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A IMPLEMENTAGAO DO TREINAMENTO MENTAL NOS ESPORTES
IMPLEMENTATION OF MENTAL TRAINING IN SPORTS

Lucas Flores MARQUES?, Alaércio PEROTTI JUNIOR?2

Resumo

Todo treinador/professor de Educacdo Fisica tem o papel de ensinar, ou mesmo aprimorar as
habilidades motoras e capacidades fisicas de seus alunos. Também tem a necessidade de buscar
novas metodologias e técnicas para tornarem esse processo mais facil, menos massivo e estressante,
objetivando melhores resultados para a aquisicdo de tais habilidades. O treinamento e aprendizagem
de habilidades motoras ocorrem normalmente por meio de técnicas repetitivas e extremamente
tecnicistas. O treino mental consiste na simulacdo mental de repetidos movimentos, ou mesmo a
formagdo de uma imagem mental do gesto técnico com a intencdo de promover mudancgas e
aprendizagem de uma habilidade motora especifica. A finalidade e meta da implantacdo do treino
mental é: aquisicdo de habilidades motoras, diminuicdo da carga fisica, sem a exigéncia de esforco
fisico, maior chance de concentracdo, sem obrigatoriedade de local adequado, reabilitacdo,
relaxamento, menor exigéncia de tempo, controle de niveis de ansiedade, aumento significativo de
concentracgdo, eliminagdo de risco de lesBes, entre outros beneficios. Assim, o objetivo desse estudo
foi verificar provaveis beneficios do treinamento mental em aspectos referentes a técnicas e a
aprendizagem de habilidades motoras em diferentes modalidades esportivas. Foi verificado que o
treinamento mental pode sim contribuir para a aprendizagem de habilidades motoras, e que o
mesmo pode ser utilizado como uma importante ferramenta no treinamento de atletas, tanto para
melhoria do desempenho como na aquisicdo e aperfeicoamento de habilidades motoras. Essa
pesquisa teve carater de revisdo, baseada em periddicos, livros, artigos e sitios académicos.
Palavras-Chave: Aprendizagem motora, Treino Mental, Habilidades Motoras.

Abstract

Every coach / physical education teacher's role is to teach, or even enhance the motor skills of their
students. Also has the need to seek new methods and techniques to make this less massive and
stressful process easier, aiming to better results for skill acquisition. The training and learning motor
skills occur through repetitive and extremely technicists techniques. The mental training is the
mental simulation of repeated movements or even the formation of a mental image of technical
movements with the intention of promoting change and learning of motor skills. The purpose and
goal of deploying metal workout is: acquisition of motor skills, decrease in physical load, without
requiring physical exertion, increased chance of concentration, with no obligation to proper location,
rehabilitation, relaxation, lower requirement for time control anxiety levels, a significant increase in
concentration, elimination of risk of injury, among other benefits.. The objective of this study was to
verify the anticipated benefits of mental training in aspects related to technical, and learning of
motor skills in different sports. Mental training can indeed contribute to the learning of motor skills
through literature can be concluded that mental training can be used as an important tool in training
athletes, both for improved performance as the acquisition of motor skills. This research has a review
character, based on free journals, academic articles and academics websites.

Keywords: Motor Learning, Mental Training, Motor Skills.

Docente na Faculdade Mogiana do Estado de S3o Paulo. Mestrando em Ciéncias Biomédicas em FHO-
Uniararas. E-mail: lucasmarques802 @hotmail.com

’Doutorado em Educac3o Fisica pela Universidade de S3o0 Paulo. Docente do Centro Universitdrio Herminio
Ometto — UNIARARAS, Araras, SP.; Universidade Paulista - UNIP, Limeira, SP; Faculdades Einstein de Limeiras -
FIEL, Limeira, SP. E-mail: alaercioperotti@gmail.com

