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Introducdo/Fundamentos: Para além das habilidades e requisitos fisicos, técnicos e
taticos, o contexto esportivo tem compreendido e dado cada vez mais importancia para
o trabalho das competéncias emocionais e psicoldgicas dos atletas de alto rendimento
(Marques & Markunas, 2019; Manikam et al., 2018). E imprescindivel que, assim como
0s outros treinamentos fisicos, o treinamento de habilidades psicoldgicas seja inserido
na rotina do atleta desde a base possibilitando, assim, um melhor desenvolvimento
dessas habilidades. O Treinamento de Habilidades Psicolégicas (THP) é definido como
uma prética sistematica e consistente de habilidades mentais ou psicolégicas com
objetivo de auxiliar no desenvolvimento e melhora da performance do atleta (Weinberg
e Gould, 2017). Para Marques e Markunas (2019), THP é um dos componentes da
preparacdo psicologica além do acompanhamento, aconselhamento e avaliacdo
psicolégica. O THP visa modificar os processos psicologicos e 0s estados psiquicos que
regulam a psicofisiologia do atleta (Samulski, 2009). Este estudo é relevante por se
tratar de uma atuacdo pratica de um programa de treinamento de habilidades
psicologicas, as quais foram treinadas com importancia equiparada as competéncias
fisicas e técnicas. Objetivo: Apresentar o relato de experiéncia do psicologo do esporte
no estabelecimento do programa rapido de THP em atletas das categorias de base de
atletismo de Minas Gerais 0 qual teve como objetivo proposto o desenvolvimento e
estimulacao de habilidades mentais, em sessdes curtas de treinamento préatico, visando o
melhor desempenho dos atletas das modalidades de atletismo do Centro de Treinamento
Esportivo da UFMG (CTE/UFMG). Delineamento/Métodos: Treinadores e
coordenadores do projeto de atletismo do CTE/UFMG encaminharam para a equipe de
psicologia do esporte (EPE) a demanda de atuagéo de intervencdo com o foco no melhor
desempenho dos atletas de atletismo no campeonato brasileiro Sub-18. A EPE
organizou o THP com o objetivo de desenvolver e estimular habilidades psicologicas
dos atletas. O trabalho foi realizado com todos os atletas do atletismo (n=38), com idade
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entre 14 e 21 anos, sexos feminino (n=22) e masculino (n=16), com o formato de
palestras e atividades em grupo presenciais. Participaram dessa intervencdo atletas de
diversas modalidades, sendo: Salto com vara (n=4); Provas de velocidade (n=12);
Arremesso e Lancamentos (n=16); Saltos e Provas Combinadas (n=6). O THP foi
organizado na perspectiva da Teoria Cognitiva Comportamental (Marques e Markunas,
2019), estruturado em sessBes curtas de treinamento psicologico pratico visando
cumprir a demanda estabelecida pelos coordenadores do projeto. Foram realizados seis
encontros semanais com cada equipe, com duracdo média de 60 minutos, antes dos
treinos fisicos dos atletas a fim de possibilitar aos atletas condi¢cdes mais favoraveis para
o trabalho com a psicologia no auditério do CTE/UFMG. Foram utilizados protocolos
para a seguranca de todos os atletas em relagédo a COVID-19 (Inmetro, 2020). Os atletas
aferiram a temperatura antes de entrar no Centro de Treinamento e, no auditdrio,
utilizaram alcool em gel e foi obrigatdrio o uso de méascaras. Os temas abordados nos
seis encontros foram: Encontro 1 - Técnicas de Psicorregulacdo - iniciamos com este
tema pois, a psicorregulacdo é a base para uma participacdo em um nivel 6timo do atleta
(Marques e Markunas, 2019). E muito importante que os atletas tenham consciéncia e
autoconhecimento do seu nivel de ativacdo pois, além de permitir ao atleta reconhecer
seus pontos fortes e frageis para potencializar suas capacidades e auxiliar na correcao de
seus déficits, permite que eles se preparem mentalmente para a competicdo e
desenvolvam estratégias apropriadas para situacdes que poderiam afetar negativamente
0 seu desempenho. Encontro 2 - Motivacdo - Trabalhamos a importancia dos atletas
reconhecerem os valores e os reforcadores que os colocam em direcdo e intensidade
para tal meta. Por isso, também foi trabalhado a ideia de que mesmo estando motivados
