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RESUMO

Nos esportes, e fundamental usar o conhecimento, coletar informagdes e tomar decisdes,
pois € necessario agir contrariamente as expectativas ou ajustar-se a natureza imprevisivel do
jogo. O atleta deve conhecer a natureza especifica da sua modalidade para utilizar os processos
cognitivos e, assim, resolver os problemas que surgem durante o jogo, solucdo que s6 pode ser
efetiva quando se utiliza as habilidades mentais. O presente trabalho apresenta uma reviséo
narrativa da literatura sobre a importancia das habilidades mentais no esporte com o objetivo de
destacar e identificar artigos que apresentam o grupo de habilidades mentais indispenséveis para
a melhora do rendimento durante os treinamentos e competicdes de atletas de alto desempenho
e como essas habilidades podem ser trabalhadas e aprimoradas. Nos resultados foram
identificados diversos textos em que a principal habilidade mental utilizada pelos atletas é a
tomada de decisdo e, para o seu treinamento, é utilizada como principal ferramenta os estimulos
visuais e auditivos, assim como mudancas de repertorio tatico. Conclui-se que é importante uma
mudanca no método de preparacdo esportiva para que haja o aprimoramento de habilidades
mentais para que o dominio cognitivo se sobressaia e seja aprimorado.

Palavras-Chave: Habilidades mentais. Tomada de decisdo. Treinamento.



SUMARIO

S LN 2 T0] 61070 TR 7
2 PROBLEMATICA DO ESTUDO ......ooiiieseeeeeeeee ettt ettt 8
B HIPOTESE ..ottt 9
4 OBJIETIVO GERAL ..ottt ettt sttt sttt ne it e 10
4.1 ODJetiVOS BSPECITICOS ....viiuiiiiieiie ettt sbe et e e sreeae e e e s reenne s 10
5 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO ....cc ottt se e 11
6 REFERENCIAL TEORICO.......co oottt ettt en s en s 12
6.1 O que 580 habilidades MENTAIS?.........cccveiiiie i 12
6.2 NeurocCiéncia € eSPOrteS COIETIVOS. ........cuciuiiiieiicie ettt sre e 13
7T METODOLOGIA DA PESQUISA ..ottt 18
7.1 THPO 8 PESGUISA . ...cveeueeneenteiesie sttt ettt ettt sttt b ettt b e bbbt b b e et e et e nbe b et e ebe s e 18
7.2 Selec80 de trabalnOs..........cc.ooviiii e 18
7.4 ANAliSe dOS trabalNOs.........ccoiiiiii s 19
8 RESULTADOS E DISCUSSAOQ........oviiiiieiieiesie s sssssssenes 20
9 CONSIDERACOES FINAIS ...t sen s nes s 28

REFERENCIAS ..ottt et et e e et e e et e e e et e e et et e e s et e e er e e es et e e et e e et e e es et eeer e e enans 29



1 INTRODUCAO

O processo de recepc¢do de nossos sentidos e respostas nervosas ocorrem com o trabalho
fisico e quimico que acontece no nosso cérebro. E por meio dele que respondemos voluntaria ou
involuntariamente aos estimulos externos presentes no ambiente (COSENZA et al, 2011).

Ademais, é pelo cérebro que 0s nossos sentidos sdo ativados, assim como as mudancas
habituais e fisicas que sofremos ao decorrer de nossas vidas. Essas atividades sdo feitas devido
aos bilhdes de células neurais existentes, conhecidas como neurénios. A complexidade dos
neuronios foi feita pelo processo de evolugéo e, dessa forma, 0s seres mais primatas e menos
evoluidos ndo possuem o numero igual de neurénios como os dos seres humanos. As informacdes
sensoriais, como 0s nossos sentidos, atingem 0 nosso cérebro a partir de uma capitacdo da energia
presente no exterior, e essas sao entendidas se tivermos receptores compativeis e especificos a
elas (COSENZA et al, 2011).