Revista Faculdades do Saber, 01(1): 28-40, 2016 ISSN: 2448-3354



Revista Faculdades do Saber, 01(1): 28-40, 2016

Introducdo

Ao longo dos anos observa-se
aumento significativo na producdo
cientifica sobre novas técnicas e
pedagogias para que alunos e
praticantes de atividade fisica consigam
um melhor aprendizado, e diante disso a
necessidade de se procurar meios mais
eficientes para um aprendizado ou
refinamento de habilidades que sejam
eficazes e seguro. No meio esportivo
uma area que tem evoluido muito nos
ultimos anos € a Psicologia do Esporte e
dentre as variaveis estudadas, um tema
gue tem despertado o interesse dos
pesquisadores, é o Treinamento Mental
(TM) (TESTA, 2011).

O objetivo desse estudo foi de
verificar os efeitos do treinamento
mental na melhora das técnicas e da
aprendizagem de habilidades motoras
em diferentes modalidades esportivas. O
treinamento mental é uma alternativa
para que a pratica, ndo se torne macgante
e com isso estressante, e que pode
muitas vezes ocasiona desisténcias
devido  traumas, resultantes  de
movimentos extremamente tecnicistas,
repetitivos e especificos a pratica.

Aprendizagem ou aquisicdo de
habilidades motoras para Schmidt
(1993) é um conjunto de processos
associativos com pratica ou experiéncia,
que direcionam as mudancgas
relativamente permanentes nas
capacidades para uma execucdo
habilidosa. A

habilidades motoras é um dos objetivos

aprendizagem  de
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do TM que tem origem da Psicologia
cognitivista. Segundo Rubio (2000) a
Psicologia do Esporte Americana foi
marcada nos anos 80 por uma produgado
voltada para o enfoque cognitivista, com
atengdo para as questdes relacionadas
com representacdes mentais, como eles
mentalizam e qual sua influéncia no
desempenho.

Magill (2000) descreve o TM
como uma recapitulagdo cognitiva de
uma habilidade fisica na auséncia dos
movimentos fisicos e explicitos. Samulski
(2002) reconhece o TM como:
Imaginacdo de forma planejada,
repetida e consciente das habilidades
motoras e técnicas esportivas. Segundo
Machado (2006): a pratica mental & um
método adotado pela psicologia do
Esporte, para efetuar mudangas no
comportamento e promover
aprendizagem.

O TM pode ser implantado tanto
na aquisicao de habilidades como para a
melhoria de desempenho, objetivando
controlar niveis de comportamento.
Para Weinberg e Gould (1999): “um
atleta pode reconstruir, através da
imaginacdo, experiéncias positivas do
passado ou visualizar eventos futuros
com o fim de preparar-se mentalmente
para a performance”. Segundo Samulski
(2011) o TM ¢é orientado para dois
objetivos no  esporte: para 0S
movimentos e para as situacbes. Como
movimentos entendem-se as
habilidades

(técnicas), e como situacdes, as acles

motoras especificas

taticas e as estratégias esportivas
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inseridas dentro de um contexto
especifico.

A utilizacdo da pratica mental
segundo Tzachou-Alexandri citado por
Becker (1996) ja ocorria no periodo
classico, cinco séculos AC, em Atenas,
nos gindsios existiam zonas com todas as
facilidades para que treinadores e
atletas realizassem "o treinamento,
tanto do corpo quanto da mente” e
segundo Santos citado por Becker (1996)
os filosofos Platdo e Descartes davam
grande importancia a utilizacdo de
técnicas mentais, como recursos de
aprendizagem e memorizagao.

O inicio do estudo cientifico das
praticas mentais segundo Becker citado
por Schu e Scalon (2004) foi em 1892
com Jastrow que estudou  o0s
movimentos involuntdrios produzidos
durante varias operacGes mentais. De
acordo com Testa (2011) existem teorias
registradas sobre este assunto no ano de
1934, mas é na Alemanha que a pratica
mental comecou a ser usada no meio
esportivo, por volta de 1958. Sendo que
no Brasil ela chegou ha pouco tempo.

