que a percepgdo que um atleta tem da
competéncia ira provavelmente afectar as suas opgées, no que diz respeito a
escolha de uma determinada actividade, ao esfor¢o investido nessa mesma
actividade e ao nivel de persisténcia quando o atleta é confrontado com um
desafio para executar essa actividade.

Sanchez e Rodriguez (2003) citam investigacbes realizadas por
Clements e Botterill, assim como Singer, Hall, Byrne e Locke, em que referem

autores que esclarecem que a Formulagdo de Objectivos auxilia os atletas a
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tomar consciéncia de quais s8o os seus objectivos desde o inicio até ao
objectivo final das suas acg¢bdes, focalizando a ateng¢ao e regulando os esforgos.

Fleury (s/d, b) aponta alguns principios basicos para o estabelecimento
util de objectivos especificos moderadamente dificeis, mas realistas; metas de
curto e de longo prazo; metas de treino e competicao; e metas de desempenho
e de processo. Alguns outros principios basicos do estabelecimento efectivo de
objectivos sdo o registo das metas, o desenvolvimento de estratégias
concomitantes para alcancga-las, considerar a personalidade e a motivacao do
participante, incentivar o compromisso do atleta com as metas, dar apoio ao
participante e avaliar e analisar o feedback do desempenho em direc¢ido as
metas.

Um numero significativo de principios da Formulagdo de Objectivos
forma a base de um sistema de irés estagios: preparacdo e planeamento,
educagdo e aquisicdo, implementagdo e acompanhamento, como podemos

observar no Quadro 7.

Quadro 7: Preparacdo e Planeamento da Formulacdo de Objectivos (adaptado de
Sanchez e Rodriguez, 2003).

Implementacgédo e

Preparacédo e Planeamento Educacéo e Aquisicéo Acompanhamento

- Programar reunides e limitar o
namero de metas em que a
pessoa se concentra.

- Avaliar capacidades e
necessidades individuais

- Utilizar procedimentos
de avaliagao das metas;

- Estabelecer metas em
diferentes areas - Reavaliar as metas.

- Identificar influéncias nos
sistemas de estabelecimento de
metas e planear estratégias
para alcanca-las.

Weinberg et al. (1994) realizaram um estudo em que participaram 40
atletas praticantes de /acrosse, com idades dos 18 aos 21 anos, e ja com
experiéncia de competicdo nesta modalidade. Foram definidos objectivos

individuais para os atletas. Estes objectivos foram devidamente registados e
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assinados pelos atletas, como forma do seu comprometimento individual. Foi
constituido um grupo de controlo sem objectivos estipulados. Para a recolha e
analise dos dados, foi aplicado o Imagery Use Questionnaire (IUQ).

Os resultados obtidos demonstraram diferengas significativas entre os
grupos; de uma forma geral, os atletas com um programa de objectivos definido
obtiveram resultados duas a trés vezes mais altos que os atletas sem
objectivos estabelecidos. Além da melhoria dos resultados, registaram-se
também melhorias ao nivel das estratégias e capacidades ofensivas e
defensivas, proprias da modalidade. Sugere-se que os treinadores sejam mais
rigorosos na aplicagdo de um programa de estabelecimento de objectivos, até
porque os resultados demonstraram que a definicado de objectivos dificeis de
atingir conduz os atletas a obtengdo de melhores resultados, do que a habitual
filosofia do “déem o vosso melhor”.

Um outro estudo elaborado por Boyce (1994) pretendeu analisar o
comportamento dos atiradores face aos objectivos estabelecidos, assim como
o comportamento dos atiradores sem objectivos definidos. Participaram neste
estudo 30 voluntarios membros da policia, com pratica de tiro. Dividiram-se os
participantes em dois grupos, estando um dos grupos sujeito a um programa de
objectivos definidos e outro grupo isento deste programa. O protocolo de
recolha de dados consistiu na execugdo de um conjunto de seis grupos de
tentativas por participante: uma primeira tentativa de base e as restantes cinco
tentativas de alcance da melhor performance.

De uma forma geral, Boyce (1994) concluiu que os atiradores incluidos
no grupo sem objectivos determinados demonstraram alguma evidéncia que
permite concluir que os atletas com mais experiéncia revelaram maior
inclinagdo para estabelecerem os seus préprios objectivos, de sua livre
iniciativa. Este procedimento conduziu estes atiradores a obtencdo de
resultados excepcionais, tendo inclusivamente alcangado resultados
ligeiramente superiores ao grupo com um programa de objectivos definidos.

Mellalieu et al. (2006) levaram a cabo um estudo que contou com cinco
jogadores de rugby com idades entre os 21 e os 24 anos, com um minimo de

dez anos de experiéncia. Para a recolha de dados para este estudo foram
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feitos diversos jogos que foram gravados em video, e depois analisados com o
auxilio de programas informaticos especificos.

Os dados e os resultados obtidos neste estudo revelaram uma melhoria
significativa nos resultados da equipa e sugerem que a escolha individual de
objectivos especificos a atingir (a nivel individual) se traduziu numa melhoria
significativa dos resultados da equipa no seu todo.

Porém, Mellalieu et al. (2006) salientam que os dados obtidos devem ser
analisados com alguma prudéncia, uma vez que o rugby € uma modalidade
muito sujeita a influéncias externas, que se reflectem na performance dos
jogadores, como é o caso das condi¢des climaticas ou o numero de
oportunidades proporcionadas no jogo para o atleta executar uma determinada
tarefa. De acordo com os autores, os resultados obtidos foram “influenciados”
por programas de estabelecimento de objectivos; sendo assim, esses
programas parecem mostrar alguma eficiéncia na melhoria das performances
dos jogadores de rugby.

Lerner e Locke (1995) realizaram um estudo que contou com a
participacdo de 60 atletas universitarios do sexo masculino, com uma média de
20 anos de idade. O instrumento de analise utilizado foi o SOQ (Gill e Deeter,
1988), a que foram submetidos todos os participantes.

As conclusbes dos autores desta pesquisa, na sequéncia de outras
realizadas no mesmo ambito, evidenciam melhores resultados obtidos pelo
grupo de atletas com um programa de objectivos pré-determinados, por
oposi¢do ao grupo sem este programa definido, cujos resultados foram mais
fracos. Contudo, este grupo manifestou um maior comprometimento porque, no
ambito da maxima de “dar o melhor possivel”, parece ser mais facil a existéncia
de um comprometimento dos atletas, porque um objectivo vago e n&o definido
é obviamente mais facil de atingir. Por outro lado, a medigdo dos objectivos
pessoais estabelecidos é importante porque: a) a medicdo dos objectivos
pessoais confirma que o estabelecimento de objectivos prévios conduz aos
melhores resultados; b) os objectivos pessoais estdo mais directamente ligados

a performance do que os objectivos programados; ¢) os objectivos pessoais
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s&o Uteis como mediadores em outros aspectos, como por exemplo a avaliagéo
da auto-eficacia.

Entretanto, deve-se salientar que o estabelecimento de metas com
caracter participativo e como um factor regulador para a actividade desportiva

implica uma reflexéo, bem como o reconhecimento do préprio esforgo.

Visualizacao Mental (Imagery)

Esta competéncia traduz-se num ensaio mental com varias formas de
pensamento, palavras, odores, sensagdes, movimentos, etc. Diferentes autores
tém nomeado esta competéncia de maneiras diversas: visualizagdo mental,
imaginacao, trabalho com imagens, etc.

Este conceito € visto, entre muitos investigadores, como uma importante
habilidade psicolégica no desporto (Hardy et al. 1996; Murphy e Jowdy, 1992;
Vealey, 1988). As pesquisas efectuadas sugerem que a pratica da imaginacéo
precisa de ser treinada e aperfeicoada (Thomas e Fogarty, 1997).

Como refere Buceta (1998), um treino de Visualizagdo Mental pode ter

reflexos positivos, como mostra o Quadro 8.

Quadro 8: Consequéncias desenvolvidas do treino de Visualizagdo Mental adequado
(Buceta, 1998).

1. Aprendizagem e aperfeicoamento de uma acgdo motora
2. Gest&o do stress pré-competitivo e competitivo

3. Preparagéo especifica para a competigéo

4. Aprendizagem de estratégias tacticas de competicéo

5. Tolerancia a dor

6. Aplicagbes para acelerar a reabilitagéo de lesbes

7. Treino de competéncias psicologicas

8. Controlo da activac&o.
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A Visualizacdo Mental € uma estratégia de intervencgéo psicoldgica para
melhorar o rendimento desportivo. Pode ser considerada também como uma
competéncia psicolégica que deveria estar ao alcance de todos os atletas.

Quanto mais preciso e elaborado for o processo de imaginagdo dos
diferentes passos da acgdo, mais eficazmente sera executado o plano
desenvolvido (Eberspéach, 1995).

A Visualizagdo Mental € uma técnica muito Util e, sendo assim, pode ser
unida a outras técnicas psicologicas. Para que um treino desta competéncia
seja eficaz, Buceta (1998) sugere que sejam considerados os aspectos

referidos no Quadro 9.

Quadro 9: Treino de Visualizacdo Mental, sugerido por Buceta (1998).

Qualidade das imagens Vontade
Modalidades e sub-modalidades da experiéncia subjectiva Pratica dirigida
Tipo de imagens (significado e valor) Pratica autodirigida
Nivel de credibilidade Duracgao da pratica

Para Martens (1987), a Visualizagdo Mental “é uma experiéncia
semelhante a experiéncia sensorial (ver, sentir, ouvir), mas que acontece na
auséncia do estimulo externo habitual. O atleta v&, ouve e sente tudo o que
envolve a execugédo de uma determinada tarefa, mas somente na sua mente.
Estas sensacgbes, essencialmente, sdo produto da meméria e, enquanto tal,
sdo “vivenciadas” internamente por uma recordagao activa e, possivelmente,
por uma reconstrugcdo de acontecimentos externos anteriores” (p. 78). Martens
afirma ainda que quando passamos por qualquer experiéncia, nos vivenciamo-
la com determinados estados emocionais, como a ansiedade, o medo, a célera,
a calma, o entusiasmo, etc. Portanto, eles sao parte integrante da Visualizagéo
Mental, a par dos restantes elementos sensoriais.

Murphy (1994) define Visualizaggdo Mental como um processo pelo qual

as experiéncias sensoriais sdo guardadas na meméria e recordadas e
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executadas internamente, na auséncia de estimulos externos. E de notar que,
nesta definicdo de Murphy, a Visualizagdo Mental é igualmente entendida como
envolvendo o uso de todos os sentidos - e ndo s6 o visual.

Especificando, a Visualizagdo Mental pode ajudar os atletas e os
treinadores no que diz respeito as estratégias de jogo, ao controlo das
emogdes, ao aumento da autoconfianga, a gestado do stress, a focalizacéo da
atengdo, ao reforgo da motivagcdo, a aprendizagem de novas competéncias
motoras e ao aperfeicoamento das ja adquiridas, a recuperagdo de lesées e a
reducéo do tempo de retorno a pratica.

Buceta (1998) esclarece que para que a Visualizagédo possa atingir a sua
maxima eficacia, torna-se necessario que o atleta consiga criar imagens o mais
proximas possivel da realidade. Para isso, o atleta necessita de ser capaz de
perceber todas as caracteristicas associadas a imagem, tais como os sons e as
sensagbes. Enquanto habilidade, a Visualizagédo podera, portanto, ser treinada,
quer na captagdo sensorial das caracteristicas da situagdo, quer na nitidez
(clareza), quer ainda no controlo da imagem. Os requisitos para este tipo de
treino s&o a necessidade de um estado de relaxamento, a experiéncia pessoal,
a propria perspectiva e a vivéncia de uma forma profunda.

Para explicar os mecanismos de como a Visualizagdo Mental melhora a
performance motora, varias teorias tém sido desenvolvidas e estabelecidas.

Um estudo realizado por Evans et al. (2004) teve como objectivo
encontrar solugdes para problemas diarios e situagées de competicéo reais. O
participante deste estudo n&o tinha qualquer preparagdo no &ambito da
psicologia desportiva; era um atleta com 23 anos de idade na altura do estudo
e estava na sua terceira temporada como jogador profissional de rugby da 12
Divis&o, competindo desde os 12 anos de idade. O atleta foi sujeito a uma
entrevista e ao preenchimento do Sport Imagery Questionnaire (SIQ),
desenvolvido por Hall et al. (1998). O resultado desta intervengéo mostrou que
este atleta referiu que o recurso a imaginacéo e as imagens mentais lhe
permitiu um maior controlo sobre a ansiedade, a activagdo e a motivacéo,
tendo igualmente melhorado a sua capacidade de autoconfianga antes da
competicao.
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As conclusbées deste estudo sugerem que 0s recursos as imagens
mentais, no que diz respeito a sua clareza e nitidez, podem afectar as emogdes
evocadas pela imaginagdo. O atleta participante neste estudo pareceu ganhar
um maior controlo sobre a activagdo da performance e sobre os niveis de
ansiedade, mas os conteldos da sua imaginagdo podem também ser
considerados deficientes se forem vistos de uma perspectiva de
processamento da informacéo.

Num estudo levado a cabo por Martin e Hall (1995), participaram 39
universitarios (24 do sexo feminino e 15 do sexo masculino), recrutados através
de anuncios colocados no campus universitario, oferecendo descontos no
pagamento do curso, caso os intervenientes estivessem dispostos a aprender
golfe. Para este estudo foi aplicado o Task Reaction Questionnaire (TRQ,
Mayo, 1977).

De uma forma global, os resultados desta pesquisa parecem apontar
para a hipétese de que o recurso a imaginacdo pode ser bastante eficaz no
aumento da motivacéo do atleta, levando a que dediqguem mais tempo ao treino
e que se empenhem mais. Neste estudo, os sujeitos que recorreram ao uso de
imagens mentais estabeleceram objectivos pessoais mais duros e elevados,
evidenciaram expectativas mais realistas da sua performance e mostraram-se
mais disponiveis para programas de treino fora do contexto do estudo.

As conclusbes identificadas permitem constatar que o grupo de
avaliagcdo desenvolveu estratégias cognitivas de auto-avaliagdo mais fortes do
que o grupo de controlo. Assim, estes resultados sugerem que o uso da
imaginagdo aumenta as cogni¢cdes e percepgdes de auto-avaliagdo e os
comportamentos de definicao individual de objectivos, que podem ser
responsaveis pela motivagao intrinseca. _

Greeg et al. (2005) levaram a cabo um estudo em que a amostra
consistia em atletas participantes de diferentes modalidades desportivas,
escaldes e niveis: futebol americano (55), hoquei no gelo (107), futebol (61),
squash (32), ginastica (50) e patinagem artistica (46). Os avaliados foram

sujeitos a um questionario de avaliacdo individual, desenvolvido com base no
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Movement Imagery Questionnaire (Hall et al., 1985), e usando a escala de
Likert, a que se atribuiu o nome de Imagery Use Questionnaire (IUQ).