Em termos praticos, habilidades mentais sdo0 o conjunto de atitudes mentais que
influenciam diretamente nossos comportamentos e pensamentos ao longo da vida, representando
toda a nossa funcionalidade mental, 0 modo otimista ou pessimista de enxergarmos diversas
situacdes da vida e, consequentemente, como nos portamos diante delas. Esse entendimento é
importante, pois a maneira como se reflete sobre as situagdes determina como a agéo e atos se
desenrolam em consequéncias positivas, neutras ou negativas (FERREIRA, 2022).

Atualmente, é aceito no esporte, tanto académica quanto profissionalmente, que o
desempenho de um atleta resulta da interacdo de suas habilidades fisicas, técnicas, taticas,
psicoldgicas, bioldgicas e socioafetivas (GONZALEZ, 1999). O componente cognitivo exigido
em modalidades de alto nivel, incluindo voleibol, basquetebol, handebol, polo-aquatico, futsal e
futebol, ¢ focado nos processos de selecao de respostas. Como resultado, o atleta realiza a “leitura
de jogo” por meio do uso da cogni¢do. Devido a extrema imprevisibilidade e aleatoriedade que
compBem o cendrio ambiental de muitas modalidades, os processos cognitivos sdo fundamentais
para o desempenho em esportes competitivos (MATIAS, 2010).

Dessa forma, o presente trabalho se propde em revisar na literatura os artigos onde o foco
seja a influéncia das habilidades mentais no esporte e como essas habilidades sdo treinadas e

desenvolvidas pelos atletas.



2 PROBLEMATICA DO ESTUDO

O que tem sedimentado na literatura sobre as habilidades mentais no esporte e quais

treinamentos séo feitos para a melhora do desempenho esportivo?



3HIPOTESE

O desenvolvimento das habilidades mentais nos atletas pode trazer diversos ganhos, como
melhora no tempo de reacédo e percepcdo espacial, desenvolvimento de habilidades psicoldgicas

e melhor percepcdo do ambiente competitivo em questao.
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4 OBJETIVO GERAL

Analisar a literatura sobre a tematica habilidades mentais no esporte.

4.1 Obijetivos especificos

a) Detectar na literatura referencias pertinentes e mais significativas sobre o tema.

b) Selecionar as que se enquadram com o tema.

c) Realizar uma andlise minuciosa das referéncias encontradas.

d) Sintetizar informacdes fundamentais sobre o treinamento das habilidades mentais no
esporte.

e) Propor parametros para o treinamento de habilidades mentais no esporte.
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5 JUSTIFICATIVA DO ESTUDO

O treinamento fisico depende da estabilidade fisica e das habilidades mentais do atleta.
No treinamento tético, varias partes do encéfalo estdo em atividade, e cabe ao treinador conhecer
cada uma delas para um melhor aproveitamento fisico (JUNIOR, 2009). De acordo com Powers
e Howley (2000), o encéfalo € subdividido em tronco cerebral, cérebro e cerebelo. O tronco
cerebral fica logo acima da medula espinhal, atuando em alguns reflexos complexos e rapidos, e
no controle cardiorrespiratorio (ASTRAND; RODAHL, 1980). O cortex motor instrui na
direcdo, precisdo temporal, forca de agdo e fornecimento de feedback. Se a técnica for suficiente,
o cerebelo desempenha um papel crucial no inicio e durante o0 movimento (GROSSBERG;
MERRILL, 1996).

Além das estruturas anatdmicas que nos compde, a estabilidade mental € um fator crucial
para 0 aprimoramento tanto no esporte quanto em estruturas sociais que integram 0s seres
humanos. Segundo Maia (2021), a Psicologia do Esporte é a ciéncia do treinamento esportivo
que tem proporcionado importantes contribuicdes para otimizar o desempenho de atletas e
equipes. Por conseguinte, sdo diversos os fatores que contribuem para a obtencéo de um resultado
satisfatorio em um jogo, e ndo sé apenas o treinamento tatico e fisico.