Esse trabalho foi realizado por
meio de revisdao de literatura e foi
desenvolvido da seguinte forma:
primeiramente apresentando pesquisas
sobre a implantacdo do TM em
diferentes modalidades, apds isso serd
apresentado como é a implantacdo do
TM e como se da a interacdo dos
sistemas sensoriais Nno mesmo, 0S riscos
das pedagogias extremamente
tecnicistas nos esportes e o TM na
aprendizagem de habilidades motoras.
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Desenvolvimento

Na literatura existem diversos
relatos mostrando os efeitos positivos
do TM. Devido as suas caracteristicas,
serdo mostrados ao longo desse
trabalho pesquisas as quais evidenciam
que a implantacdo desse método pode
ser uma alternativa para aprendizagem
ou melhora de um determinado gesto
técnico. O TM apresenta duas linhas de
explicagdo para a sua aplicagdo: a
primeira linha é de nivel
comportamental (psicolégico), e a
segunda a de nivel motor. O TM quando
implantado em niveis psicoldgicos visa
controlar niveis de ansiedade, ativacdo e
motivagdo. A explicagao para a melhoria
da motricidade é encontrada na
fisiologia, Franco (2000) afirma que um
movimento imaginado e exercitado
mentalmente produz micro contragdes e
consequentemente uma melhora na
coordenacgdo neuromuscular.

Um estudo realizado por Bonuzzi
e Perotti Jr. (2010) teve como objetivo
investigar os efeitos do TM no
aperfeicoamento de uma habilidade
motora aberta em uma situagdo de
envolvimento cognitivo. Participaram do
estudo dois levantadores de voleibol. Os
objetivos especificos foram: a) analisar a
estratégia cognitiva (Eficiéncia Tatica)
utilizada por levantadores de voleibol e
b) o padrdo motor utilizado no
levantamento (Eficiéncia Técnica). Os
resultados indicaram que  houve
melhora significativa para um dos
levantadores no que se refere a
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Eficiéncia Tatica e no que se refere a
eficiéncia Técnica os dois levantadores
mostraram melhoras.

Um estudo realizado por Leite
(1981) investigou o efeito do TM sobre a
aquisicdo do lance livre do basquetebol
no qual aplicou trés métodos de
aprendizagem: a) Pratica Mental (PM);
b) Pratica Fisica (PF) e c) Combinacdo de
Pratica Mental e Fisica (PMF). Os
resultados indicaram que todos os
métodos propiciaram melhoras
significativas, mas o grupo (PF) e (PFM)
tiveram resultados mais efetivos que o
grupo (PM). Observou que o grupo
(PFM) obteve um rendimento superior,
ainda que nao significativo
estaticamente sobre o grupo (PF).

Um  estudo realizado por
Marques e PerottiJr. (2013) investigou o
lance livre no basquete, participaram
desse estudo 18 adultos jovens na faixa
etaria entre 19 e 27 anos de idade de
ambos os sexos, distribuidos igualmente
em trés grupos experimentais: grupo
pratica fisica (GF), grupo pratica fisica e
mental em bloco (GFMB) e grupo pratica
fisica e mental intercalada (GFMI). A
tarefa constituiu em realizar o lance livre
do basquetebol. O delineamento
experimental constou das seguintes
fases: pré-teste, aquisicao, pds-teste e
adaptabilidade. Os  trés  grupos
praticaram a tarefa durante a sessdo de
aquisicdo com a execugdo de 150
tentativas divididas em 15 blocos de 10
tentativas cada, o pré-teste o pds-teste
foram realizados na mesma condicdo e a
adaptabilidade com 1Im a mais de
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distancia. Todos os testes envolveram a
execucdo de 10 tentativas cada. O grupo
GF realizou somente a pratica fisica, o
grupo GFMB realizou a pratica mental
apos cada bloco de 10 tentativas e o GPFI
realizou a pratica mental apds cada dois
blocos de 10 tentativas. A varidvel
dependente foi a pontuacdo obtida com
a cesta. Observou-se que no pos-teste
tanto o grupo GFMB e GFMI
apresentaram uma média de
desempenho superior ao grupo GF.