Segundo os autores, o uso da imaginacao na competicao pode ajudar os
atletas a manterem-se concentrados e autoconfiantes, assim como a controlar
as suas emocgdes e o seu nivel de ansiedade. Greeg et al. (2005) explicam que
0 uso da imaginacgao satisfaz alguns propoésitos, compreendendo-se 0 motivo
pelo qual os atletas se referem ao uso mais frequente da Visualizagdo Mental
antes da competicdo. Outra conclusdo refere o facto de os atletas se
visualizarem muitas vezes a vencer ou a receber um troféu, mas raras vezes se
visualizarem a perder. Isto parece reflectir o papel motivacional que pode ser
desempenhado pela imaginagdo. Imaginar-se a desempenhar uma boa
performance pode ajudar o atleta a treinar mais e a competir de forma mais
intensa. Contudo, esta interpretacao dos resultados € muito especulativa, uma
vez que existe pouca investigacdo desenvolvida no ambito da fungéo
motivacional da imaginacdo. As conclusdes de Greeg et al. (2005) parecem
apontar também para a necessidade de os treinadores estimularem os seus
atletas para que sejam mais sistematicos no uso das imagens mentais. Por
outro lado, os resultados demonstraram também que os atletas de nivel mais
elevado recorrem ao uso da imaginagéo tanto no treino como na competicéo, o
que parece justificar-se pelo facto de os atletas de elite terem um elevado nivel
de comprometimento com o desporto e, por isso, uma parte substancial da sua
actividade cognitiva, incluindo a imaginagdo, concentra-se neste aspecto
importante da sua vida.

Short et al. (2005) realizaram um estudo onde participaram 74 atletas do
sexo feminino, com idades entre os 18 e os 23 anos, praticantes de varias
modalidades (basquetebol, héquei, futebol, ténis, softbo/ e voleibol), em
campeonatos de nivel universitario. Neste grupo, cerca de 28% referiu ja ter
algum treino no uso de imagens mentais. Para a realizacéo deste estudo, as
atletas responderam ao SIQ.

A analise destes questionarios aponta para uma maior confianga por
parte das atletas na sua capacidade de uso da imaginacao, nos casos em que

as atletas ja tinham preparacdo anterior para o uso da imaginagdo e
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desenvolvimento destas capacidades. Os resultados demonstraram também
gue quanto mais as atletas confiavam nas suas capacidades de uso de uma
determinada imagem mental, mais frequentemente recorriam a ela. Os testes
realizados evidenciaram uma forte correlagdo entre as subescalas cognitivas

do SIQ e a medigao da eficacia.

Relaxamento e Activagao (Relaxation and Activation)

O controlo da Activacdo foi identificado como uma importante
competéncia psicoldégica na maioria das fontes analisadas. Assim, o
Relaxamento (a diminuigdo da ansiedade somatica) e a Activacéo (aumento da
energia psicologica e fisiolégica) foram vistos como competéncias distintas. Ao
elaborar medidas separadas desses conceitos, foi possivel analisar
empiricamente a sua relagao.

Barreto (2003) define a Activagdo como uma resposta emocional a partir
de um nivel muito baixo para um nivel alto de emocéo, este lltimo também
definido como nivel de prontiddo para a competicdo. Estes fendmenos sao
provenientes de uma estimulagéo do cortex cerebral, também conhecida como
nivel de “arousal’.

A Activacao esta relacionada com a auto-eficacia e com a performance,
o mesmo acontecendo com o Relaxamento. As intervencdes que estimulam a
imaginagado e as tarefas de relaxamento durante os treinos conduzem a uma
melhoria significativa das competéncias psicolégicas, da auto-eficacia e da
performance.

A Activagcgdo e o Relaxamento influenciam a auto-eficacia e a
performance, por isso as intervencdes no sentido de melhorar a performance
deverao contemplar a aprendizagem e introducéo de técnicas de Relaxamento
quer no treino, quer na competicao (Schinke e da Costa, 2001).

Alonso e Lucas (2004) definem a Activagdo como um reflexo do
aumento ou diminuicdo da excitabilidade, reactividade ou tendéncia de
resposta do Sistema Nervoso Central (SNC) e do Sistema de Nervos
Autébnomo ou Vegetativo (SNA), reflectindo algumas alteragdes fisioldgicas

como mostra o Quadro 10.
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Quadro 10: Indicadores fisiolégicos da
Activacdo (Alonso e Lucas, 2004).

Tensdo muscular Nivel de sudagéo
Ritmo cardiaco Taxa de glicémia

Frequéncia respiratoria | Temperatura periférica

De acordo com Cruz (1994), existe uma grande dificuldade na
investigacdo neste assunto devido as constantes ambiguidades e confusdes
terminoldgicas na utilizagdo dos conceitos de sfress, ansiedade e activacgao.

Os primeiros passos em direc¢do ao controlo dos niveis de activagao é
estar consciente das situagdes que, no desporto competitivo, causam
ansiedade, e de como responder a tais condi¢des. Para isso, os atletas podem
ser instruidos a recordar os seus melhores e piores desempenhos, e a recordar
0s seus sentimentos nessas ocasides.

Foram desenvolvidas inimeras técnicas para reduzir a ansiedade em
situacdes de desporto e de actividade fisica. As mais frequentemente utilizadas
para controlar a ansiedade somatica séo o relaxamento progressivo, o controlo
da respiragdo e o biofeedback. A técnica de reducdo da ansiedade cognitiva
mais predominante inclui a resposta de relaxamento e o treino autégeno.

Segundo Alonso e Lucas (2004), sdo duas as principais categorias de
confronto com a ansiedade, conhecidas como “confronto focalizado no
problema” e “confronto focalizado na emocéo”. O conhecimento de uma série
de estratégias de confronto permite que os atletas lidem efectivamente com
acontecimentos imprevistos numa competicdo. Além de diversas técnicas bem
desenvolvidas e cuidadosamente estruturadas, foram identificadas técnicas de
relaxamento no local do treino ou de pratica desportiva, para ajudar os
participantes de desporto e exercicio fisico a lidarem com sentimentos de
ansiedade. Essas técnicas in Joco geralmente fazem os participanties

lembrarem que estdo la para se divertirem e desfrutarem da experiéncia. A
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ansiedade cognitiva deve ser tratada com relaxamento mental e a ansiedade
somatica deve ser tratada com relaxamento fisico.

Muitas vezes os niveis de energia precisam de ser aumentados. A
respiragdo rapida, a mentalizagdo, a musica, a auto-afirmacéo positiva e a
decisdo de simplesmente persistir com energia, podem ajudar a aumentar a
Activagédo. A capacidade de regular o nivel de Activagdo &, na verdade, uma
habilidade. Para aperfeicoa-la, € necessario praticar sistematicamente as
técnicas de regulagdo da Activagdo, integrando-as nas sessdes regulares de
treino fisico sempre que possivel.

Samulski (2002) afirma que as medidas que estéo relacionadas com a
mudanca do nivel de activagdo sdo denominadas “medidas de controlo de
energia”, nas quais os graus de intensidade da Activacdo podem resultar em

dois niveis, conforme se mostra no Quadro 11.

Quadro 11: Relagéo entre nivel energético e comportamento (adaptado de Samulski, 2002).

Nivel

o0 —T—~ 0™ ®3Mm

Relaxado- Dinémico
Comportamento

Cruz (1994) ressalta que muitas teorias e hip6teses esclarecedoras tém
sido avancadas para examinar e explicar a relagdo entre a Activagéo ou
ansiedade e rendimento no desporto, sendo que, aos poucos, a natureza
multidimensional da ansiedade seria mais notdria, sobretudo nas teorias e

hipoteses recentemente desenvolvidas. A teoria do “drive” foi seguida pela
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Teoria do U-Invertido, dando inicio a outras investigagdes sobre o assunto,
como a Teoria Multidimensional, a Teoria da Zona Optima de Funcionamento e
a Teoria da Catastrofe.

Buceta (1998) diz que a auto-aplicagdo de técnicas de relaxamento e
respiragdo € muito Util para reduzir o nivel de activagao geral do atleta.

Os atletas devem aprender a perceber o seu nivel de Activacio de forma
adequada, pois quanto mais rapido os atletas perceberem o aumento da
Activacdo interna, mais rapido poderdo aplicar medidas para se manterem
activados num estado éptimo de funcionamento (Samuliski, 2002, p. 94).

Encontram-se desenvolvidas muitas técnicas para o Relaxamento
(Barreto, 2003; Buceta, 1998; Samulski, 2002); porém, o importante é que o
atleta consiga administrar estas situagbes, enquadrando-se nas teorias

anteriormente citadas.

Autoverbalizagao (Self-talk)

Esta técnica tem atraido muito a atencéo dos investigadores na area da
Psicologia do Desporto nas Ultimas décadas, devido a grande quantidade de
estudos encontrados.

A Autoverbalizagcdo pode ser definida como um didlogo interno, no qual
os individuos interpretam sentimentos e percepgées, regulando e avaliando
assim as cognicdes e dando a si proprios instrugdes e refor¢cos. Em palavras
mais simples, sdo afirmagdes que os atletas fazem para si proprios e que
podem ser feitas em pensamento ou em voz alta.

Originalmente, os investigadores diferenciaram-na em positiva e
negativa. Weinberg (1988) descreveu os mondlogos internos positivos como
uma habilidade que ajudava os atletas a concentrarem-se sem se dispersarem
com erros do passado ou objectivos futuros. Em contraste, os monélogos
internos negativos, que seriam inapropriados, gerariam uma maior ansiedade,
sendo por isso contraproducentes. As investigagcbes diferenciam a
Autoverbalizacao pelo seu contetdo.

Os pesquisadores avaliaram também as valéncias da Autoverbalizagéo,

usando contudo na maior parte das vezes o termo auto-instrugdo. A Auto-
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instrucéo é uma forma de mentalizagdo que envolve o pensamento naquilo que
deve ser feito em seguida e em fazé-lo correctamente (Malouff e Murphy,
2004).

Sao varios os estudos que verificaram o quao importante € o uso de
estratégias para a melhoria da performance. Alguns destes trabalhos deixaram
perceber algumas evidéncias acerca da eficacia de métodos ja nossos
conhecidos, como a Formulacdo de Objectivos e a Visualizagdo Mental de
boas performances (Weinberg, 2002).

Malouff e Murphy (2004) referem que alguns estudos avaliam os efeitos
da auto-instrugdo por si s6. Num estudo com jogadores de pélo aquatico
verificaram que a auto-instrugcdo tinha um maior efeito do que a
Autoverbalizagcao positiva nas tarefas de precisdo. Mas verificaram também
que a Autoverbalizagdo positiva tinha um maior efeito que a auto-instrucéao,
quando se tratava de tarefas de forca. Os investigadores concluiram que a
auto-instrugao teria maiores hipéteses de sucesso numa actividade complexa,
enquanto a Autoverbalizacdo se destacaria mais pela positiva em actividades
que exigissem forga fisica.

O uso de técnicas de Autoverbalizagdo ndo foi encontrado nos
instrumentos analisados anteriormente. Contudo, a Autoverbalizacdo parece
estar relacionada com conceitos como os de controlo da atitude (Loehr, 1986) e
do pensamento (Vealey, 1988). Embora conceitos como ‘“atitude” e
‘pensamento” tenham sido referidos pelos participantes do estudo, a pesquisa
mostra que a quantidade e a qualidade da Autoverbalizagcdo podem ser
facilmente verificadas pelo proprio atleta e por outros (Van Raalte et al., 1994).
Hardy et al. (1996) elaboraram uma revisdo da literatura que indica que a
natureza da Autoverbalizacdo é uma determinante importante do
comportamento do atleta.

Barreto (2003) define “Autoverbalizacdo” como uma técnica de
autocorrecgéo de pensamentos negativos, em que o atleta fala consigo préprio.
Buceta (1998) também aponta essa capacidade como fundamental para o
atleta, pois ela interfere directamente no seu estado emocional, uma vez que é

responsavel por: (a) fortalecer a autoconfianga e a motivagao, (b) controlar a
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tensdo, (c) preparar para a acg¢do, (d) enfrentar situacbes stressantes, (e)
consolidar condutas eficazes.
Na dltima obra citada acima, Buceta (1998) apresenta trés técnicas que

s&o associadas a Autoverbalizagdo, como mostra o Quadro 12.

Quadro 12: Classificacio de alguns meios do monélogo interno (Buceta, 1998).

Frases que o atleta pode utilizar com a intengéo de controlar o seu
Auto-afirmagao estado psicologico ou recordar aspectos importantes nos momentos
relevantes do treino ou da competicao.

Frases que constituem “ordens” concretas sobre a acgéo que se deve

Auto-instrugao .
realizar.

Frases gratificantes que o atleta pode utilizar, de acordo com a conduta

Auto-reforgo recomendada.

A Autoverbalizagdo assume muitas formas, mas pode ser apenas
classificada como positiva € negativa. Assim, a Autoverbalizacdo positiva € um
trunfo que pode aumentar a auto-estima, a motivacédo e o foco de atengao, ao
passo que a Autoverbalizacdo negativa € critica e autodepreciativa e tende a
produzir ansiedade, o que prejudica a concentragao.

Hardy et al. (2004) desenvolveram uma pesquisa com o objectivo de
elaborar um conjunto de dados descritivos que demonstrassem como os atletas
de diferentes modalidades utilizam o mondlogo interior. O instrumento de
avaliagao foi o Self-Talk Use Questionnaire (STUQ, Hardy et al., 2004).

Uma questao analisada pelos autores era relacionada com a variagao do
uso da Autoverbalizagdo em fungdo do sexo, do tipo de modalidade e do nivel
do atleta. De uma forma geral, os atletas praticantes de modalidades de indole
individual utilizavam a Autoverbalizagdo mais frequentemente do que os atletas
praticantes de desportos colectivos. O mesmo se verificou no ambito do nivel
do atleta: os atletas de nivel mais elevado utilizavam mais a Autoverbaliza¢ao
do que os atletas de nivel inferior. Por outro lado, os resultados demonstraram
também a ocorréncia de alteragbes a nivel da imaginacdo e da
Autoverbalizagao, a medida que o periodo de competicédo se ia aproximando da

sua fase mais critica (alteragdes essas também referidas pelos atletas).
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A influéncia manifestada na fase de competicdo pelo uso da
Autoverbalizagéo por parte dos atletas leva a crer que este fenémeno tem um
aspecto dinamico. Neste sentido, as futuras pesquisas deverdo dedicar-se a
analise desta natureza dinamica da Autoverbalizacdo, no sentido de melhor
compreender o seu uso por parte dos atletas.