A partir do momento em que se compreende as estruturas mentais, a neurociéncia mostra
que o treinamento focado nas habilidades mentais dos atletas produz a melhora no desempenho.
Um treinamento técnico permite que um atleta repita a base sem pensar na competicdo, no
entanto, um treino situacional ou de jogo exige mais do encéfalo, permitindo ao atleta realizar o
fundamento no contexto de uma concorréncia (NASCIMENTO, 2004).

Portanto, o trabalho presente se propde em analisar artigos onde a tematica “habilidades
mentais no esporte” é abordada e, entdo, apresentar de forma sintetizada os treinamentos que

podem ser feitos para o aprimoramento de tais habilidades.
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6 REFERENCIAL TEORICO

6.1 O que sdo habilidades mentais?

O ato de cognicgdo é o processo de criacdo de conhecimento, interpretacdo de estimulos e
planejamento de respostas. Um conjunto de habilidades mentais que foram desenvolvidas ao
longo dos anos como memoria, atengdo, linguagem, criatividade e planejamento, sdo necessarios
para que isso aconteca. Eles sdo chamados de habilidades cognitivas ou mentais. Essas
habilidades permitem que nosso cérebro compreenda o que nossos sentidos registram, incluindo
cores, sabores, texturas e sons, e interpretem e incorporem as caracteristicas desses estimulos em
nossas proprias representacdes mentais (RESENDE, 2012).

As habilidades mentais podem ser divididas em trés categorias: fundamentais, somaticas

e cognitivas.

As habilidades fundamentais, compostas pelo estabelecimento de metas, o
comprometimento e autoconfianga sdo caracterizadas como o alicerce para o
desenvolvimento de outras importantes habilidades mentais, somaticas e
cognitivas. As habilidades somaticas, caracterizadas pelas rea¢fes ao estresse,
controle do medo, relaxamento e niveis de ativacdo sdao compreendidas como
uma regulagdo psicoldgica em relagdo a intensidade da prética da atividade. J&
as habilidades cognitivas sdo indispensaveis na busca da exceléncia,
reconhecidas como aquelas habilidades que ajudam o atleta a atingir as metas,
compostas pela focalizacdo e refocalizagdo, imaginacdo, pratica mental e
planejamento da carreira esportiva. (DURAND-BUSH, 2001 apud
FERREIRA.; COSTA.; PENNA; SAMULSKI; MORAES, 2012)

No contexto dos esportes de alto rendimento, a preparacédo psicoldgica é uma ferramenta
que pode auxiliar os atletas no atendimento das demandas da atividade. Atletas devem ser
capazes de lidar com uma ampla gama de emocdes, incluindo ansiedade, medo, depresséo,
inseguranca, alegria, felicidade, culpa, arrependimento, motivacdo, frustracdo, entre outras.
Além disso, eles também devem ser capazes de gerenciar seus estados emocionais e de lidarem
com a dinamica dessas situacdes (BRANDAO, 2008).

Assim, nos esportes de alto rendimento ha uma gama de habilidades mentais que sdo de
suma importancia para o sucesso do atleta e sua equipe. O autor Orlick (1980, 1992) estabeleceu
um conjunto de habilidades mentais que ele considera essenciais para o desenvolvimento de um
atleta. Uma analise qualitativa dos atletas olimpicos competindo em provas individuais e por
equipes levou ao desenvolvimento da "Roda da Exceléncia”, que estabeleceu dois grupos de

habilidades: as centrais e as periféricas. As principais habilidades consideradas essenciais para a
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resisténcia mental de um atleta sdo o compromisso com a pratica e a competigdo, a autoconfianga
e o foco. Enquanto que, as habilidades periféricas estdo relacionadas a capacidade de criar
imagens mentais positivas, estar mentalmente alerta, gerenciar distirbios ambientais e fazer
avaliacOes construtivas das situacoes.