Em um estudo realizado por
Pinheiro e Cardenas (2010) procurou-se
investigar a influéncia do treinamento
mental no aperfeicoamento da técnica
do saque do voleibol, usando o modelo
de treinamento de oito passos
desenvolvido por Eberspacher (1995),
nessa amostra que foi constituida por 17
adolescentes, de ambos os sexos, nesse
estudo, constou da avaliagdo de um
experimento/treinamento destinado ao
melhoramento do saque tipo ténis, com
duracdo de cinco semanas. Para a coleta
de dados fizeram um registro da
representagdo motora do  saque
expressa de forma oral e de imagem
para notacdo da execugdo do
movimento. Os resultados foram
avaliados através do pré-teste e pods-
teste. Os dados levantados sugerem que
a representacdo motora oral do saque
indicou que boa parte dos atletas
assimilou o treinamento mental. Os
resultados indicaram que o treinamento
mental € uma importante ferramenta
para a facilitacdo de aprendizagem.
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Para verificar os efeitos da
pratica mental na aquisicio de
habilidades motoras em sujeitos novatos
(GOMES et al. 2012), a tarefa constitui
no transporte de bolas de ténis
(posicionamento manual) em
sequenciamento e tempo alvo pré-
determinados utilizando a mdo ndo
preferencial. A tarefa envolveu precisdo
espacial como a precisdo temporal.
Participaram do estudo 25 universitarios
que praticaram uma tarefa seriada de
posicionamento e foram distribuidos em
cinco grupos conforme o tipo de pratica:
fisica, mental, fisica-mental, mental-
fisica e grupo controle. Os resultados
mostraram superioridade dos grupos
pratica fisica, fisica-mental e mental-
fisica. Os resultados sugerem que a
pratica mental em sujeitos novatos
depende da pratica fisica para ser
efetiva.

O TM segundo estudiosos da
area pode tanto  auxiliar na
aprendizagem, aperfeicoamento e
também no controle de niveis
emocionais. Segundo Testa (2011),
experiéncias vividas pelos atletas
durante competicGes e a busca pelo
dominio da técnica e das emocgdes fazem
do TM uma etapa de grande importancia
nos programas de treinamento de
grandes atletas de alto rendimento,
como também de iniciantes.

Implantagdo do Treino Mental

Para Eberspacher citado por
Samulski (2002), existem trés fases para
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o desenvolvimento do TM: Ideomotor,
Autoverbalizacdo e a Auto-observacdo.
O treinamento Ideomotor, quando o
aluno, através de suas sensacoes
internas sobre o movimento, reorganiza-
os e transfere para o movimento fisico.
Na Autoverbalizacdo o aluno terd que
repetir mentalmente o que ele tem por
sua percepc¢do do movimento. E na Auto-
observacdo,o executante terd de assistir
alguém fazendo o movimento, que ele
terd que repetir imaginando que esta
realizando o movimento, pensando em
todas as varidveis da pratica e suas
sensacoes.

Requisitos para o Treinamento Mental

Os requisitos para o TM, segundo
Eberspacher citado por Samulski (2002)
sdao: o estado de relaxamento, prépria
experiéncia, propria perspectiva e
vivencia de forma profunda. O estado de
relaxamento do esportista é necessario
para a implantacdo do treinamento, e é
importantissimo que o esportista esteja
muito relaxado, pois ele precisa estar
com a mente livre de outros
pensamentos que o possam atrapalhar.
No segundo estadgio, o aluno ou atleta
tem que ter uma experiéncia prévia na
habilidade ou tarefa, por que s6 assim
ele pode entender o movimento e
também repeti-lo mentalmente. Na
propria perspectiva, € que o movimento
tem que estar inserido e capaz de ser
feito pelos alunos ou dentro de suas
capacidades motoras. No Ultimo estagio
o papel do professor é de estimular que
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aluno se atente a todos os detalhes da

pratica ou do movimento.