Hatzigeorgiadis et al. (2004) pretenderam examinar os efeitos da auto-
instrugdo, da motivacao e da Autoverbalizagdo na ocorréncia de pensamentos
e na performance de atletas de pélo aquatico. As duas experiéncias foram
desenvolvidas na piscina: uma envolveu uma tarefa de preciséo (atirar a bola a
um alvo), enquanto a outra envolveu uma tarefa de forga (atirar a bola o mais
longe possivel). Nas duas experiéncias foram avaliados 60 estudantes, sendo
30 de cada sexo, com idade média de 20 anos, sem experiéncia nesta
modalidade, em que era exigido um minimo de aptidao fisica.

Em ambas as experiéncias a influéncia dos pensamentos foi declinada.
Os resultados deste estudo deram entdo suporte para a efectivagdo da
Autoverbalizacdo e remeteram para a evidéncia deste factor, que se pode
assim assemelhar ao pensamento, sendo também visto como um factor
relevante na influéncia de uma performance, mostrando ainda que a
Autoverbalizagédo reduz os pensamentos que nio estdo relacionados com a
execucgdo da tarefa, aumentando assim a concentragdo na mesma.

Cummings et al. (2006) realizaram um estudo com o objectivo de
investigar o impacto da Visualizacdo Mental e da Autoverbalizagao voltada para
uma performance direccionada para o “jogo do dardo”. Participaram neste
estudo 95 sujeitos, sendo 53 do sexo masculino e 42 do sexo feminino. Neste
grupo, 8 participantes ndo possuiam qualquer experiéncia, 78 tinham muito
pouca experiéncia e apenas 9 referiram ter alguma experiéncia nesta
modalidade. Para a obtencdo de dados os participantes neste estudo
responderam ao Movement Imagery Questionnaire—Revised (MIQ-R, Hall e
Martin, 1997). Foram utilizados dardos oficiais € um alvo com 44,45 cm de
didmetro, dividido em 8 circulos concéntricos, com medidas adaptadas, e com

trés distancias: 5, 6 e 7 pés.
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Os resultados obtidos neste estudo mostraram que a presenca de
indicagbes e aspectos negativos influenciou negativamente os resultados dos
atletas, ainda que em conjunto com referéncias positivas, ao passo que o grupo
que recebeu apenas instrugées positivas melhorou significativamente a sua
performance.

- Cummings et al. (2006) salientam que, em estudos deste género, a
“desejabilidade social” pode ser um problema, na medida em que os
participantes supdem quais sejam os objectivos do estudo e procuram agir em
concordancia com os resultados pretendidos. Porém, os autores créem que tal
n&o tera sido um problema neste caso, uma vez que os participantes tentaram
sempre acertar no centro do alvo de dardos (o objectivo evidente da
modalidade), sem saberem que era esse tipo de resultado e de eficacia que se
procurava avaliar.

Os autores justificam que muitos dos participantes neste estudo
utilizaram estratégias adicionais, diferentes daquelas que lhes foram instruidas.
Mas, de uma forma geral, a conclusdo que se retira deste estudo & que a
combinacédo de estratégias de uso da imaginacéo e da auto-eficacia de indole
positiva contribuiu activamente para a melhoria dos resultados obtidos, ao
passo que a combinagdo de estratégias de indole negativa prejudicou

manifestamente os resultados alcangados pelos atletas.

Controlo Emocional (Emotional Control)

Esta variavel ndo foi considerada nos outros instrumentos. Contudo,
existe evidéncia de que é importante, para os atletas, adquirirem uma
habilidade para lidar com a frustracdo e as emogdes em alta competicdo. Por
exemplo, Smith et al. (1995) identificaram a “luta contra a adversidade” como
um factor importante na performance bem sucedida do atleta. llustram este
factor com afirmagbes como “mantenho o controlo emocional
independentemente de como as coisas me estdo a correr’. De forma
semelhante, Thomas e Over (1994) descobriram que gerir as “cognigbes e
emocgdes negativas” € um aspecto fundamental da performance do golfe. Esse

factor inclui declaragbes como “fico aborrecido e frustrado com uma tacada
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fraca”. Além disso, os efeitos da falta de controlo sobre certas emocgdes
especificas, tais como a ansiedade, sobre a performance, estdo bem
documentados na literatura da psicologia do desporto (Jones e Hardy, 1990;
Martens et al., 1990). Consequentemente, esta variavel foi incluida no TOPS.

Crocker e Graham (1995) sugerem que as estratégias utilizadas para
controlar emogdes como a ansiedade sejam consideradas instrumentos de
confronto, sendo que estas podem incluir técnicas como o relaxamento
muscular progressivo, a respiracdo ou até a meditacéo, entre outras.

Tendo em conta estes aspectos, o atleta que pretende entdo atingir
niveis elevados de performance deve desenvolver varias capacidades
psicolégicas em simultdneo (Hale e Whitehouse, 1998; Hanton e Jones, 1999;
Jones e Hanton 1996). Contudo, quando nos referimos a atletas de alta
competicdo, ndo podemos esquecer o determinante papel da reactivacédo
psicolégica dos niveis de arousal, enquanto se procede com a busca
incessante de interpretacdes positivas para o estabelecimento de objectivos
imagéticos e de estratégias de Autoverbalizacdo (Hanton e Jones, 1999; Jones
e Hanton, 1996).

Automaticidade (Automaticity)

Este termo é utilizado por alguns autores em sentido figurado, com o
significado de funcionamento em “piloto automatico”.

Como refere Singer (2002), atingir uma performance sem erros,
automaticamente, € o objectivo de qualquer atleta de alta competicdo. A
Automaticidade implica uma atencao inconsciente ao proéprio acto que esta a
ser executado implicando, consequentemente, uma desatencéo aos factores
externos que podem tornar esta acgéo vulneravel.

Singer (2002) sugere uma automedicdo do desporto e dos passos do
mesmo, permitindo uma preparagéo da performance para que esta seja estavel
e previsivel.

Harison (2006) questiona o facto de alguns atletas e pesquisadores
concordarem que é dificil atingir um equilibrio entre corpo e mente, ou seja,

atingir um estado psicoldgico para uma performace ideal.
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Durante a rotina da performance, esta serve de mecanismo de auto-
regulacdo do nivel de arousal, induzindo expectativa na performance e
aumentando o foco atencional. Podemos concluir que as performances podem
entdo ser altamente afectadas por diversos factores de ordem cognitiva, mas
estes factores podem ser trabalhados pelo atleta como forma de aumentar o
seu rendimento e de reduzir os niveis de siress, que desempenham, como
sabemos, um papel fundamental na pratica de qualquer tipo de desporto de
alta competicdo. Para que a execuc¢do das capacidades de um atleta se
materialize, € necessario que exista uma activacao de regides especificas do
cérebro. Para que todo o processo resulte numa melhoria da performance, é
também essencial que se desenvolva um processo sequencial de
desenvolvimento de estratégias cognitivas focalizadas para o acto principal.

Sendo um assunto pouco investigado no meio cientifico como adequado
para a elaboragao de um questionario, destacou-se em apenas duas das fontes
consultadas (Hardy et al., 1996; Thomas e Over, 1994). Contudo, este conceito
€ fundamental em quase todas as descri¢ées de performance na maioria das
teorias cognitivas de aquisi¢cdo de habilidades. Essas teorias identificaram um
estado de desenvolvimento em que a performance € ligeira, e o controlo
cognitivo consciente € minimo.

Jackson (1995) lembra que esta competéncia foi chamada de
“Autébnoma” por Fitts e Posner (1967), “Procedimental” por Anderson (1982) e
“Automatica” por Schneider e Shivrin (1977). Além disso, a habilidade para uma
performance de alta competicdo sem reflectir sobre tal facto, € um tema central
para a Teoria do Estado “Flow” de Csikszentmihalyi (1990), teoria esta que tem
alcangado bastante influéncia na pesquisa em Psicologia do Desporto.

E conveniente lembrar o que foi ja referido anteriormente neste trabalho
por Samulski (2002): ocorre aprendizagem quando uma tarefa esta
automatizada a ponto de quase nao ser necessaria atengéo para realiza-la com
éxito. Tudo se passa como se a accédo fosse inconsciente, automatizada.
Fischman e Oxendine (1993, citados por Sequeira, 2005), referem o exemplo
de Michael Jordan, extraordinario jogador de basquetebol, que realizava o

drible a toda a velocidade e mudava de direc¢do quase sem disso se dar conta,
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reservando assim energia para se concentrar nas posigdes dos outros
jogadores e determinar a melhor forma de alcangar o cesto.

Singer (2002) salienta que a actividade cerebral do atleta exerce um
papel fundamental no seu treino de ganho de competéncias psicologicas, e que
a sua performance dependera, em grande parte, deste pressuposto. Para os
especialistas, uma boa performance esta aparentemente associada a uma
funcao automatica 6ptima, e ainda a uma auto-regulagdo dos comportamentos

mais relevantes para a obtenc¢ao do sucesso.

Pensamentos Negativos (Negative Thinking)

Esta competéncia psicoldgica continua a mesma linha de pensamento
da Autoverbalizagdo, na medida em que as técnicas referidas por Buceta
(1998) para desenvolver a Autoverbalizagdo seriam a “Paragem de maus
pensamentos” e a “Transformagdo” da Autoverbalizacdo Negativa em
Autoverbalizacdo Positiva, que consiste em contrapor, para um aspecto
negativo que ocorra, um aspecto positivo que possa “anular’ o negativo,
devendo ser executadas estratégias que prevejam o surgimento deste tipo de
situacdes.

Por seu lado, Weinberg e Gould (1995, pag. 345) apresentaram a
Visualizacdo Mental de forma mais simplificada, dividindo-a apenas em positiva
(aquele que desenvolve a auto-estima, a motivagédo, o focus atencional e a
performance), e negativa (aquela que produz duvidas sobre as capacidades do
atleta, causa ansiedade e nao favorece o alcance dos objectivos previamente
delineados).

Estes autores abordam ainda a utilizagédo da Visualizagdo Mental atraves
de “palavras-chave” nas seguintes circunstancias: |

e Aquisicdo de competéncias — durante o treino de competéncias pode ser
utilizada a Autoverbalizacéo para focalizar a atencéo.

e Quebra de maus habitos — quando se pretende alterar um movimento ou
um habito postural incorrecto que se adquiriu, a utilizacdo de palavras-
chave pode surtir efeitos positivos no sentido de evitar a continuidade

desse habito.
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e Instrugbes para iniciar ac¢des — utilizagao de palavras-chave especificas
para iniciar uma determinada acgéo.
e Manutengéo do Esforgo — utilizagao de palavras-chave para manutengdo

do esforgo em situagdes de crise.
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3. Material e Métodos

3.1. Descricao da Amostra

A amostra deste estudo foi constituida por 115 atletas do sexo
masculino, participantes do 3° Campeonato Europeu de Jiu-jitsu, da categoria
adulta. No Quadro 13, s&do apresentadas com mais detalhe algumas

caracteristicas desta amostra.

Quadro 13: Caracteristicas da amostra.

N Média+DP Min. Max.
Idade 115 25,75+3,01 18 32
Peso 92 79,37+9,46 58 108
Anos de pratica 113 4,84+3,27 0 13
Horas de treino por semana 85 8,8816,74 1 60
Provas nacionais por ano 80 4,03+3,45 0 12
Provas internacionais por ano 84 1,69+1,18 0 8

Importa ainda referir que os sujeitos eram oriundos de diversos paises,
contemplando todas as graduacdes (Faixas) e quase todas as categorias de

peso (com excepgao da categoria Galo).

Em concreto, a distribuicdo por nacionalidade apresentou uma maior
incidéncia de praticantes oriundos de Paises de Lingua Oficial Portuguesa
(PALOP), correspondendo a mais de 75% da amostra; o pais nédo lus6fono com

maior nimero de atletas foi a Grécia (8.7%) (Quadro 14).

Quadro 14: Nacionalidade da amostra.

Nacionalidade N %
Angolana 6 6,5
Australiana 1 1.1
Brasileira 52 52,47
Britanica 4 4.4
Finlandesa 1 1,1
Francesa 6 6,5
Grega 8 8,7
ltaliana 1 1.1
Norte-americana 1 1,1
Polaca 4 4.4
Portuguesa 26 26,24
Total 113
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A analise das graduagdes dos atletas revelou que, comparativamente as
outras graduagdes, havia um maior nimero de praticantes de Faixa Azul
(aproximadamente 40%) (Quadro 15).

Quadro 15: Graduagéo da amostra.

Graduagao N %
Branca 18 18,16
Azul 40 40,35
Roxa 17 17,15
Marrom 18 18,16
Preta 20 20,18
Total 113

Por fim, o Quadro 16 apresenta a distribuigdo dos atletas participantes
neste estudo pelas categorias de peso do Jiu-jitsu utilizadas pela International
Federation of Brazilian Jiu-jitsu (IFBJJ), pela CBJJ e pela Federacio
Portuguesa de Jiu-jitsu brasileiro (FPJJB).

Quadro 16: Categoria de peso da amostra.

Peso N kg
Galo 0 57,5
Pluma 9 64
Pena 6 70
Leve 6 76
Médio 8 82,3
Meio pesado 5 88,3
Pesado 5 94,3
Super pesado 4 100,5
Pesadissimo 1 +100,5
Total 44

3.2. Instrumentos

O instrumento utilizado para a recolha dos dados para este trabalho
incluia, para além de questdes relacionadas com dados demogréficos (e.g.,
idade) e desportivos (e.g., graduacéo, peso), o TOPS,, (Fonseca, 2005), que é
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a versao portuguesa do Test of Performance Strategies (TOPS), desenvolvido
por Thomas et al. (1999).

Este questionario pretende avaliar as competéncias psicolégicas
utilizadas pelos atletas em situacéo de treino e em situacdo de competi¢cdo. O
TOPS tem 113 questdes, com escalas tipo Likert que variavam entre 1 e 5
(nunca, raramente, algumas vezes, frequentemente e muito frequentemente),
divididas em 14 sub-escalas, sendo 7 para treino e 7 para competicao.