Dessa forma, um esporte de alto rendimento é aquele em que um individuo compete
contra outros, bem como contra suas préprias limitagdes. Cada sucesso ou fracasso, vitoria ou
derrota, € transformado em uma variedade de objetos e experiéncias. O desejo de vencer ou
superar a si mesmo € frequentemente seguido por uma sensacéo de derrota ou, no minimo, pela
falta de fé em suas proprias habilidades (BRANDAO, 2008).

As habilidades cognitivas gerais, muitas vezes conhecidas como inteligéncia geral, séo
uma ampla categoria de habilidades que incluem habilidades sociais, linguisticas, espaciais,
raciais, entre outras (REE, 1992).

Em consonancia com a pesquisa de Schmidt e Hunter (2004) sobre desempenho no
trabalho, na qual o GMA (Habilidade Mental Geral) € visto como tendo um "papel fundamental
na previsao do desempenho no trabalho, o campo de pesquisa em lideranca ha muito reconhece
a importancia da habilidade mental geral, pois contribui para a condu¢do do grupo em questao.
De fato, estudos empiricos, incluindo estudos meta-analiticos, mostraram consistentemente que
a habilidade mental geral desempenha um papel importante no surgimento e eficacia da
lideranca, sendo esta um importante precursor do avanco da lideranca (os lideres sdo mais
propensos a serem promovidos se sua diligéncia de lideranca ¢ alta e ndo baixa) (LIRICHARD
etal., 2011).

6.2 Neurociéncia e esportes coletivos

A Neurociéncia € derivada da antiga Afasiologia do século XIX e de outros dominios da
Ciéncia voltados para o estudo das relacdes existentes entre cérebro e mente (MORATO, 2016).
Esta ciéncia consiste no estudo do sistema nervoso e sua estrutura, e nos modos de funcionamento
do sistema e sua relacdo com a existéncia de fatores internos e externos que atuam integralmente
na atividade cortico cognitiva (corpéreas, socioculturais, afetivas etc.) (MORATO, 2016).

Ademais, as condi¢des imprescindiveis para a existéncia da plasticidade cerebral,
largamente dependentes de variadas experiéncias e praticas humanas, incluem as aprendizagens
formais e informais (MORATO, 2016). A aquisi¢do de uma tarefa motora (tarefa esportiva)

aumenta o nimero de neur6nios no cérebro e provoca uma maior sincronizagdo de unidades
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motoras no praticante. Areas corticais como pré-frontal, pré-motora, somatossensorial, parietal e
occipital sdo ativadas ao longo da fase de aprendizagem de uma tarefa motora (FLOR, 2017).

Logo, o estudo da neurociéncia é essencial para que o treinador compreenda a estrutura e
a funcdo cerebral dos atletas. Para poder prescrever um treino e acompanhar o desenvolvimento
técnico e tético, o treinador deve empregar métodos de ensino que priorizem a aquisicdo e o
aprimoramento de habilidades motoras (JUNIOR, 2007).

Quando o sistema nervoso descobre uma forma de produzir um movimento, sua porcao
bio-operacional processa o movimento, depois o implementa e continua sob a supervisdo do
mesmo. O uso de neurdnios cognitivos de alta ordem serve para analisar, comparar e decidir
sobre o movimento apropriado no momento (ALMEIDA, 2008). Conhecer essas fungdes
cognitivas e como elas se desenvolvem pode ajudar os atletas a entenderem os resultados de suas
habilidades motoras, uma vez que muitos movimentos atléticos (como arremesso, saque, etc.)
incluem certas fungdes cognitivas (MATIAS, 2009 apud FLOR 2012, p. 231).

