importante de desconcentracdo, portanto, € fundamental
que o atleta procure estar bem condicionado fisica e
psicologicamente e assuma habitos pré-competitivos
mais saudaveis como cuidar com a recuperacédo, horas
de sono, boa alimentacgédo evitando 0s excessos.

-As alteracdes da atencdo afetam a ativagao fisiolégica e
emocional. Por isso, o condicionamento da atencdo
constitui um procedimento de aprendizagem para se
controlar o excesso de ativacao (através de relaxamento
dos musculos e diminuicdo da intensidade respiratdria e
taxa cardiaca).

Uma das caracteristicas onde as diferencas individuais
sd0 mais importantes esta no grau de Competitividade,
isto €, no desejo que cada atleta demonstra em conseguir
a exceléncia no desempenho e o éxito esportivo. Estudos
indicam que a competitividade esta associada a
Motivacdo em conseguir objetivos. Quanto maior € o
prazer em competir, menor serd o medo de perder.

A Motivacdo pode ser definida como a diregéo e a
intensidade do esforgo. A melhor maneira de entender a
motivacéo é considerar tanto as caracteristicas de
personalidade de uma pessoa como a situagdo e como
elas interagem.

A Visualizagdo é uma das técnicas mais poderosas para
melhorar as atuacdes esportivas. Muitos atletas, antes de
uma competicdo, tentam imaginar-se mentalmente
realizando as a¢gfes e movimentos que tém que executar.
A atleta Horténcia contou que antes de cada partida,
procurava estar sozinha e imaginar antecipadamente
situa¢des que poderiam ocorrer durante o jogo e assim,
poderia programar sua atuacgéao frente as diferentes
possibilidades.

Existem momentos criticos durante uma competicdo
esportiva. As falhas e provocacdes séo inerentes a
execucao esportiva, portanto, é fundamental desenvolver
estratégias psicologicas para retomar o controle
emocional e assim, voltar o mais rapido possivel ao foco
de atencéo e execucao.

» TREINAMENTO EMOCIONAL=7a.Sessé0o

Realizar Avaliacéo do Ciclo de Treinamento e promover
as analises e conclusoes.
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ACADEM IA EMOCIONAJEEWSTA INICIAL - 1a.Sesséo
Trei nan dO Emogaes € Mel horan qgm'e%@é Hulkﬂﬁo% explicar a funcdo e papel

+OQUEE?

Academia Emocional é um Centro de Treinamento que
utiliza diferentes técnicas para melhorar a:

-Falta de Concentracéo,

-Motivacéo, e

-Controle Emocional,

FUNDAMENTOS
TREINAMENTO. EMOCIONAL

CONCENTRACAO

CONTROLE
EMOCIONAL

Dominio da raiva, medo
Ansiedade e frustragdo

Além disso, procedimentos de reabilitacdo também s&o
utilizados para que o atleta consiga retornar com mais
confianga as competicdes, visando:

-Crescimento pessoal,

-Dominio das Habilidades Psicolégicas, e
-Desempenho maximo.

+ COMO E REALIZADO?

Através de Ciclos de Treinamento, compostos por 7

sessdes de trabalho: Planejamento
la.Sesséo — Entrevista Inicial..............
2a.Sesséao — Perfil Psicolégico.............
3a.Sesséao — Programa Psicoldgico......
4a.Sessdo — Treinamento Emocional...
5a.Sesséo — Treinamento Emacional...
6a.Sessdo — Treinamento Emaocional...
7a.Sesséo — Avaliacéo do Ciclo...........

MOTIVACAO

Objetivo,Autoconfianga,
Superagéo

do Psicdlogo do Esporte, “o que €” e “como funciona”
a Academia Emocional, esclarecendo o programa a
ser desenvolvido. Além disso, nessa sessao €
necessario que se faca o reconhecimento do atleta
através de questdes basicas como: 0 momento
pessoal e profissional, histérico de vida e carreira,
situacao familiar, relaces inter-pessoais, aspiragoes,
objetivos e estratégias de realizacao.

* PERFIL PSICOLOGICO - 2a.Sess%0

Algumas habilidades psicoldgicas foram associadas
ao alto rendimento de atletas e caracterizam o Perfil
de um Atleta Vencedor. Séo elas:

-Altamente concentrados

-Motivados para o alto desempenho, através de
objetivos desafiadores

-Disciplinados

-Disposicao para o respeito as autoridades

-Elevada autoconfianca

-Resisténcia Psiquica

-Autodominio Emocional (ansiedade e agressividade)
-Alto grau de competitividade

Essa etapa do trabalho é composta por avaliagdes que
visam identificar o Perfil Psicolégico Atual ,discutir o
Perfil Psicologico Ideal, a partir de questionarios e auto-
informes.

* PROGRAMA PSICOLOGICO — 3a.Sess%0

A partir dos elementos da entrevista inicial e perfil
psicolégico, é chegada a hora do Programa de
Treinamento Psicoldgico a ser implementado.O primeiro
passo € planificar os objetivos e metas especificas do
que se quer alcancgar, a partir de conversas sobre o
futuro e o que o atleta espera dele. O impacto que os
objetivos tém na performance dependera da habilidade,
comprometimento, feedback e complexidade das
tarefas, bem como dos fatores situacionais.

* TREINAMENTO EMOCIONAL-4-6 Ses.

O primeiro passo do Treinamento Emocional é a
aprendizagem e prética das habilidades psicoldgicas
gerais, Uteis para otimizar o rendimento esportivo,
que sao:

-Atencéo e Concentracéo

-Competitividade

-Motivagéo - Ativagéo e Relaxamento

-Visualizagéo

-Controle Emocional

A Concentracdo pode ser definida como a
focalizag&o de toda a atencdo numa determinada
tarefa, eliminando a atencdo em tudo que néo se
refira a mesma. O controle da atencéo se refere a
dois aspectos:

1.Focalizar a atencdo nos aspectos relevantes
2.Evitar as distracdes que desviam a atencéo da
tarefa que se esté realizando.

Sem duavida, uma das estratégias psicologicas mais
importantes para o treinamento do atleta € a
habilidade de focar a aten¢ao no que se esta
fazendo, por exemplo, dar um bom passe de bola ou
arremesso, realizar um bom saque, etc. O processo
se divide basicamente em trés situa¢des: como
conseguir a concentracdo ideal, quais os fatores que
podem tirar o atleta desse estado ideal e, como
retomar o mais rapidamente possivel a esse nivel de
concentragao.

Focalizar a atencao, portanto, consiste em
-Incrementar o treinamento para o controle da
atencao, conseguindo o dominio dos pensamentos e
sentimentos e assim concentrar-se na tarefa a ser
executada;

-O controle da atencéo € um fator decisivo na
competicao;

-O esportista tem que conhecer o0 mecanismo mental
da concentragdo para poder usar a flexibilidade e os
recursos necessarios para o melhor desempenho.
-N&o controlar o cansago pode ser uma fonte

1@
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