Relativamente a parte do treino, o questionario € composto por questdes
reltivo as dimensoes da Autoverbalizagado (e.g., “Para que os treinos rendam o
maximo, vou dizendo ‘coisas positivas’ para mim proéprio”), Controlo Emocional
(e.g., “Quando os treinos nao correm bem fico frustrado e aborrecido”),
Automaticidade (e.g., “Durante os treinos, ndo penso muito no meu rendimento,
apenas deixo que “as coisas acontecam”), Formulagao de Objectivos (e.g., “Eu
estabeleco objectivos realistas mas desafiantes para os treinos”), Imaginacao
(e.g., “Antes dos treinos eu ensaio ou freino mentalmente o meu
desempenho”), Controlo Atencional (e.g., “Quando estou a treinar, consigo
controlar pensamentos que podem distrair-me”), Activagéo (e.g., “Eu treino uma
forma de me activar’) e Relaxamento (e.g., “Utilizo algum tempo nos treinos
para melhorar a minha técnica de relaxamento”). Na parte do teste que se
refere a competicdo, sdo colocadas questdes idénticas, mas a dimensao
“Controlo Atencional’ ndo & contemplada, surgindo, em vez dessa, uma nova
dimenséo, relacionada com os “Pensamentos Negativos” (e.g., “Durante a

competicdo, o modo como vou ‘falando comigo préprio’ & negativo”).
3.3. Procedimentos
3.3.1. Procedimentos Metodolégicos
Apo6s a autorizagdo para a recolha dos dados da Federagao Portuguesa
de Jiu-jitsu brasileiro, os dados foram recolhidos durante o periodo das

inscricdes para o Campeonato Europeu de Jiu-Jitsu, nos dias 28 e 29 de

Janeiro de 2006. Antes do preenchimento do questionario, foram transmitidos
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aos atletas alguns comentarios introdutérios relativos a razao deste estudo, a
utilizacdo dos dados, a confidencialidade e a outros topicos referentes as
competéncias psicoldgicas. Foi igualmente salientado que os questionarios
eram preenchidos anonimamente, garantindo-se assim a confidencialidade dos
dados individuais, para ndo inibir as respostas dos participantes. Antes dos
atletas comegarem a responder, sensibilizava-se ainda para a necessidade de
preencherem todos os itens e alertava-se para a importancia do preenchimento
correcto e com seriedade dos instrumentos apresentados, bem como para o
facto de ndo existirem respostas certas ou erradas, sendo assim todas as
respostas validas. Também se procurou enfatizar que o preenchimento fosse
feito individualmente e de forma isolada, para evitar possiveis perturbacdes e
influéncias. O questionario foi preenchido numa sé aplicagdo, a qual durou
entre 30 a 50 minutos. Apds o preenchimento total dos questionarios, estes
foram recolhidos pelo investigador.

3.3.2. Procedimentos Estatisticos

Utilizaram-se os recursos da estatistica descritiva, mais especificamente
as medidas de tendéncia central (média e mediana) e de dispersao (desvio-
padrao), sendo também objecto de tratamento informatico as frequéncias dos
valores e percentagens de cada competéncia. Utilizou-se a Folha de Calculo
EXCEL 2003 para registo dos dados e o programa SPSS Versao 15.0 para
realizagéo das andlises. Foi adoptado o nivel de significancia de 5% para todas

as analises, conforme o sugerido pela literatura.
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4. Resultados

4.1. Amostra Total

Os resultados obtidos da amostra dos 115 atletas evidenciaram os
diferentes modos de emprego das competéncias psicolégicas, em situagao de

treino e em situacdo de competicao.

A analise dos resultados relativos a situagdo de treino revelou que as
competéncias psicoldgicas mais utilizadas pelos atletas eram a Formulagao de
Objectivos, a Activacdo e o Controlo Emocional, sendo as menos utilizadas o
Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizacdo Mental. Em situacdo de
competicdo, os atletas utilizavam mais a Formulagcdo de Objectivos, a
Activagdo e o Controlo Emocional, referindo recorrendo menos frequentemente
os Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Autoverbalizagcado (Quadro
17).

A comparagdo das competéncias psicolégicas usadas no treino e na
competicdo revelou diferencas significativas ao nivel da Automaticidade,
Relaxamento, Visualizagdo Mental e Activacdo. A Automaticidade parecia ser
mais utilizada no treino, comparativamente a competicdo, Adicionalmente, o
Controlo Emocional e a Autoverbalizagao tiveram médias superiores no treino,
em comparacdo com as verificadas na competi¢cdo, embora estas diferencas
nao fossem significativas.

Em relacdo ao Relaxamento, Visualizagdo Mental e Activagcao sucedia o
inverso, pois os atletas recorriam a estas com maior frequéncia na competi¢ao.
Paralelamente, parecia também existir uma tendéncia para os atletas
evidenciarem, em competicao, valores superiores aos encontrados em situacao

de treino na competéncia de Formulagéo de Objectivos,

75



mrorTo
Cy CRNRESRES ReSUHOdOS

Quadro 17: Competéncias psicolégicas. Comparacéo entre treino e competicao.

T-teste para

Treino Competicéo amostras emparelhadas

Média+DP Media+DP

Formulagéo de Objectivos 3,53+0,64 3,63+0,75 t=-1,85; p=0,07
Controlo Emocional 3,36+0,70 3,3210,68 t=0,60; p=0,55
Automaticidade 3,13+0,60 3,00x0,67 t=2,06; p=0,04
Relaxamento 2,80+0,81 3,31+0,68 t=-6,27; p=0,00
Autoverbalizagéo 3,29+0,80 3,24+0,74 t=0,85; p=0,40
Visualizagdo Mental 3,18+0,66 3,30+0,63 t=-2,20; p=0,03
Activagao 3,43+0,64 3,563+0,65 t=-5,36; p=0,00
Controlo Atencional 3,19+0,59 -

Pensamentos Negativos - 2,22+0,71

4.2. Em funcio dos anos de pratica

Para a comparagdo dos anos de pratica recorremos a mediana para
determinar dois grupos: um composto por atletas com menos de quatro anos
de pratica e outro grupo constituido por atletas com quatro ou mais anos de
pratica. O grupo de menos de quatro anos de pratica era constituido por 54
atletas, e o grupo com quatro ou mais anos de pratica era constituido por 59

atletas.

A analise dos resultados, apresentados no Quadro 18, revelou que, em
situagao de treino, os atletas menos de quatro anos de pratica recorriam mais a
Formulagao de Objectivos, ao Controlo Atencional e a Autoverbalizagdo e
socorriam-se menos do Relaxamento, da Automaticidade e da Activagdo. Em
competicdo, as competéncias mais utilizadas eram a Formulagdo de
Objectivos, a Activacdo e a Visualizagdo Mental e menos aos Pensamentos
Negativos, Automaticidade e Autoverbalizagao.

No que se refere aos atletas com quatro ou mais anos de pratica, as
competéncias psicoldgicas mais referidas no treino foram a Formulacdo de

Objectivos, o Controlo Emocional € o Controlo Atencional; as menos referidas
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foram o Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizagdo Mental. Em relagéo a
competicado, este grupo de atletas revelou recorrer com mais frequéncia a
Formulacdo de Objectivos, a Activagdo, ao Controlo Emocional e ao
Relaxamento e menos frequentemente aos Pensamentos Negativos,

Automaticidade e Autoverbalizagao.

A comparacao das competéncias mais utilizadas pelos atletas em funcao
dos seus anos de pratica mostrou que, no treino, os atletas com quatro ou mais
anos de pratica referiu recorrer mais a todas as competéncias psicolégicas, que
os atletas com menos de quatro anos de pratica; contudo, estas diferencas nao
eram significativas.

Nas competéncias psicolégicas usadas em competicdo, novamente o
grupo com quatro ou mais anos de pratica mostrou valores superiores aos
atletas com menos de quatro anos de pratica em praticamente todas as
competéncias. De facto, o grupo com menos anos de pratica de Jiu-jitsu so
revelou recorrer com mais frequéncia que o grupo com quatro ou mais anos de
pratica a Automaticidade e aos Pensamentos Negativos, sendo a diferenca

nesta Ultima competéncia estatisticamente significativa.

Quadro 18: Competéncias psicolégicas. Comparacéo de atletas com menos de quatro
anos de pratica e atletas com quatro ou mais anos de pratica.

Menos de 4 4 ou mais T-teste para amostras
anos de pratica  anos de pratica independentes

Média+DP Média+DP
TREINO
Formulagao de Objectivos 3,44+0,60 3,62+0,68 t=-1,48; p=0,14
Controlo Emocional 3,231£0,70 3,50+0,67 t=-2,17; p=0,32
Automaticidade 3,07+0,58 3,17+0,63 t=-0,86; p=0,39
Relaxamento 2,68+0,85 3,03+1,23 t=-1,71; p=0,90
Autoverbalizagao 3,260,775 3,34x0,84 t=-0,53; p=0,60
Visualizac&o Mental 3,17x0,70 3,19+0,64 t=-0,83; p=0,93
Activacéo 3,16%0,59 3,23+0,59 t=-0,60; p=0,55
Controlo Atencional 3,41£0,62 3,47+0,65 t=-0,48; p=0,63
COMPETICAO
Formulagéo de Objectivos 3,563%0,72 3,7610,75 t=-1,65; p=0,10
Controlo Emocional 3,22+0,62 3,43+£0,72 t=-1,65; p=0,10
Automaticidade 3,01+0,66 2,99+0,69 t= 0,21, p=0,83
Relaxamento 3,20+0,58 3,4310,75 t=-1,77; p=0,08
Autoverbalizagdo 3,16+0,71 3,33+0,78 t=-1,19; p=0,23
Visualizacdo Mental 3,28+0,56 3,36+0,68 t=-0,70; p=0,48
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Activacéo 3,50+0,65 3,58+0,64 t=-0,66; p=0,51
Pensamentos Negativos 2,41+0 68 2,02+0,71 t=2,99; p=0,00

4.3. Em fungao da categoria de peso

Para a comparacao em funcéo das categorias de peso, os atletas foram
agregados de acordo com a tabela de peso utilizada na modalidade de
Submission (uma modalidade variante do Jiu-jitsu), sendo consideradas trés
categorias: até 78 Kg, composta por 42 atletas, equivalente a 46,4% da
amostra; até 88 kg, com 32 atletas, referente a 354% da amostra; e, por
altimo, a categoria com mais de 88 kg, constituida por 15 atletas,
correspondendo a 15,2% da amostra; estas categorias foram nomeadas como

categorias Leve, Médio e Pesado, respectivamente.

Como se pode verificar no Quadro 19, os atletas da categoria Leve
referiram utilizar mais, no treino, a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Atencional e a Autoverbalizagdo; as competéncias menos utilizadas foram o
Relaxamento, a Automaticidade e o Controlo Emocional. Na competicdo, os
atletas desta categoria afirmaram recorrer mais a Formulagéo de Objectivos, a
Activagdo e a Visualizacao Mental; as competéncias menos utilizadas foram os
Pensamentos Negativos, a Automaticidade e o Controlo Emocional.

Relativamente aos atletas da categoria de peso Médio, as competéncias
psicologicas mais utilizadas durante o treino foram a Formulagao de Objectivos,
o Controlo Atencional e o Controlo Emocional e as menos citadas o
Relaxamento, a Visualizagdo Mental e a Autoverbalizagdo. Durante a
competicdo, os atletas desta categoria pareciam recorrer mais a Activacao, a
Formulagéo de Objectivos e ao Controlo Emocional e menos aos Pensamentos
Negativos, a Automaticidade e a Autoverbalizacgao.

Por dultimo, os atletas da categoria Pesado relataram utilizar mais,
durante os treinos, o Controlo Emocional, a Formulacdo de Objectivos e a

Automaticidade; as competéncias menos relatadas foram o Relaxamento, a
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Activacdo e a Autoverbalizagdo. Na competicéo, estes atletas afirmaram
recorrer mais a Formulagdo de Objectivos, a Activagdo e ao Relaxamento e

menos aos Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Visualizagdo Mental.

A comparacdo das competéncias psicologicas mais utilizadas pelos
atletas das trés categorias no treino mostrou que os atletas da categoria Leve
usavam mais que os das outras categorias a Autoverbalizacéo e a Visualizagao
Mental, ja os atletas da categoria Medio usavam mais que os outros a
Formulacdo de Objectivos, a Automaticidade, a Activacdo e o Controlo
Atencional. Os atletas da categoria Pesado empregavam mais o Controlo
Emocional e o Relaxamento. Contudo, sb foram encontradas diferencas
significativas ao nivel do Controlo Emocional e do Controlo Atencional, tendo o
teste post hoc de Scheffe revelado que os atletas da categoria de peso Pesado
utilizavam mais o Controlo Emocional que os atletas da categoria Leve e que, o
Controlo Atencional era uma competéncia mais utilizada pelos atletas da

categoria Médio do que pelos da categoria Pesado.

Quadro 19: Competéncias psicologicas. Comparacéo entre atletas de diferentes
categorias de peso.

Categoria  Categoria Categoria
Leve Médio Pesado Anova one way
Média+DP MédiatDP  Média+DP

TREINO

Formulagao de Obijectivos 3,66+0,65 3,65+0,67 3,23+0,64 F=2,83; p=0,11
Controlo Emocional 3,21+0,64  3,43+0,71 3,70+0,58 F=3,28; p=0,04
Automaticidade 3,00+£0,57 3,21%0,67 3,17+0,58 F=1,18; p=0,31
Relaxamento 2,90+£0,83 2,4710,79 2,43+0,63 F=1,96; p=0,15
Autoverbalizagao 3,46+0,86  3,16+0,83 3,05+0,64 F=1,93; p=0,15
Visualizagéo Mental 3,27+0,58  3,04+0,65 3,07+0,76 F=1,34; p=0,27
Activacéo 3,27+0,52  3,29%0,55 2,92+0,70 F=2,62; p=0,08
Controlo Atencional 3,48+0,63  3,5610,50 3,08£0,75 F=3,41; p=0,04
COMPETICAO

Formulagao de Objectivos 3,74+0,80 3,60+0,68 3,6710,80 F=0,31; p=0,73
Controlo Emocional 3,26+0,62  3,42+0,75 3,25+0,67 F=0,65; p=0,52
Automaticidade 2,940,719  3,0110,63 2,93+0,66 F=0,14; p=0,87
Relaxamento 3,28+0,65  3,36+0,83 3,40+0,70 F=0,21; p=0,81
Autoverbalizagao 3,27+0,74  3,26%0,89 3,17+0,59 F=0,11; p=0,90
Visualizac&o Mental 3,41£0,57 3,33x0,65 3,10£0,60 F=1,50; p=0,23
Activacéo 3,49+0,69 3,63+0,60 3,47+0,65 F=0,55; p=0,58
Pensamentos Negativos 2,15¢0,77 2,03+0,63 2,17+£0,73 F=0,32; p=0,73
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Na secgdo das competéncias psicolégicas referentes a competigéo, os
atletas da categoria Leve fizeram maior uso da Formulagdo de Objectivos,
Autoverbalizagdo e Visualizacdo Mental; os atletas da categoria Médio
utilizaram mais o Controlo Emocional, a Automaticidade, o Relaxamento e a
Activagao; ja os da categoria Pesado fizeram um maior uso dos Pensamentos
Negativos. Nesta seccéo, todavia, ndo houve diferengas significativas entre as
meédias das diferentes categorias de peso.