Um maior agrupamento neural e uma maior sincronizagdo de unidades motoras no atleta
sdo induzidos pelo aprendizado de uma tarefa motora (técnica esportiva). Por conseguinte, a
decisdo é tomada em um quadro onde o processamento da informacdo pode ser realizado
concomitantemente, ou seja, quando as operagdes mentais sdo relacionadas a aprendizagem do
gesto esportivo (HERRERAS, 2010 apud FLOR 2012, p. 232). Assim, 0 sistema nervoso central
tem a capacidade de alterar algumas de suas propriedades morfoldgicas e funcionais em resposta
as estruturas ambientais e ao tipo de treinamento de habilidades motoras conhecido como
plasticidade neural e, como resultado, h4 uma adaptacdo cortical distinta para cada atividade
dependendo do tipo de treinamento (AZOUZ, 2005).

Sendo assim, os treinamentos fundamentados na Neurociéncia podem ser feitos de
variadas formas com a utilizacdo de instrumentos dispares dos utilizados no treinamento
convencional. Os métodos de aprendizagem ativos ou contemporaneos que vém sendo estudados
ha algum tempo, enfatizam processos e eventos cognitivos relacionados ao sistema nervoso
central, dando maior suporte & manipulacdo do ambiente de treinamento; como resultado, o
aprendizado de habilidades técnicas é mais facil (CALDAS, 2012).

A literatura descreve a importancia da cogni¢do, dentro do processo de ensino-
aprendizagem-treinamento para qualificar as respostas dos atletas perante as exigéncias dos
esportes. Consideram-se processos cognitivos: percepcdo, atencdo, antecipacdo, memoria,
pensamento, inteligéncia, tomada de decisdo, entre outros (WILLIAMS et al., 1993 apud
MATIAS, 2010, p. 252).
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A percepcdo é o processo de extracdo de informacdo do meio ambiente e permite dar
significado as coisas e objetos, estando em interagdo com o conhecimento. Consequentemente,
esta & um processo pelo qual o individuo se torna consciente dos objetos e das relacées no mundo
circundante, na medida em que essa consciéncia depende dos processos sensoriais. Assim, a
percepcdo se divide em externa e interna. A externa diz respeito a percep¢do do espago, forma,
tamanho, distancia da a¢do de um individuo, enquanto que a interna abrange a informacéo sobre
apropria pessoa (FORGUS, 1971; MORGAN, 1977; MARINA, 1995; LAGUNA 2005; GRECO
1999; BARBANTI, 2003 apud MATIAS, 2010).

A atencdo é um estado intenso e seletivo da percepcdo. No processo perceptivo, a atencao
torna-se importante, pois quando se recebe varios estimulos do ambiente é preciso interpreta-los
e compreendé-los, identificados como estimulos-sensorios. Ela faz o “papel de filtro”, para que
somente uma pequena quantidade desses estimulos sensoriais torne-se evidente na percepcao.
Apoiada na experiéncia, esta focaliza o que se deseja perceber. A atencdo se diferencia em
concentrativa (ou concentrada), distributiva e capacidade de alternacdo da atencdo. Atencédo
concentrativa compreende a focalizacdo da atencdo em um determinado objeto ou em uma acéo,
como a capacidade de dirigir conscientemente a atencdo a um local especifico no campo da
percepcdo. Atencdo distributiva é considerada a distribuicdo da concentracdo sobre varios
objetos, sendo menos intensa quando comparada a atencdo concentrativa, pois sao observados
simultaneamente varios objetos e acGes. Por capacidade de alternacdo da atencdo compreende-
se a orientacdo rapida e adequada a situacbes complexas, por meio de uma boa adaptacdo da
direcdo, da intensidade e do volume da atencdo em funcdo das exigéncias do meio ambiente,
regulada por comandos voluntarios. Em muitas situacdes é preciso ter também a capacidade de
manter um alto nivel de concentracdo durante um longo periodo de tempo sem perder a
intensidade da atencdo (SAMULSKI, 2002; FORGUS, 1971; MARINA, 1995; PAULA, 2000;
KONZAG, 1981; GRECO, 1999 apud MATIAS, 2010).