para uma tarefa ndo se tem a garantia do resultado sem a existéncia de metas
estabelecidas, reais e alcancaveis. Tema do préximo encontro. Encontro 3 -
Estabelecimento de Metas - Trabalhamos o estabelecimento de metas reais e alinhadas
aos valores do atleta. Também foi abordado a autoavaliagdo e feedback para avaliar e
reorganizar as metas de curto e médio prazo. Encontro 4 - Treinamento Mental e
Visualizagcdo - um dos encontros mais importantes no qual trabalhamos a imersdo dos
atletas por meio do treinamento mental e a utilizagcdo de outros sentidos como a audi¢éo
e visdo para recriar experiéncias positivas anteriores e imaginar novos eventos a fim de
se preparar para o desempenho. Encontro 5 - Rotinas pré-competitivas - As rotinas
psicologicas para competicGes auxiliam no controle emocional para se preparar para
uma acdo que serd realizada, por isso neste encontro trabalhamos estabelecimento de
boas rotinas com a finalidade de estabilizar o comportamento emocional dos atletas na
competicdo e de ajuda-los a direcionar sua atencao aos estimulos relevantes da tarefa a
ser realizada. Encontro 6 - Performance sob presséo e controle de estresse - sendo o
ultimo encontro, 0 mais proximo da competi¢do, buscamos neste momento conversar
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sobre medos e pressfes impostas e como racionalizar e decidir como enfrentar emocdes
e pensamentos neste meio. Apds as sessdes o Psicologo do Esporte realizava os
registros e observacOes referentes as atividades propostas. Também foram aplicados
questionarios para os atletas contendo uma pergunta dissertativa a respeito do seu
aproveitamento durante o THP. Por fim, foi realizado um 7° encontro com todos 0s
atletas e comissdo técnica que viajaram para 0 campeonato brasileiro sub-18 de
atletismo em Sdo Paulo, conduzido pelo psic6logo com o objetivo de finalizar o
trabalho e reiterar alguns pontos importantes sobre a viagem como hospedagem, horério
e local da saida do transporte, clima durante a competicdo e outros assuntos relevantes.
Resultados: Durante as sess@es o indice de frequéncia dos atletas foi de 86,91%. O PE
observou comprometimento e engajamento dos atletas durante as atividades. No que se
refere aos relatos dos atletas, a maioria indicou melhoria nas suas capacidades
psicologicas, tais como concentracdo, técnicas de ativacdo/relaxamento, visualizacao e
criacdo de rotinas pré-competitivas. Os resultados foram observados através dos relatos
dos atletas, como exemplo, "Com as dicas que foram dadas nos encontros sinto que
estou muito bem preparada psicologicamente pra qualquer competicdo, ndo s6 o
Brasileiro” (Atleta de 200m rasos), “Me sinto mais tranquila em relacdo ao
nervosismo,estresse e ao meu desempenho como atleta” (Atleta de 400m rasos).
Consideracbes Finais: O psicologo responsavel pela atuacdo direta com os atletas
viajou integrado a comissao técnica para a competicao e finalizou o trabalho realizado
durante a competicdo, reiterando a importancia do reconhecimento do psicélogo como
membro da comissdo técnica e sua importancia na atuacdo durante as competicdes. O
Treinamento de Habilidades Psicoldgicas alcangou seus objetivos propostos e
apresentou resultados positivos no comportamento dos atletas. No entanto, precisamos
destacar as limitacdes e as dificuldades que foram percebidas pela equipe durante esse
treinamento: a auséncia de atletas durante algumas sessdes e o tempo curto para a
estruturacdo e para a execugédo do programa de atividades. Nota-se que a participacdo da
equipe de psicologia do esporte na preparacdo dos atletas para competicOes tem se
tornado cada vez mais presente e sua importancia tem sido reconhecida. A Psicologia do
Esporte integra o Treinamento Esportivo sendo fundamental para a preparacdo do atleta
de alto rendimento, como as demais capacidades fisicas, técnicas e taticas. Portanto,
trata-se de um trabalho longitudinal, que se desenvolve em conjunto com estas
capacidades, o qual precisa ser valorizado e respeitado para que seja instituido como
parte importante e necesséria do treinamento do atleta buscando sua melhor atuagdo em
treinos e competicoes.
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