4.4. Em funcao da nacionalidade

Em relagdo a nacionalidade, a amostra foi dividida em atletas de
nacionalidade brasileira e atletas europeus, sendo o grupo constituido por
atletas brasileiros composto por 52 atletas e o grupo dos atletas europeus por
50 atletas.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas nos treinos pelos atletas
brasileiros foram, como se pode ver no Quadro 20, a Formulagdo de
Objectivos, o Controlo Emocional e o Controlo Atencional; as menos utilizadas
foram o Relaxamento, a Automaticidade, a Visualizagdo Mental e a Activacéo.
Na competicéo, os atletas brasileiros afirmaram recorrer mais a Activagéo, a
Formulacdo de Objectivos e ao Controlo Emocional e utilizar menos os
Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Autoverbalizagéo.

Os atletas europeus declararam utilizar mais, durante os treinos, a
Formulagdo de Objectivos, o Controlo Atencional e a Autoverbalizagéo; as
competéncias menos usadas foram o Relaxamento, a Automaticidade e a
Visualizagdo Mental. Na competicdo, estes atletas afirmaram recorrer mais &
Activacdo, a Formulagdo de Objectivos e a Autoverbalizacdo e menos aos
Pensamentos Negativos, a Automaticidade, e ao Relaxamento.
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A comparacdo das competéncias psicolégicas usadas pelos atletas
brasileiros e europeus néo revelou diferencas significativas ao nivel do treino.
Ainda assim, os atletas brasileiros mostraram médias superiores aos europeus
na Formulag&o de Objectivos, no Controlo Emocional, na Visualizagdo Mental e
no Controlo Atencional. Os atletas europeus tiveram médias superiores na
Automaticidade, no Relaxamento, na Autoverbalizagdo e na Activacao.

Nas competéncias psicoldégicas relativas a competicdo, os atletas
brasileiros tiveram meédias superiores na Formulagdo de Objectivos, no
Controlo Emocional, no Relaxamento, na Autoverbalizagéo, na Visualizagao
Mental e na Activacéo e os atletas da Europa mostraram médias superiores na
Automaticidade e nos Pensamentos Negativos; porém, a unica diferenca

significativa entre as médias foi encontrada nos Pensamento Negativos.

Quadro 20: Competéncias psicolégicas. Comparagdo entre atletas Brasileiros e
Europeus.

Brasileiros Europeus T-teste para amostras
independentes
Média+DP Védia+DP

TREINO
Formulagao de Objectivos 3,62+0,72 3,48+0,56 t=1,14; p=0,26
Controlo Emocional 3,50+0,71 3,25+0,71 t=1,72; p=0,88
Automaticidade 3,15+0,57 3,15+0,66 t=0,16; p=0,99
Relaxamento 2,75+0,83 2,87+0,81 t=-0,67; p=0,51
Autoverbalizagao 3,27+0,92 3,36+0,72 t=-0,55; p=0,59
Visualizagao Mental 3,20+0,64 3,1940,75 t=-0,11; p=0,91
Activagéo 3,20+0,61 3,22+0,62 t=-0,72; p=0,85
Controlo Atencional 3,48+0,61 3,4210,68 t=-0,46; p=0,66
COMPETICAO
Formulagao de Objectivos 3,57+0,08 3,40+£0,13 t=1,28; p=0,21
Controlo Emocional 3,48+0,76 3,25+0,61 t=1,83; p=0,11
Automaticidade 2,90+0,75 3,07+0,56 t=-1,30; p=0,20
Relaxamento 3,41+0,72 3,24+0,67 t=1,30; p=0,20
Autoverbalizagéo 3,26+0,88 3,26+0,65 t=-0,33; p=0,97
Visualizacéo Mental 3,42+0,60 3,250,868 t=1,34; p=0,18
Activacéo 3,60+0,71 3,52+0,58 t=0,60; p=0,55
Pensamentos Negativos 1,93+0,71 2,37+0,61 t=-3,35; p=0,00

4.5. Em funcao da graduagao
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No Quadro 21, sdo apresentados os resultados relativos as
competéncias psicolégicas mais utilizadas pelos atletas de diferentes

graduacodes,

No que respeita aos atletas de Faixa Branca, durante o treino, estes
recorriam mais frequentemente ao Controlo Emocional, a Autoverbalizagédo e a
Formulagdo de Objectivos; as competéncias psicolégicas menos citadas foram
o Relaxamento, a Automaticidade e a Activagdo. Na competicao, estes atletas
afirmaram recorrer mais a Formulagado de Objectivos, a Activagdo e ao Controlo
Emocional e menos aos Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a
Autoverbalizacéo.

Os atletas de Faixa Azul referiram utilizar mais, no treino, a Formulagao
de Objectivos, o Controlo Atencional e o Controlo Emocional; as competéncias
psicolégicas menos utilizadas foram o Relaxamento, a Automaticidade e a
Visualizagéo Mental. Durante a competicdo, as competéncias psicologicas mais
evocadas foram a Formulagdo de Objectivos, a Activacdo e a Visualizagéo
Mental; as menos referidas foram os Pensamentos Negativos, o Relaxamento
e a Automaticidade.

As competéncias psicolégicas mais referidas pelos atletas de Faixa
Roxa durante o treino foram o Controlo Emocional, o Controlo Atencional e a
Formulagdo de Objectivos e as menos citadas foram o Relaxamento, a
Automaticidade e a Activagdo. Na competicéo, estes atletas mostraram recorrer
mais a Formulacdo de Objectivos, a Activacdo e ao Relaxamento; as
competéncias menos empregues foram os Pensamentos Negativos, a
Automaticidade e a Visualizagdo Mental.

Os atletas de Faixa Castanha relataram que, no treino, utilizavam mais
frequentemente a Formulagdo de Objectivos, o Controlo Atencional e o
Controlo Emocional € menos o Relaxamento, a Automaticidade e a
Visualizagdo Mental. Na competicdo, eram mais usadas a Formulacdo de
Objectivos, a Activagdo e o Controlo Emocional, enquanto os Pensamentos
Negativos, a Automaticidade e o Relaxamento eram as competéncias

psicolégicas menos evocadas.
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Por ultimo, os atletas Faixa Preta, em situagcéo de treino, recorriam mais
a Formulacéo de Objectivos, ao Controlo Emocional e ao Controlo Atencional,
fazendo menos uso do Relaxamento, da Activagdo e da Visualizagdo Mental.
Durante a Competicao, as competéncias mais utilizadas eram a Formulagao de
Objectivos, a Activacéo e o Relaxamento, sendo os Pensamentos Negativos, a

Automaticidade e a Autoverbalizagéo as menos empregues.

No que diz respeito a comparagéo entre as competéncia psicolégicas
usadas pelos atletas destas diferentes Faixas, € no que respeita as
competéncias usadas pelos atletas durante os treinos, os atletas de Faixa
Branca fizeram um maior uso do Relaxamento, da Autoverbalizacdo, da
Visualizacdo Mental e do Controlo Atencional que os de outras faixas. Os
atletas de Faixa Azul ndo superaram os demais atletas e os atletas de Faixa
Roxa usaram mais apenas o Controlo Emocional que os outros. Os atletas de
Faixa Castanha enfatizaram o uso da Formulagéo de Objectivos e da Activacao
e os atletas de Faixa Preta deram mais énfase a Automaticidade. Todavia,
estas diferencas nao eram significativas.

Tratando-se das competéncias psicologicas de competicdo, os atletas de
Faixa Branca fizeram apenas um maior uso da Activacao, os atletas de Faixa
Azul tinham mais Pensamentos Negativos, os atletas de Faixa Roxa fizeram
mais uso da Automaticidade, os atletas de Faixa Castanha empregaram mais o
Controlo Emocional, a Autoverbalizagdo e a Formulacdo de Objectivos e os

atletas de Faixa Preta aplicaram mais o Relaxamento e a Visualizagéo Mental.

Quadro 21: Competéncias psicologicas. Comparacdo entre atletas de diferente
graduacio.

Faixa Faixa Faixa Faixa Faixa Preta Anova
Branca Azul Roxa Castanha one way
MédiatDP  Média+tDP Média+tDP Média+DP Média+DP
TREINO
For. Objectivos 3,49+0,60  3,46+£0,66 3,50+0,66 3,71+0,84 3,65+0,48 F=0,64; p=0,64
Contr. Emocional 3,33+0,64  3,25%0,74 3,7810,71 3,46+£0,57 3,50+0,80 F=0,63; p=0,64
Automaticidade 3,13+066 2,950,565 3,13#0,62 3,08+0,66 3,37+0,56 F=2,06; p=0,09
Relaxamento 3,04+0,69 2,54+0,79 3,01£097 2,89+0,69 2,80+0,84 F=1,88;p=0,11
Autoverbalizagdo 3,58+0,88 3,13x0,73 3,484+0,71 3,25+0,82 3,28+0,90 F=1,29; p=0,28
Visualiz. Mental 3,4310,70  3,00+0,63 3,26+0,64 3,17+0,61 3,26x0,77 F=1,54; p=0,20
Activacéo 3,29+0,54  3,12+0,60 3,21#0,50 3,33%0,73 3,15+0,57 F=1,43; p=0,23
Conir. Atencional 3,63+0,47  3,26+0,68 3,5810,63 3,49+0,68 3,47+0,68 F=0,56; p=0,69

COMPETICAO
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For. Objectivos 3,74+0,87 3,50+0,76 3,71+0,69 3,76+0,76 3,75+0,61 F=0,71; p=0,59
Contr.Emocional 3,46+0,59 3,11+0,58 3,43:0,61 3,56+0,77 3,38%0,88 F=1,92; p=0,11
Automaticidade 2,9410,67 3,06+£0,65 3,084£0,71 2,76+0,72 3,07x0,61 F=0,78; p=0,54
Relaxamento 3,38+0,57 3,03£0,62 3,59+0,56 3,30+0,74 3,6310,76 F=3,90; p=0,01
Autoverbalizagdo 3,32+0,83 3,14+0,67 3,33+0,63 3,46+0,77 3,15+095 F=0,71; p=0,59
Visualiz. Mental 3,43+0,77 3,20+0,51  3,15+0,61 3,5040,58 3,51%0,70 F=1,76; p=0,43
Activagdo 3,72+0,52 3,35+0,58 3,59+0,64 3,6310,77 3,69+0,71 F=1,16; p=0,18
Pensam. Negs 2,32+0,68 2,51+0,69 203068 1,85+062 1,95+0,69 F=446; p=0,00

Porém, a Anova s6 mostrou duas diferengcas significativas entre as

médias, entre os atletas de Faixa Preta e Faixa Azul, sendo os atletas de Faixa

Preta com uma média superior no Relaxamento que os atletas de Faixa Azul.

Outra diferenga significativa entre as meédias foi apontada nos Pensamentos

Negativos, mostrando os atletas de Faixa Azul uma média superior aos atletas
de Faixa Castanha (Quadro 21).
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5. DISCUSSAO DOS RESULTADOS
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5. Discussao dos Resultados

Na revisdo da literatura efectuada (de que faz parte também a reviséo da
literatura sobre as caracteristicas do Jiu-jitsu), foi possivel constatar que os
atletas, independentemente do desporto que pratiquem, fazem uso de algum
tipo de competéncia psicoldgica, tanto no treino como na competicéao.

No presente estudo, procuramos ndo s6 analisar as competéncias
psicolégicas mais utilizadas pelos atletas, mas também observar
separadamente as caracteristicas de alguns grupos distintos dentro desta
modalidade, tanto em situagéo de treino como em situagao de competicdo.

Importa porém salientar que algumas variaveis aqui avaliadas sao
dependentes, ou seja, podem ser explicadas por outra variavel (i.e., a variavel
podera variar de acordo com a mudanga de outra variavel).

Algumas consideragdes apresentadas a seguir concentram-se naquilo
que de mais significativo houve e que podera estar directamente relacionado

com os resultados obtidos no estudo realizado.

5.1. Amostra total

A analise geral da amostra teve como principal objectivo a avaliagdo do
modo como os atletas utilizavam as competéncias psicolégicas, quer em
situacéo de treino quer em situagdo de competicao.

Relativamente as competéncias mais utilizadas, esta analise revelou que
tanto no treino como na competicdo, as competéncias mais utilizadas eram a
Formulacéo de Objectivos, a Activagédo e o Controlo Emocional. Ou seja, estas
competéncias pareciam ser relevantes, em relacdo as outras,
independentemente da situagdo competitiva em que os atletas se encontravam.
Vale a pena recordar as referéncias a este respeito presentes na literatura, em
que os atletas ttm um melhor rendimento fazendo uso do Controlo Emocional
(Cruz, 1997, Dias; 2005, Frey et al., 2004; Thomas et al, 1999).

Adicionalmente, a Formulagdo de Objectivos foi referida por diversos
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investigadores (e.g., Ungerleider e Golding, 1991), como um dos aspectos mais
relevantes para a performance bem sucedida dos atletas.

No que concerne as competéncias psicolégicas menos usadas, realce
para a Automaticidade, que, em ambas as situagdes (i.e., treino e competi¢ao),
foi uma das menos referidas, parecendo apontar para uma certa dificuldade,
por parte dos atletas, em “deixarem que as coisas acontegcam, sem pensarem
conscientemente nelas”. Este resultado n&do era esperado, pois diversos
investigadores referem a Automaticidade como uma competéncia psicoldgica
importante para o sucesso desportivo. Numa investigacao de Thomas e Over
(1994), por exemplo, um maior recurso a Automaticidade era um dos aspectos
que caracterizava os golfistas com mais sucesso.

No treino, o facto de os atletas parecerem ainda dar pouca importancia
ao Relaxamento e a Visualizagdo Mental pode indicar que estas duas
competéncias ndo seriam muito valorizadas, talvez porque estas fossem
situacdes em que os atletas ndo sentiam niveis elevados de ansiedade que os
levassem a procurar estas estratégias como forma de a diminuir.

Na competicdo, o baixo nivel de Pensamentos Negativos podera ser
positivo, mas o escasso uso da Autoverbalizagéo ndo o sera, uma vez que, na
maioria das vezes, esta comepténcia € direccionada para as metas positivas
elou objectivos estabelecidos que, segundo Neil et. al. (2006) podem vir a

auxiliar o atleta no sentido de 0 manter com bons niveis de autoconfiancga.

Por outro lado, estas duas situagdes distintas — treino e competicdo —, de
acordo com alguns estudos encontrados e citados na reviséo da literatura, &
relevante para os resultados, uma vez que em muitos desses estudos se refere
que os atletas utilizam as competéncias psicolégicas com maior frequéncia nas
competicbes do que nos treinos. Num estudo de Frey et al. (2004), por
exemplo, os atletas evidenciaram uma utilizacdo mais frequente das
competéncias psicologicas em situagdo de competicdo do que em situacdo de
treino. Podera entdo assumir-se que, de uma maneira géral, os atletas
percebem a utilizagdo ou o recurso a competéncias psicolégicas como mais

proveitoso em situagdes de competicdo. Era entdo de se esperar que os atletas
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utilizassem mais frequentemente as competéncias psicolégicas durante a
competicéo.