Programa de Treinamento Mental

Em relacdo aos procedimentos
gque devem ser tomados para a
implantagdo do T™, segundo
Eberspacher citado por Samulski (2002),
acontece em oito passos. O primeiro é a
escolha da técnica que deseja treinar
mentalmente. Segundo, detalhar de
forma escrita do que é necessdrio no
movimento, mas também escrever o
gue se tem de percep¢ao do movimento.
No terceiro passo, nos trés dias
seguintes, durante meia hora por dia, ler
e analisar varias vezes o que escreveu
sobre o movimento, procurar memorizar
o movimento de forma intensa. Na
leitura procurar imaginar o movimento
de forma muito intensa durante 15 dias.
No quarto passo, quando a percepgao do
movimento é feita de forma sodlida,
pode-se incluir novos pontos-chave para
o treino. No quinto passo, descrever e
classificar os pontos-chave, e procurar se
adaptar ao ritmo do movimento. Sexto
passo, exercitar esse exercicio duas ou
trés vezes, e se encontrar dificuldades
pode regredir dois ou trés passos.
Sétimo passo, combinar o TM com a
execucdo fisica. E o ultimo passo, treinar
de forma mental as fases de pré e pds-
preparagdo, nas pausas oOu  nas
interrupgdes curtas de uma competicdo
ou jogo.

Revista Faculdades do Saber, 01(1): 28-40, 2016

33

Os sistemas sensoriais e o treinamento
mental

Segundo Suinn citado por Becker
(1996) cita que durante uma sessdo de
TM é possivel atuar sobre os sistemas
sensoriais, em quatro dimensdes
distintas: visual, cinestésica, auditiva e
emocional.

Dimensdo visual — A visdo
representa o principal sistema sensoério
perceptivo para obtermos informagdes
relevantes do ambiente para controle
das ag¢Bes motoras (TEIXEIRA, 2006).
Para Becker (1996) na dimenséo visual o
atleta imagina-se realizando a acdo
desportiva e pode produzir diferencas na
perspectiva, isto significa que além das
informacdes externas, a imaginacgdo
visual pela sua caracteristica de colocar a
atencdo em todos os detalhes possiveis
da acdo.

Dimensdo cinestésica - Segundo
Suinn (1981) citado por Becker (1996)
esta dimensdo trata da imaginacdo da
percepcao interna que o atleta vivencia,
antes, durante e depois da agcdo motora,
e que juntamente com a dimensao visual
€ a mais utilizada pelos atletas.

Dimensdo auditiva — A audicdo
costuma ser desprezada como fonte de
informacdo para as nossa acgles
motoras, mas € uma fonte importante
para orientacdo de direcdo, distancia e
reconhecimento do ritmo, por exemplo,
como atividades com musica (TEIXEIRA,
2006). Durante a execucdo fisica,
segundo Becker (1996), os atletas
registram ruidos que ocorrem tanto em
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si mesmo, como no objeto ou objetos
gue maneja e no ambiente desportivo
gue o rodeia. Somada a dimensao visual
e cinestésica contribui para um melhor
rendimento dos atletas.

Dimensdo emocional - Conforme
Becker (1996) por mais que um atleta
esteja preparado para uma competicao,
é impossivel deixar de sentir a emocao
relacionada ao movimento. A
visualizacdo das emocgdes é uma técnica
de imaginagdo, que pode levar a um
melhor controle destes fatores pelo
atleta. Desde antever um gesto motor,
até ter um momento antes do jogo ou
competicdo, que possa relaxar, pensar
ou repetir mentalmente o gesto ou
habilidades que serd exigido na
competicdo, jogo ou disputa.