Os nossos dados estéo de acordo com estas afirmagdes, uma vez que
trés das sete competéncias psicoldégicas consideradas em comum -
Relaxamento, Visualizagdo Mental e Activagdo - tiveram, na competicéo,
médias significativamente superiores as verificadas no treino; além disso,
também a Formulagdo de Objectivos era mais frequentemente mais utilizada
na competicdo, embora ndo de forma significativa. De facto, apenas a
Automaticidade era significativamente mais utilizada no treino que na
competicéao.

Quanto a Visualizagdo Mental, Greeg et al. (2005) sugeriram que, na
competicdo, essa competéncia pode ajudar os atletas a manterem a
concentracao e a autoconfianca, e também a controlarem as suas emocgées e o
seu nivel de ansiedade. No que respeita ao Relaxamento e a Activacgao, podera
ser considerado expectavel o seu maior uso na competicdo, uma vez que esta
sera geradora de maiores niveis de ansiedade que o treino, levando os atletas
a procurarem estratégias como o Relaxamento para a reduzir; adicionalmente,
no que respeita a Activacao, o uso mais frequente na competicdo podera estar
relacionado com a “necessidade” dos atletas aumentarem os seus sniveis de
Activacdo como forma de preparagdo para o desempenho, eventualmente
centrando-se nos objectivos que formularam para aquela competicao.

No que respeita a Automaticidade, o facto de os resultados terem
mostrado que os atletas sdo mais “automaticos” durante o treino do que na
competicdo talvez possa ser explicado pelo facto de se considerar o treino
como a “hora do erro™ o atleta pode errar sem prejuizos de maior. Ja na
competicdo o movimento tem de ser perfeito, sendo muito mais o resultado de
uma avaliagéo racional da situagéo do que da automatizacgéo.

Adicionalmente, embora as diferengas nédo fossem significativas, o maior
recurso ao Controlo Emocional no treino que na competicido nao revelou
grande consisténcia, uma vez que o nivel de exigéncia psicoldogica é muito
maior numa competicdo do que num ftreino. As claques, os “cacadores de

talentos”, a pressdo do adversario, etc., influenciam o estado psicoldgico do
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atleta e, consequentemente, o seu desempenho. Ja a Autoverbalizagéo esta
associada a Formulacao de Objectivos e na maioria das vezes, € direccionada
para as metas positivas e/ou objectivos estabelecidos que, segundo Neil et al.
(20086), podem vir a auxiliar o atleta no sentido de o manter com bons niveis de
autoconfianca. Nesse sentido, embora as diferencas ndo fossem significativas,
o facto de esta ser menos utilizada na competicdo podera ser um indicador da

importancia de fomentar o seu (correcto) uso na competicao.

5.2. Em fungio dos anos de pratica

A comparagdo dos dados em funcdo dos anos de pratica, ou de
experiéncia, € muito importante no Jiu-jitsu, uma vez que quanto mais tempo se
pratica a modalidade, mais se vai evoluindo.

Coincidentemente, a divisdo adoptada pela mediana, de menos de
quatro anos ou de quatro anos ou mais de pratica na modalidade, esta de
acordo com a classificacdo de Burden (1990) relativamente a experiéncia na
area da pratica desportiva, que o autor classifica da seguinte forma: fase de
iniciagdo (1 a 2 anos de experiéncia); fase de ajustamento (3 a 4 anos de
experiéncia); fase de estabilizagéo (5 ou mais anos de experiéncia). Sobre este
aspecto, vale a pena lembrar o ditado popular, “a pratica leva a perfei¢éao”.

Desta forma, confirmou-se a necessidade de comparar atletas com
diferente tempo de pratica. Acreditavamos que os atletas com mais tempo de
pratica fizessem uma maior utilizagdo de algumas competéncias psicolégicas,
conforme refere Cruz (1996).

A andlise dos resultados obtidos revelou que a competéncia mais
utilizada pelos atletas mais e menos experientes, quer em treino, quer em
competicdo, era a Formulagdo de Objectivos. Tais resultados demonstram,
uma vez mais, a importancia que os atletas depositam no estabelecimento de
metas e objectivos especificos e realistas, ndo sé no treino, mas também em
competicao.

Para além da Formulacdo de Objectivos, todos os atletas recorriam com

frequéncia ao Controlo Atencional durante os treinos, o que podera demonstrar

90



[@rorro

FAGULOALE OF BT

O SRRRiiseRs Discuss@o dos Resulfados

que, nesta situagdo e independentemente da experiéncia que possuem,
estardo susceptiveis a distractores e, por isso, tém necessidade de recorrer a
tal estratégia.

Adicionalmente, a Activagao também parecia ser importante para os dois
grupos de atletas, embora s6 no que se refere a competicao. Este facto podera
demonstrar que, mesmo sendo inexperiente, o atleta esta ciente de que esta a
ser “desafiado”, enfatizando a Activagdo para uma “simulagéo” mais realista da
competicao, isto &, procura estar mais “excitado” durante as competigcées.

Por outro lado, realce para o facto de os atletas com quatro ou mais
anos de pratica valorizarem, quer em treino quer em competicdo, e para além
da Formulagdo de Objectivos, o Controlo Emocional, Este facto podera
relacionar-se com o facto destes atletas, mais experientes, terem ja percebido
a importancia de controlarem as suas emocgdes, quer durante o treino, quer
durante a competicao; além disso, pode também ser explicado pela razédo que
os atletas mais experientes tém de se preparar para a “rebeldia” dos atletas
com menos experiéncia, o que podera inclusivamente colocar em causa o seu
tempo de pratica da modalidade. Importa salientar que Thomas e Over (1994)
realizaram uma investigagcdo com jogadores de golfe em que os bem sucedidos
conseguiam, entre outras coisas, controlar as suas emogdes e cognigdes

negativas melhor que os jogadores menos bem sucedidos.

No que respeita as competéncias psicolégicas menos valorizadas,
realce-se o facto de, novamente nos dois grupos de atletas - com menos de
quatro anos de pratica e com quatro ou mais anos de pratica - a
Automaticidade ser uma das competéncias menos valorizadas, quer em treino,
quer em competicdo, Sobre este aspecto, importa salientar que, de acordo com
Boyce (1994), nem sempre & bom fazer um movimento ‘limitado” a
Automaticidade, ou seja, o movimento tem de fluir de acordo com a exigéncia
da situacdo e ser, portanto, mais calculista. Isso parece ser relevante tanto
para os atletas mais experientes, como para aqueles menos experientes, quer

no treino, quer nas competicdes.
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Em situacdo de treino, o Relaxamento também parecia ser encarado
como uma competéncia pouco necessaria ou importante, por parte de todos os
atletas, Tal podera levar o atleta a ficar num possivel estado de constante
tensdo, o que ndo permite desenvolver o seu potencial e evoluir, mas também
pode significar, como foi anteriormente referido, que as situagdes de treino néao
geram niveis de ansiedade elevados o suficiente para levarem o atleta a
procurar estratégias para a reduzir.

Ainda no treino, os atletas com menos anos de pratica pareciam nao dar
grande importancia a Activacdo o que podera estar relacionado com o facto de
estarem a aprender a modalidade e deverem, por isso, estar o menos
activados possivel, de modo a permitir uma melhor assimilagdo do Jiu-jitsu.

Na mesma linha, mas neste caso em relacdo a competicao, havia uma
grande desvalorizagdo, por parte de todos os atletas, dos Pensamentos
Negativos. Alias, saliente-se que, em situagdo de competicdo, as trés
competéncias menos valorizadas pelos atletas com diferentes niveis de
experiéncia eram as mesmas: Pensamentos Negativos, Automaticidade e
Autoverbalizacdo, Podemos especular que, durante a competicdo, o atleta
deixa de autoverbalizar, o que mostra um certo respeito pela modalidade,
enquanto ao decorrrer do treino, principalmente em relagdo aos atletas menos
experientes, o atleta pode falar com os seus colegas e logo é levado a alguns

raciocinios légicos da modalidade.

Quando comparamos os dois grupos de atletas, os atletas com quatro
ou mais anos de pratica evidenciaram resultados superiores na maioria das
competéncias psicolégicas avaliadas, em treino e competicdo. O grupo com
menos de quatro anos de pratica contrariou esta tendéncia em duas
competéncias — a Automaticidade e os Pensamentos Negativos — em que
registaram médias superiores, em situa¢do de competi¢do. Contudo, apenas a
diferenca relacionada com os Pensamentos Negativos era estatisticamente
significativa.

Na origem destas diferengas podera estar o historico desportivo dos

atletas, uma vez que os atletas mais experientes podem estar mais
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familiarizados com algumas situagbes comuns nos desportos de combate.
Pode também concluir-se que os Pensamentos Negativos constituem um factor
significativo no &mbito das competéncias psicolégicas, porque os atletas que
pensam de maneira negativa possivelmente ndo conseguem praticar a
modalidade por mais de quatro anos. Ja os restantes atletas, com mais de
quatro anos, possuem um consideravel “know-how”, alguns inclusivamente
com experiéncia em eventos de “Vale-tudo”. Portanto, ndo é de estranhar os
resultados com médias superiores no grupo com mais de quatro anos de
pratica, resultados sustentados pelas conclusdes de alguns estudos referidos
anteriormente (Cox et al.,, 1996; Mahoney 1989, Meyers et. al., 1999; Neil,
2006). A diferenca verificada pode ainda ser justificada pelo facto de os atletas
com menos experiéncia manifestarem um maior “respeito” e prudéncia durante
a competicdo e, eventualmente, experienciarem niveis mais elevados de
ansiedade cognitiva, um aspecto a ter em consideracdo em futurs estudos.
Adicionalmente, sobre este aspecto da experiéncia, Boyce (1994) refere
que alguns atletas com mais experiéncia demonstram mais habilidade em
estabelecer os seus proprios objectivos, de sua livre iniciativa, e neste caso a
Automaticidade poderia “limitar” essa iniciativa. Como referimos anteriormente,
nem sempre € bom fazer um movimento “limitado” a Automaticidade, ou seja, 0
movimento tem de fluir de acordo com a exigéncia da situacao e ser, portanto,

mais calculista — como foi estabelecido acima em algumas situacées.

O resultado da avaliagdo desta amostra de atletas de Jiuitsu tem,
contudo, algumas ressalvas, nomeadamente devido a composicao da amostra
dos atletas do grupo com quatro ou mais anos de pratica, pois a maior parte
desses atletas sédo oriundos do Brasil. Como foi referido na revisdo da
literatura, o processo de ocidentalizagdo do Jiu-jitsu comecou no Brasil,
portanto, os atletas brasileiros possuem um maior tempo de pratica. Os
resultados expressam a coeréncia do tempo de experiéncia desses atletas em
geral e que apenas o tempo de convivio com a modalidade, tanto em situagao

de treino como em situacdo de competicédo, podera fazer com que o atleta se
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habitue a determinadas situagdes e que encontre algumas respostas para os
seus “problemas”.
Podera entdo ser utili desenvolver um programa de orientagao

psicologica para os atletas com diferentes tempos de pratica nesta modalidade.
5.3. Em fungio da categoria de peso

As lutas desportivas sdo modalidades extremamente complexas. A
performance geral envolve capacidades e habilidades fisicas como a
velocidade, a forca explosiva, a resisténcia de forga, a reactividade
neuromuscular, a forca maxima e o equilibrio. Podemos considerar que todas
as capacidades e habilidades actuam de forma conjunta, directamente
influenciadas pelo estado emocional e preparagédo psicologica do atleta, e a
favor apenas da execuc¢ao dos movimentos que compdem a técnica das lutas.

O Jiu-jitsu € um desporto semelhante ao Boxe, ao Judo, ao Karaté, ao
Levantamento do Peso, ao Sumo, a Luta Olimpica e ao Fisiculturismo,
modalidades com as suas préprias divisbes de peso, que o Jiu-jitsu também
possui, € onde é relativamente proporcional que as marcas, performances e
indices dos atletas de mais peso apresentem resultados mais “elevados” que
os atletas de peso inferior.

Tal como sucedeu ha analise realizada anteriormente, relativa aos anos
de prabtica, também neste caso a Formulagdo de Objectivos se constituiu
como uma das competéncias mais utilizadas pelos atletas, independentemente
da situagao (i.e., treino ou competicdo) e da categoria de peso dos atletas,
reforgcando mais uma vez a importancia desta competéncia para o desempenho
desportivo dos atletas.

Para além da Formulacdo de Objectivos, o Controlo Atencional e o
Controlo Emocional pareciam ser relevantes nos treinos, no primeiro caso
pelos atletas das categorias Leve e Médio e no segundo pelos das categorias
Médio e Pesado. O Controlo Atencional e o Controlo Emocional devem ser

considerados importantes porque €& através do desenvolvimento dessas
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competéncias que o atleta se torna mais capaz de ganhar maior velocidade,
imaginar diferentes recursos, bem como aumentar a atengéo aos detalhes de
cada posicao técnica.

Adicionalmente, constatou-se uma interessante relagdo com os atletas
da categoria Leve, na Formulacdo de Objectivos, na Activagdo e na
Visualizacdo Mental em situacdo de competicdo, podendo ser que eles
visualizassem as maneiras de supostamente chegar a um objectivo. Esta
relagdo pode ser causada pelo jogo veloz desta categoria, ou seja, o atleta
devera ter mais “trunfos” (recursos ou estratégias de combate) na “manga” (na
cabeca, em mente), como justifica Boutcher (1992).

Deve-se ter em conta que os atletas de categorias mais leves procuram
muitas vezes encaixar-se numa determinada categoria, manipulando as suas
composigcbes corporais, com a finalidade de aumentar também as suas
capacidades motoras e especificidades morfolégicas, para que aumentem
também as suas hipoteses de vitéria. Agindo desta forma, e de acordo com as
suas composicbes corporais e caracteristicas técnicas e tacticas de luta, os
atletas decidem, muitas vezes por si proprios, qual seria a melhor alternativa
para aumentar as suas possibilidades de obter melhores resultados em
determinadas condigées competitivas.

Além de todas as desvantagens fisiologicas que a estratégia de baixar o
peso proporciona, podemos destacar mais um agravante ainda, que seria a
preocupacdo do atleta com a pesagem antes das lutas. Geralmente, os
lutadores que reduzem a massa corporal na véspera da competigdo nunca
estao totalmente seguros de que estardo dentro da sua categoria, ou n&ao, no
momento da pesagem. Uma vez inscritos nas suas categorias, caso o seu peso
ultrapasse o limite de peso esperado, estardo automaticamente
desclassificados da competicdo. Tal preocupagéo “desfocaliza” grande parte da
concentragéo do atleta para o momento da pesagem, fazendo com que ele se
concentre totalmente somente depois desse momento.