Os Riscos de Pedagogias Extremamente
Tecnicistas nos Esportes

Ao longo dos anos cada vez mais
se é discutido sobre a importancia da
busca de novas metodologias e
pedagogias para a aquisicdo de
habilidades ou mesmo na melhoria do
rendimento. Para que a aprendizagem
nao apresente riscos como
especializacdo precoce, lesGes,
ansiedade, desmotivacdo e também
para que melhoria de desempenho nao
apresente um grau tdo alto de stress,
gue ¢ muito mais ligado ao alto
rendimento por se ter um numero
elevado de repeticBes, além da
repeticao que nao precisa
necessariamente ser fisica e sim mental,
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podendo ser utilizada em casos de lesGes
ou mesmo na reabilitagdo.

Muitas vezes, e até passado
despercebido, por treinadores e pais que
pedem o maximo de seus alunos e filhos
em algumas competicdes ou
treinamentos, com isso pressionam para
que tenham uma performance perfeita,
nao levando em consideracdo
maturagdao biolégica muito menos
estrutura fisica, chamado de
especializagdo precoce. No caso de
especializacdo precoce: Entendem-se
por treinamento intensivo precoce, ou
especializacdo esportiva precoce é o
periodo onde se adotam programas e
métodos de treinamento especializados
(SANTANA, 2001). Para criangas que nao
possuem estruturas fisicas adequadas
para o desporto ou mesmo ndo oferecer
atividades diversificadas.

O numero elevado de repeticdes
gue normalmente se é encontrado em
alto rendimento ou em técnicas
extremamente tecnicistas que podem
ocorrer na aprendizagem ou na
aquisicdo de habilidades podem
apresentar riscos de lesGes, por
estressar demasiadamente a
musculatura.

Aimplementagao do TM também
visa o controle das emog¢des, e com isso
controlando  também  niveis  de
ansiedade e com isso motivando o aluno.
Para Samulski (2002) a motivagdo
depende de fatores intrinsecos
(pessoais) ou extrinsecos (ambientais) e
se diferencia em técnicas de ativacdo e

técnicas de estabelecimentos de metas.
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Todos esses temas podem levar ao
abandono do desporto e também
podem estar ligados ao éxito da pratica
quando se é encontrado o inverso
desses temas.

0 professor tem a
responsabilidade de entender que as
criangas ou mesmo atletas, passam por
etapas as quais devem ser respeitadas e
jamais serem desvalorizadas. A atividade
gue o treinador propbe tem de ser
estimulante,  divertida, [Gdica e
diversificada, para que saia de moldes
tradicionais e tecnicistas dos esportes. O
professor tem de pensar em todas essas
variaveis antes de montar um treino ou
atividade, e pensar com muito mais
seriedade de como serd a formacdo
esportiva de seus alunos. A formacdo
esportiva € um processo longo, e assim o
imediatismo ou supressdao de qualquer
uma de suas fases terd consequéncias
(NUNOMURA, CARRARA e TSUKAMOTO,
2010). Diante dessas realidades pode-se
ocorrer o abandono do esporte.
Segundo Bara e Garcia (2008), o
abandono da pratica esportiva entre
jovens é frequente devido a uma maior
instabilidade fisica, psicolégica e social.
Desta forma, sugere-se cautela em
processos de inciacdoo esportiva.

O profissional de Educacao Fisica
tem de saber que seu papel é de
estimular seus alunos por uso de
técnicas que motivem e atraiam seus
educandos e atletas, as técnicas tem de
ser ludicas e prazerosas para que
mantenham eles sempre inseridos
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nessas atividades e para que isso ocorra
eles sempre tem de estar motivados.

O esporte para a crianga precisa
de um clima menos suscetivel de
confronto, menos rivalizavel, que gere
menos expectativa, quanto mais novo
for o individuos (SANTANA, 2004). E com
isso diminuindo possiveis traumas
ligados a busca da melhoria do
rendimento, extremo clima de disputa e
concorréncia.

Em um estudo realizado por Bara
e Garcia (2008), no qual o objetivo foi de
avaliar os motivos do abandono no
esporte  em jovens com idades
compreendidas entre 10 e 20 anos,
comparando modalidades esportivas,
género e faixas etarias. A amostra foi
composta por 332 jovens (179 meninos
e 153 meninas) que haviam abandonado
seus respectivos esportes (Futebol,
basquete, natacdo, ginastica artistica e
handebol). Aos sujeitos do estudo foi
aplicado um questiondario aberto sobre
0s motivos do abandono da pratica
esportiva. A pergunta principal consistia
em guais motivos o levaram a abandonar
o esporte. Apds receber todos o0s
guestionarios, passou-se a categorizar 0s
motivos citados pelos atletas para
quantificar as respostas. Os principais
motivos gerais do abandono foram:
estudos (34% dos ex-atletas), falta de
tempo para amigos/namoro/ lazer
(17%), outros interesses fora do esporte
(16%).  Diferencas
comparacao de

ocorreram  na
ex-atletas de
modalidades coletivas e individuais, com
maior incidéncia dos motivos outros

ISSN: 2448-3354



Revista Faculdades do Saber, 01(1): 28-40, 2016

interesses, monotonia dos treinos,
desmotivacdo, esgotamento e excessivo
tempo de dedicagdo como mais
significativos  para  ex-atletas das
modalidades individuais e lesGes/
problemas de saude e falta de
companheirismo  nas  modalidades
coletivas. Observou-se uma
multiplicidade de motivos do abandono
do esporte, denotando a importancia de
conhecé-los para se desenvolver
estratégias para evitar que este
fenbmeno ocorra sistematicamente no
esporte. Esse estudo tem real relevancia
para a Educacdo Fisica, pois nos mostra
uma gama de fatores que podem definir
a permanéncia ou ndo permanéncia de
nossos alunos na pratica de atividade
fisica ou exercicio fisico.

E que o conhecimento dos
motivos para o abandono precoce pode
auxiliar os envolvidos no esporte
competitivo a minimizar a incidéncia
deste fendbmeno no esporte infanto-
juvenil.  Diante  desses  objetivos
podemos ver que existem trés motivos
que estdo ao nosso alcance, para
mudarmos ou alterarmos conforme
nossos objetivos, que sdo: métodos,
estrutura do treinamento e a figura do
treinador.

Segundo Nunomura et al. (2010),
0os técnicos e demais envolvidos no
esporte ndo devem poupar esforcos
para proteger os atletas, para prolongar
sua participacao e, principalmente, para
proporcionar-lhes experiéncias positivas
no esporte.
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O profissional tem a necessidade
de pesquisar novas técnicas e
pedagogias para implantar em suas
aulas, e ndo ficar retido a pedagogias
arcaicas e ultrapassadas. Educadores,
treinadores, a todo o momento tem de
estimular seus atletas ou educandos,
para que esse primeiro contato ou
mesmo  no  aprimoramento  da
habilidade, seja de uma maneira ndo tdo
agressiva, tao tradicional, e que seja de
uma maneira agradavel.

O Treinamento Mental na Aprendizagem
Motora

O TM tem sua implantagdo na
aquisicdo de habilidades ou na
aprendizagem motora. Aprendizagem
motora para Schmidt (1993) é um
conjunto de processos associativos com
pratica ou experiéncia, que direcionam
as mudancgas relativamente
permanentes nas capacidades para uma
execucdo habilidosa, ou seja, processos
gue visam a melhoria ou mudanca de
desempenho.

Segundo Magill (2000)
desempenho é um ato comportamental
de executar uma habilidade. As
habilidades sdo entendidas como
operagbes mentais, nas quais as
informacdes sdo processadas e, apds um
periodo de pratica, sdo armazenadas
para serem utilizadas em situacGes
posteriores (MAGILL, 2000).

Segundo o0s autores Fitts e
Posner, citados por Schimidt (2001):

apresentam um modelo classico de
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estagios de aprendizagem motora. Sdo
definidos como: cognitivo, associativo e
o autébnomo.