Os atletas da categoria Médio também apresentaram uma relagéo
interessante, na competicdo, no que se refere ao Controlo Emocional e a

Activacéo, e relaciona-se mais uma vez com as caracteristicas da luta dessa
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categoria, um jogo mais dindmico e agressivo e as emogdes ficariam mais “a
flor da pele” para este momento, sendo muito importante o atleta saber

controlar as emogdes e saber estar activado para o combate.

Em relagéo as competéncias menos valorizadas, um primeiro aspecto
que devera ser realgado prende-se com o facto de todos os grupos envolvidos
nesta analise referirem o escasso uso de Relaxamento no treino (o que, alias,
ja tinha sido constatado anteriormente, na comparagdo dos anos de pratica).
Quanto a este resultado, deve-se considerar o “desconforto” sentido no
momento pelo atleta, uma vez que ira treinar com outros atletas de diferentes
pesos e, geralmente, com atletas de pesos superiores.

De forma semelhante, na competicdo, os Pensamentos Negativos e a
Automaticidade também se constituiram como competéncias pouco usadas
pelos atletas, independentemente da sua categoria de peso. Em relacéo a esta
ultima competéncia, realce-se que era também uma das menos usadas no
treino pelos atletas da categoria Leve.

Adicionalmente, os atletas de peso Médio referiram usar pouco a
Autoverbalizagdo, quer em treino, quer em competicdo, sendo esta
competéncia também pouco usada pelos Pesados, nos treinos.

Por fim, realce-se a pouca importéncia que os atletas da categoria Leve

davam ao Controlo Emocional, nos treinos e competices.

Na comparagéo feita entre os grupos em fungdo das categorias de peso,
verificaram-se apenas duas diferencas significativas. Ambas sdo referentes ao
treino e relacionam a competéncia do Controlo Emaocional entre as categorias
Pesado e Leve, com médias superiores para os Pesados, e a competéncia do
Controlo Atencional entre as categorias Médio e Pesado, com médias
superiores para os Médios. Até ao momento ndo foram encontrados estudos
relacionando essas competéncias com a variavel em quest&o (o peso).

Na analise da média superior no Controlo Emocional da categoria dos
Pesados deve considerar-se que no treino o atleta tem como responsabilidade

‘amassar” os seus colegas de treino. Entretanto, ndo foi possivel especificar
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em que momento do treino o atleta utiliza esse controlo. Como o treino de Jiu-
jitsu nao diferencia os atietas em “Leves” e “Pesados”, e assumindo-se que um
treino de Jiu-jitsu comeg¢a quando o atleta esta cansado, pode afirmar-se que
um atleta com mais peso n&o tem a mesma preparacao fisica que um atleta
mais leve. Tal facto pode justificar a utilizagdo do Controlo Emocional para
controlar a motivacéo durante os treinos.

Ja no que respeita ao valor superior no uso do Controlo Atencional por
parte dos atletas da categoria Médio em relagao a categoria Pesado, este facto
pode ser explicado pelas caracteristicas peculiares da primeira categoria de
peso. Enquanto a categoria de peso Pesado tem um tipo de luta que envolve
muito o factor forca, e pouca velocidade, e a categoria Leve utiliza mais
velocidade e menos forga, a categoria de peso Médio, o “meio-termo” deste
grupo, envolve habilidades técnicas, for¢ca e velocidade na mesma proporgao
mostrando, assim, um estilo de luta que exige mais atencao do atleta.

Além disso, de uma forma geral, as categorias Leve e Médio mostraram
medias superiores das competéncias psicoldgicas, embora as diferencas nao
fossem significativas, tanto no treino como na competicdo, quando comparadas
a categoria Pesado. Mais concretamente, verificou-se que, no treino, os grupos
de atletas da categoria Leve e Médio usa\)am com maior frequéncia a
generalidade das competéncias psicolégicas do que os Pesados. Na verdade,
este grupo s6 revelou médias superiores no recurso ao Controlo Emocional. Na
competicdo o cenario era semelhante, na medida em que estes atletas s6
recorriam mais que os outros grupos ao Relaxamento e aos Pensamentos
Negativos.

Pelas caracteristicas da luta e da constituicdo corporal, era de se
esperar que os atletas da categoria de peso Pesado utilizassem mais as
competéncias psicolégicas em questdo. Devido as caracteristicas de “grandes
dimensdes” desta categoria, muitas vezes assombrosas, o que também acaba
por se tornar uma exigéncia dos colegas de treino que foram “amassados”, e
que esperam uma actuagéo semelhante do seu colega de equipa. Com efeito,
os Pensamentos Negativos poderiam ser atribuidos, talvez, a “pressdo” ou

‘incdmodo” de se competir com atletas de grandes dimensdes o que,
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certamente, ndo é uma experiéncia motivadora. Para esta situacao, sugere-se

uma maior utilizagado do Relaxamento.

5.4. Em funcao da nacionalidade

Comparando os resultados em fungao da nacionalidade, os atletas foram
divididos em brasileiros e atletas oriundos dos paises europeus. Essa divisdo
foi adoptada por varios motivos. Um deles é pelo facto histérico da
ocidentalizagdo do Jiu-jitsu ter comegado no Brasil, e anos apés o inicio deste
processo € que a modalidade ganhou maiores dimensdes. Um facto
interessante do Jiu-jitsu no Brasil € que em determinadas regides, além de
constituir uma disciplina oficial em algumas escolas, também constitui disciplina
académica em algumas universidades. Também é ensinado em algumas
favelas por ser considerado um recurso de incluséo social para as criancas de
comunidades carentes. A maioria dos melhores atletas é oriunda dessas
comunidades e de estados com um alto indice de violéncia (Rio de Janeiro e
Séo Paulo).

Outro facto que pode justificar esta divisdo é o ranking desta modalidade
ser composto na maior parte por atletas oriundos do Brasil, e que detém os
postos mais elevados. Muitos atletas brasileiros emigram para diferentes
lugares do mundo com o objectivo de difundir o Jiu-jitsu. Neste sentido, surge
outro factor que pode explicar os resultados deste estudo, pela facilidade de
comunicacao, pois os atletas que emigram muitas vezes procuram um lugar em
que possam comunicar facilmente e, nesse aspecto, os PALOP apresentam
maior vantagem. Além disso, o “calendario de competi¢cdes” no Brasil tem uma
frequéncia de campeonatos muito superior a toda a Europa. Este facto pode
ser confirmado pelas divulgagcdes dos resultados feitas no site da CBJJ.

Pelos motivos referidos acima, estdvamos a espera que os atletas
brasileiros apresentassem médias superiores ao grupo dos atletas da Europa,
principalmente na competicdo, devido as tradicbes e a um maior tempo de

experiéncia na modalidade.
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A analise dos resultados mostrou, mais uma vez, que a Formulacéo de
Objectivos era a competéncia mais utilizada pelos atletas, brasileiros e
europeus, quer em treino, quer em competicdo. Adicionalmente, todos os
atletas valorizavam substancialmente o Controlo Atencional em situacdo de
treino, o que parece mostrar a importancia que os atletas atribuiam a ‘prestar
atencao’ aos detalhes do treino e manterem o foco atencional, uma
competéncia que distinguia lutadores bem e mal sucedidos numa investigacao
realizada por Gould, Weiss e Weinberg (1981). O mesmo acontecia
relativamente a Activacdo em competicdo, uma das competéncias mais
referidas pelos atletas em geral, o que podera estar relacionado com a
necessidade que estes sentiam de aumentarem ou ajustarem os seus niveis de
activacdo como forma de preparag¢ao do desempenho,

Alguns aspectos em que os atletas brasileiros e europeus diferiam
referiam-se ao uso do Controlo Emocional, muito valorizado pelos atletas
brasileiros em treino e em competi¢do, mas uma competéncia a qual os atletas
europeus pareciam nao dar muita relevancia. Tais resultados poderao estar
relacionados com a maior maturidade dos atletas brasileiros comparativamente
aos europeus, que os conseguirem controlar melhor as suas emogdes. Como
referimos anteriormente, o controlo das emocobes foi referido por diversos
investigadores como uma competéncia que distingue atletas bem e mal
sucedidos (e.g., Thomas e Over, 1994).

Em contrapartida, os atletas europeus recorriam frequentemente a
Autoverbalizagdo, em treino e competicdo, 0 que nido acontecia com os
brasileiros (esta foi, alias, uma das competéncias menos usadas na competicao

por estes atletas).

Relativamente as competéncias menos utilizadas, realce para o facto de
os atletas brasileiros e europeus referirem as mesmas competéncias como
menos usadas no treino - Relaxamento, Automaticidade e Visualizagdo Mental
- e também na competicdo — Pensamentos Negativos e Automaticidade -
porém, neste ultimo caso, enquanto os brasileiros referiram menos a

Autoverbalizagao, os europeus apontaram mais o Relaxamento.
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O facto de o Relaxamento e, de certa forma a Visualizagcdo Mental,
serem pouco utilizados pelos atletas brasileiros e europeus em situacao de
treino (embora os europeus também referissem o seu escasso uso na
competicdo), podera, uma vez mais, estar relacionado com o facto de os
atletas experienciarem baixos niveis de ansiedade nesta situagdo e, logo, nédo
sentirem necessidade de recorrerem a esta competéncia, ou a outras, como a
Visualizagdo Mental. O baixo nivel de Pensamentos Negativos pode ser
positivo, uma vez que niveis elevados de cogni¢cdes negativas poderiam

prejudicar o rendimento dos atletas.

A comparacio das competéncias psicoldgicas mais usadas pelos atletas
brasileiros e europeus nao revelou diferengas significativas. Estes resultados
nao vao ao encontro do esperado, uma vez que eram esperadas diferengas
entre os dois grupos de atletas, como, alias, ja tinha sido verificado noutras
investigagdées. Num estudo de Wang et al. (2003), por exemplo, os autores
examinaram as competéncias psicolégicas de nadadores chineses oriundos de
diferentes regides da China, tendo concluido que os atletas do Norte da China
recorriam a musica para o relaxamento. Uma interacg¢ao significativa mostrou
que os atletas masculinos da regido Central relataram um uso maior da
visualizagdo do que os atletas masculinos do Sul, o que mostrou algumas
diferencas por regides de um mesmo pais que inclui uma vasta diferenca sécio-
cultural, sendo assim possivel encontrar resultados significativos.

Porém, ainda que nao significativas, na parte do questionario que se
refere ao treino, os atletas brasileiros participantes neste estudo mostraram
médias superiores na Formulagdo de Objectivos, no Controlo Emocional, na
Visualizacdo Mental e no Controlo Atencional; os atletas europeus tiveram
médias superiores no Relaxamento, na Autoverbalizagdo e na Activagao; na
Automaticidade ambos os grupos evidenciaram a a mesma média. Nas
competéncias psicologicas relativas a competicdo, as nossas expectativas
foram confirmadas, pois os atletas brasileiros tiveram médias superiores na
Formulagdo de Objectivos, no Controlo Emocional, no Relaxamento, na

Visualizagdo Mental e na Activagdo; os atletas da Europa mostraram médias
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superiores na Automaticidade e nos Pensamentos Negativos, na
Autoverbalizagéo os brasileiros apresentaram a mesma média que os atletas
da Europa. Porém, saliente-se uma vez mais que estas diferengcas ndo eram
estatisticamente significativas.g

Ou seja, tanto no treino como na competicdo, os atletas brasileiros
revelaram médias superiores na Formulacdo de Objectivos, na Visualizagido
Mental e no Controlo Emocional. Este facto foi justificado por Frey et. al.
(2004), que, em relagdo as competéncias psicoloégicas e percepcdo do
sucesso, encontraram fortes relagdes, tais como a imaginacdo e o
estabelecimento de objectivos, tanto em situagdo de treino como em situacao
de competicdo. Essas competéncias psicoldégicas mostram ser eficazes em
individuos que tém uma maior capacidade de as utilizar, o que sera o caso dos
atletas brasileiros de Jiu-jitsu.

No caso da Automaticidade no treino, o “empate” pode ser justificado
pela compreensao da expressao “Jiu-jitsu n&o é receita de bolo”, isto €, ha que
ser flexivel e na hora do treino é treinar e deixar que o exercicio flua. Ja em
relagdo a competicéo, os atletas europeus apresentaram uma média superior a
dos brasileiros nessas competéncias, ou seja, limitaram-se aos movimentos.

A competéncia psicolégica referente aos Pensamentos Negativos
mostrou uma diferenca muito expressiva em relagdo a sua utilizacdo pelos
brasileiros, o que pode ser traduzido pelo facto de os atletas brasileiros nao
considerarem importante essa competéncia e procurarem ouiros recursos, ao

invés de ficarem a pensar em eventos negativos.

5.5. Em funcgao da graduagao

No que diz respeito a graduagao pode fazer-se uma comparacio quanto
ao nivel ou escaldao competitivo, pois quanto mais graduado um atleta for,
maiores serdo as suas experiéncias e habilidades técnicas na modalidade.
Como ja foi referido anteriormente na comparagdo em fungdo do tempo de

pratica, também deve levar-se em conta este item, porque nao se atinge a
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Faixa Preta da noite para o dia sem ter resultados expressivos e um bom
tempo de pratica nesta modalidade.

Outro facto interessante e caracteristico das modalidades onde ha uma
ordem hierarquica, ou seja, as graduacgdes, que sdo conquistadas por méritos
evolutivos das habilidades técnicas e até mesmo tacticas, é que quanto mais
gestos técnicos ou “posicbes” o atleta tiver, maior sera o numero de “municdes”
para atacar o seu adversario. Singer (2002) explica as dificuldades em
distinguir exactamente os processos de conirolo da cognigcdo e controlo
atencional, mas quando se relacionam atletas de elite e atletas iniciantes
encontra-se uma distingéo significativa. Vem dai a importancia da comparagao
dos resultados obtidos em diferentes graduagdes, principalmente nas
competicbes, como estabelecido com evidéncias por mais de um autor citado
(e.g., Cox et. al. 1996; Mahoney 1989; Meyers et. al., 1999; Neil, 2006).

Os resultados mostraram que, novamente, a Formulagdo de Objectivos
era uma competéncia valorizada por todos os atletas, tanto na competicdo com
no treino. Adicionalmente, todos os atletas valorizavam a importancia, no
treino, do Controlo Emocional; de forma semelhante, o Controlo Atencional
parecia ser relevante no treino para todos os atletas, menos para os de Faixa
Branca. Ou seja, no treino, todos os atletas valorizavam praticamente as
mesmas competéncias: Formulacdo de Objectivos, Controlo Atencional e
Controlo Emocional. Na verdade, s6 os atletas de Faixa Branca davam mais
importancia a Autoverbalizagdo do que ao Controlo Atencional.