Estagio cognitivo

O estagio cognitivo é aquele em

gue 0  executante, principiante,
concentra nos problemas de natureza
cognitiva. E marcado por erros. Faltando
consisténcia entre uma tentativa e
outra. Os principiantes saibam que estdo
fazendo algo de errado, eles ndo sabem

0 que é necessario fazer para melhorar.
Estagio associativo

O segundo estdgio, o associativo,
também é denominado de refinamento.
Neste momento a pessoa aprende a
associar certas informacdes fornecidas
pelo ambiente, com o movimento que é
necessario para se alcancar a meta da
habilidade. A quantidade de erros é
menor, em relagdo ao estagio anterior e
0S erros menos grosseiros desde que se
tenham adquirido os fundamentos
basicos ou mecanicos da habilidade
embora precisem ser refinados. A
pessoa concentra no desempenho bem
sucedido da habilidade e procura se
tornar a mais consistente possivel de
uma tentativa para outra, diminuindo,
assim, a variabilidade do desempenho.
As pessoas adquirem, também, a
capacidade de detectar e identificar
alguns de seus préprios erros de

execucao.
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Estagio autdbnomo

O ultimo estdgio é o autbnomo,
para se chegar a esse estagio, observasse
que a acumulacdo das praticas e
experiéncias como a qualidade das
instrucdes, a qualidade e quantidade de
praticas e que podem levar anos. A
habilidade se torna automatica ou
habitual. Enquanto desempenham a
habilidade, as pessoas ndo pensam
conscientemente no que estdo fazendo,
pois, j@ ndo precisam de instrucdes
prévias. Frequentemente conseguem
realizar outras tarefas sdo mesmo tempo
e, a variabilidade no desempenho é
muito pequena, ou seja, as pessoas bem
capacitadas desempenham a habilidade
com boa consisténcia entre as tentativas
subsequentes, quando comparada ao
dos estagios anteriores. Os praticantes
experientes conseguem detectar os seus
proprios erros e fazer os ajustes
necessarios para corrigi-los.

Segundo Magill (2000) a primeira
etapa da aprendizagem motora envolve
um alto grau de atividade cognitiva. Por
isso a importancia da implementacdo do
treino mental. A primeira etapa da
aprendizagem o aluno estd de frente a
novas experiéncias, assim o treinamento
mental pode ajudar ao processo de
evolucdo do aprendizado, assim como
na correcdo de erros nas etapas finais da
aprendizagem, que seriam as fases
associativas e autbnomas. O TM ajuda na
primeira etapa da aprendizagem porque
¢ um instrumento que pode ajudar na
aprendizagem de habilidades, porque
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auxilia na assimilacdo de elementos
cognitivos simbdlicos, ou elementos que
sdo relevantes para a pratica.

O TM pode tanto auxiliar na
aprendizagem, aperfeicoamento e
também no controle de niveis
emocionais. Segundo Testa (2011):
experiéncias vividas pelos atletas
durante competicGes e a busca pelo
dominio da técnica e das emocgdes fazem
do treinamento mental uma etapa de
grande importancia nos programas de
treinamento de grandes atletas de alto
rendimento, como também de

iniciantes.

Conclusao

Através dos estudos
apresentados, pode-se concluir que o
TM pode ser utilizado como importante
ferramenta no treinamento
contribuindo para o processo de
aprendizagem e o aperfeicoamento de
habilidades motoras. Na maioria dos
estudos foram encontradas melhorias
significativas em grupos que faziam a
pratica fisica junto com a pratica mental
(pratica combinada), somente a pratica
mental ndo  apresentou  tantos
beneficios quanto o grupo que foi
implantado o treino mental e a pratica
fisica.

Conclui-se que o TM pode ser
uma ferramenta importante para treinos
mediados por técnicos, treinadores e
professores. Por diminuir o nimero de
repeticdes do treino e por reduzir a
ansiedade e estressar menos nNo0ssos
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alunos e atletas. Contudo, o TM é muito
pouco trabalhado e disseminado, e
também, temos a necessidade de uma
maior pesquisa do resultado da
implantagdo do TM nas diversas
modalidades e situacBes do jogo ou de
atividades fisicas.
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