Na competicdo, a Formulagido de Objectivos e a Activagéo eram
valorizadas por todos os atletas, o que, no caso da Activagéo, como referimos
anteriormente, podera estar relacionado com as caracteristicas inerentes a
propria situagdo competitiva, em que o atleta sentira necessidade de estar num

certo nivel de activacao.

Quanto as competéncias menos usadas, com excepcdo dos mais
graduados — Faixa Preta - todos referiam a Automaticidade no treino; ainda no

treino, o Relaxamento era usado pouco frequentemente por todos os atletas. A
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Activagdo e a Visualizagdo Mental sdo outras duas competéncias pouco
usadas nesta situacdo. Em concreto, os atletas de Faixa Branca e Roxa
referiram o Relaxamento, a Automaticidade e a Activagéo e os de Faixa Azul e
Castanha salientaram o Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizagéo
Mental; os de Faixa Preta indicaram o Relaxamento, a Activacdo e a
Visualizacdo Mental. Importara talvez realcar o facto de os melhores atletas,
isto é, os de graduacdo mais elevada, ndo terem apontado a Automaticidade
como uma das competéncias menos usadas.

Na competicdo, o escasso uso da Automaticidade e dos Pensamentos
Negativos foram salientados por todos os atletas, sem excepcao de graduagéo.
Para além destas competéncias, os atletas de Faixa Branca e os de Faixa
Preta salientaram a Autoverbalizagdo, os de Faixa Azul e Castanha o

Relaxamento, e os de Faixa Roxa a Visualizagdo Mental.

Embora ndo tenham sido encontradas diferencas significativas na
comparagdo das competéncias psicolégicas mais utilizadas pelos atletas de
diferentes graduacdes no treino, um facto que chama a atencéo & que, das
maiores médias de utilizacdo das competéncias psicoldgicas no treino, metade
eram dos atletas de Faixa Branca. Talvez a sua inexperiéncia justifique o maior
emprego das competéncias de Controlo Atencional, Visualizagdo Mental,
Autoverbalizacédo e Relaxamento.

No que se refere aos atletas mais graduados, os atletas de Faixa Roxa
utilizavam mais o Controlo Emocional no treino. Pode supor-se que esse grupo,
estando “no meio da linha vermelha” (porque ndo querem perder para os
atletas menos graduados e, ao mesmo tempo, tentam vencer os atletas mais
graduados), exigem de si mesmos o uso do Controlo Emocional, mais do que
as outras faixas.

Os atletas de Faixa Castanha obtiveram a média mais elevada na
Activacédo e na Formulagdo de Objectivos. Quanto a Activagéo, ndo existem
explicagbes concretas para este grupo; porém, na Formulagdo de Objectivos,
pode notar-se que tanto os atletas de Faixa Castanha como os atletas de Faixa

Preta mostraram uma média superior a dos outros grupos. Nota-se assim a
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coeréncia de um atleta com mais tempo de pratica na “construcdo” dos seus
objectivos. Relativamente aos atletas de Faixa Roxa e Castanha, as suas
razbes podem ser explicadas por Frey et. al. (2004), relativamente as
competéncias psicolégicas e a percepgédo do sucesso, ja que competéncias
psicolégicas como a Formulagdo de Objectivos mostram ser eficazes em
individuos que tem uma maior capacidade para utiliza-las.

Os atletas de Faixa Preta também mostraram uma média superior no
que se refere ao uso da Automaticidade no treino, mostrando a “fluidez” dos
seus movimentos para este momento.

Por dltimo, um dado significativo € que, nos treinos, os atletas de Faixa
Azul tiveram todas as suas médias no uso das competéncias psicolégicas
inferiores aos demais grupos, o que pode ser justificado pelo “espanto” da sua
primeira “promocgao”.

Relativamente a comparacdo das competéncias psicolégicas usadas
pelos atletas de diferentes gradua¢des na competigdo, surgiram duas
diferencas significativas. Na primeira, a diferenga ocorreu no Relaxamento, e
envolveu os atletas de Faixa Preta e Azul; mais uma vez, os atletas de Faixa
Azul apareceram com a menor média. A segunda diferenca significativa foi
constatada no uso dos Pensamentos Negativos, que envolveu os atletas de
Faixa Azul e Castanha, onde os atletas de Faixa Azul tiveram valores
superiores. Deve observar-se que as diferengas significativas envolviam
sempre os atletas de Faixa Azul, ou seja, atletas que possivelmente tinham
menos de trés anos de pratica da modalidade, o que indica que o resultado é
fruto da falta de experiéncia.

Além disso, importa chamar a atenc&o para a média superior, embora
nao significativa, dos atletas de Faixa Branca no uso da Activagéo, talvez pela
participagdo de poucos campeonatos e de ndo priorizarem a utilizacdo de
outros tipos de competéncias psicologicas, o que na hora da luta pode
ocasionar o chamado “branco”. Este resultado pode ainda ser justificado por
Boyce (1994), em que autor explica que os atletas com um maior grau de

habilidade optam por estabelecer os seus préprios objectivos, de sua livre
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iniciativa, ou seja, sdo conhecedores de outros “recursos” Uteis para este
momento.

Além disso, parecia haver uma tendéncia para as outras competéncias
psicoldgicas serem mais utilizadas pelo grupo de atletas mais graduados: os
Pensamentos Negativos pelos atletas de Faixa Azul, a Automaticidade pelos
atletas de Faixa Roxa; o Controlo Emocional, a Autoverbalizagdo e a
Formulacdo de Objectivos pelos atletas de Faixa Castanha e a Visualizagéao
Mental e o Relaxamento pelos atletas de Faixa Preta, ou seja, grupos de
atletas com um grau de prestigio e um percurso de sucesso.

Nos atletas de Faixa Castanha vé-se a importdncia dada a alguns
factores que procuram tranquilizar o atleta, pois os resultados da competicdo
sugerem uma “promocao”, ou seja, ficar no mais alto nivel do Jiu-jitsu
ostentando a tdo almejada Faixa Preta. Contudo, Johnson (1994), num estudo
realizado com atletas de golfe, concluiu que entre jogadores de golfe dos trés
diferentes niveis de habilidade (Handicap), existiam algumas diferencas entre
os atletas de habilidades baixas e habilidades médias, mas que de qualquer
forma nao se demarcaram significativamente.

No entanto, os resultados devem ser analisados com prudéncia, devido
ao facto da maioria dos atletas mais graduados serem oriundos do Brasil,
levando-se em consideracao tanto a historia da modalidade como o tempo de
pratica. Sugere-se entdo para os proximos estudos uma distincdo mais
apurada para relacionar grupos de diferentes graduacdes. Também podera ser
atil desenvolver algum tipo de programa que relacione um tipo de distincdo
desta ordem hierarquica de graduagéo na modalidade, pois um atleta de Faixa
Branca nao tem as mesmas destrezas do que um atleta de Faixa Roxa,

Castanha ou Preta.
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6. Conclusao

O presente estudo foi realizado com atletas masculinos de Jiu-jitsu,

participantes do 3° Campeonato Europeu da modalidade, e apresentou

resultados que poderado contribuir para futuras investigagoes neste dmbito.

Neste sentido, através dos resultados obtidos e analisados, é possivel

afirmar que:

=]

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino eram a
Formulagao de Objectivos, a Activacéo e o Controlo Emocional e as
menos utilizadas eram o Relaxamento, a Automaticidade e a
Visualizagao Mental.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a
Formulagdo de Objectivos, a Activacdo e o Controlo Emocional e as
menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a Automaticidade
e a Autoverbalizacéo.

A Automaticidade era mais utilizada no treino do que na competigéo,
e o Relaxamento, a Visualizacdo Mental e a Activagdo eram mais
usados na competicdo do que no treino.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
com menos de quatro anos de pratica eram a Formulacdo de
Obijectivos, o Controlo Atencional e a Autoverbalizagéo e as menos
utilizadas eram o Relaxamento, a Automaticidade e a Activacdo; as
competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicédo eram a
Formulagao de Objectivos, a Activagdo e a Visualizagéo Mental e as
menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a Automaticidade
e a Autoverbalizacgéo.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
com quatro ou mais anos de pratica eram a Formulagéo de
Objectivos, o Controlo Emocional e o Controlo Atencional e as menos
utilizadas eram o Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizagao

Mental; as competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicéo
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eram a Formulagdo de Objectivos, a Activacdo e o Controlo
Emocional, e as menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a
Automaticidade e a Autoverbalizagéo.

Nao foram encontradas diferencas significativas nas competéncias
psicolégicas usadas no treino pelos atletas com menos de quatro
anos de pratica e com quatro ou mais anos de pratica; na
competicdo, os Pensamentos Negativos eram mais usados pelos
atletas com menos de quatro anos de pratica de Jiu-jitsu.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
da categoria Leve eram a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Atencional e a Autoverbalizagdo e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Automaticidade e o Controlo Emocional: as
competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicio eram a
Formulagéo de Objectivos, a Activagao e a Visualizacdo Mental e as
menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a Automaticidade
e o Controlo Emocional.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
da categoria Médio eram a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Atencional e o Controlo Emocional e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Visualizagdo Mental e a Autoverbalizacdo; as
competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a
Activagéo, a Formulagéo de Objectivos e o Controlo Emocional e as
menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a Automaticidade
e a Autoverbalizacgao.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
da categoria Pesado eram o Controlo Emocional, a Formulacdo de
Objectivos e a Automaticidade e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Activagdo e a Autoverbalizagéo; as competéncias
psicologicas mais utilizadas na competicdo eram a Formulagdo de
Objectivos, a Activagédo e o Relaxamento e as menos utilizadas eram
os Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Visualizagéo
Mental.
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No treino, o Controlo Emocional era mais utilizado pelos atletas da
categoria Pesado do que pelos da categoria Leve e o Controlo
Atencional era mais utilizado pelos atletas da categoria Médio do que
pelos da categoria Pesado; na competi¢éo, ndo foram encontradas
diferencas significativas nas competéncias psicolégicas usadas pelos
atletas das trés categorias de peso.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
brasileiros eram a Formulacao de Objectivos, o Controlo Emocional e
o Controlo Atencional e as menos utilizadas eram o Relaxamento, a
Automaticidade, a Visualizagdo Mental e a Activagédo;, as
competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a
Activacdo, a Formulagdo de Objectivos e o Controlo Emocional e as
menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a Automaticidade
e a Autoverbalizagéao.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
europeus eram a Formulagédo de Objectivos, o Controlo Atencional e
a Autoverbalizacdo e as menos utilizadas eram o Relaxamento, a
Automaticidade e a Visualizacdo Mental; as competéncias
psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a Activacédo, a
Formulagdo de Objectivos e a Autoverbalizaggdo e as menos
utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a Automaticidade e ao
Relaxamento.

Nao foram encontradas diferencas significativas nas competéncias
psicolégicas usadas no treino pelos atletas brasileiros e europeus; na
competicdo, os Pensamentos Negativos eram mais usados pelos
atletas europeus.

As competéncias psicoloégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
de Faixa Branca eram o Controlo Emocional, a Autoverbalizacdo e a
Formulagdo de Objectivos e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Automaticidade e a Activacdo; as competéncias
psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a Formulacéo de

Objectivos, a Activacéo e o Controlo Emocional e as menos utilizadas
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eram o0s Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a
Autoverbalizacao.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
de Faixa Azul eram a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Atencional e o Controlo Emocional e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizacdo Mental; as
competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a
Formulagéo de Objectivos, a Activagdo e a Visualizagdo Mental e as
menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, o Relaxamento e
a Automaticidade.

As competéncias psicoldgicas mais utilizadas no treino pelos atletas
de Faixa Roxa eram o Controlo Emocional, o Controlo Atencional e a
Formulagdo de Objectivos e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Automaticidade e a Activagdo; as competéncias
psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a Formulagédo de
Objectivos, a Activagdo e o Relaxamento e as menos utilizadas eram
os Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Visualizagdo
Mental.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
de Faixa Castanha eram a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Atencional e o Controlo Emocional e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Automaticidade e a Visualizacdo Mental; as
competéncias psicolégicas mais utilizadas na competicdo eram a
Formulagéo de Objectivos, a Activagao e o Controlo Emocional e as
menos utilizadas eram os Pensamentos Negativos, a Automaticidade
e o Relaxamento.

As competéncias psicolégicas mais utilizadas no treino pelos atletas
de Faixa Preta eram a Formulagdo de Objectivos, o Controlo
Emocional e o Controlo Atencional e as menos utilizadas eram o
Relaxamento, a Activagéo e a Visualizagdo Mental; as competéncias

psicoldgicas mais utilizadas na competicdo eram a Formulagédo de
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Objectivos, a Activacao e o Relaxamento e as menos utilizadas eram
os Pensamentos Negativos, a Automaticidade e a Autoverbalizagao.

Nao foram encontradas diferengas significativas nas competéncias
psicolégicas usadas no treino pelos atletas de diferentes graduacoes
(Faixas); na competicdo, o Relaxamento eram mais usado pelos
atletas de Faixa Preta do que pelos de Faixa Azul e os Pensamentos
Negativos eram mais utilizados pelos atletas de Faixa Azul do que

pelos de Faixa Castanha.
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Anexos 1e 2:

Autorizagdes para a Recolha dos Dados da
Federagéo Portuguesa de Jiu-jitsu Brasileiro
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FEDERACAO PORTUGUESA
BE JiU-JITSU BRASILEIRO

Filiada na Confederacé@o Brasileira de Jiu-Jitsu
e na international Brazilian Jiu-Jitsu Federation

Exmo Sr. jodo Alves de Moraes Filho
Estudante da Faculdade de Ciéncias
do Desporto da Universidade do Porto

Asssunto: Autorizacio para colecta de dados

A Federagdo Portuguesa de Jiu-Jitsu Brasiliero, na pessoa do seu presidente Augusto Alves da Silva, autoriza o aluno de Mestrado
em Treino de Aito rendimento, da Faculdade de Ciéncias do Desporto da Universidade do Porto (FCDEF-UP), jodo Alves de
Moraes Filho, sob a orientagio do professor Doutor Anténio Manuel Fonseca, a recolher dados no 3° Campeonato Europeu de
Jiu-jitsu, realizado no més de fevereiro de 2006, a atletas adultos de todas as graduacdes e pesos, dados recolhidos através do Test
of Performance Strategies (TOPS).

Os referidos dados serdo utilizados pelos mesmos para a dissertacdo de mestrado.
Estes dados serdo recolhidos nos dias 28 e 29 de Janeiro de 2006.
Lisboa, 10 de Janeiro de 2006.
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