A antecipagio é um processo de perceber e avaliar. E a resposta que ocorre antes mesmo
do estimulo, que normalmente seria responsavel pelo inicio da resposta. Ela é baseada em
experiéncias anteriores sendo refletidas nas diferentes formas de manifestacdo humana. Uma
pessoa pode antecipar intencionalmente os resultados de uma agdo (as metas da acéo), as
consequéncias (efeitos da acdo) e os valores da agéo (sentido da a¢do), como também antecipar
todo o transcurso da agéo (aspecto instrumental) (GRECO, 1999; DORON, 2002; GRECO, 1995;
NITCH, 1986 apud MATIAS, 2010).

A memoria é a capacidade de adquirir, conservar e restituir informagdes, além de se

responsabilizar pelo processo de armazenamento e recuperacdo de experiéncias. Contudo, esta
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ndo deve ser considerada como um armazém de informagdes, mas sim, como uma riquissima
fonte de operagdes e acontecimentos.

Em funcdo do tempo, que separa a apresentacdo de uma informacédo da sua evocacao,
foram distinguidas em: memdria sensorial (ultra curto prazo), curto prazo e a memoria de longo
prazo. A memoria sensorial € uma forma transitoria de armazenamento entre os sentidos e a
memoria de curto prazo, e é responsavel por registrar uma grande quantidade de informacdes e
por guarda-las em breve espaco de tempo, conservando as caracteristicas fisicas do estimulo
durante menos de um segundo. As informacdes selecionadas pela memdria sensorial sdo
transferidas para o segundo estagio da memdria, ou seja, para memoria de curto prazo. Esta ira
oferecer um armazenamento temporéario para as informacdes transferidas da memaria sensorial.
E o estagio da memoria que apresenta uma retencdo de informacdes em intervalos breves
(aproximadamente 30 segundos) e uma capacidade limitada a + 7 itens. Por fim, a memoria de
longo prazo se constitui como terceiro estagio e o que a maioria das pessoas acredita ser a
memoria propriamente dita. E o armazenamento de longo prazo, o armazenamento para a vida
toda, retidas de forma organizada. Portanto, a memoria € essencial nos Jogos Esportivos
Coletivos, pois é a chave de acesso das informagdes (DORSCH, 2001; DORON, 2002;
MARINA, 1995; HOCKENBURY, 2003; GLASSMAN, 2006 apud MATIAS, 2010).

Outra teoria importante esta relacionada aos dois tipos de pensamento: o convergente e 0
divergente. O pensamento convergente aplica-se quando o atleta procura resolver um problema
com uma sequéncia definida e hierarquica de alternativas, quando é evidente a solu¢cdo mais
adequada. Ja o pensamento divergente € empregado em situacBes que ndo apresentam uma clara
hierarquia de acgdes, havendo vérias solugdes diferentes e possiveis. Assim, 0 pensamento
convergente estd ligado a inteligéncia do atleta e o pensamento divergente ligado a
criatividade. Essas duas formas de pensamento ndo sdo excludentes, pelo contréario, relacionam-
se entre si e uma oferece subsidios a outra (PAULA, 1999; GRECO, 1999; STRERNBERG,
1997 apud MATIAS, 2012).

No aspecto da inteligéncia, esta se define como uma capacidade mental que permite
raciocinar, planejar, resolver problemas, pensar de maneira abstrata, compreender ideias
complexas e aprender (MARINA, 1995; FLORES-MENDOZA E NASCIMENTO, 2001;
COLOM, 2006). Sternberg (1997) afirma que a inteligéncia é constituida por trés tipos de
habilidades mentais: analitica, criativa e pratica. A inteligéncia analitica se refere ao processo de
aprendizagem na solucio de problemas. E o processo de selecdo de uma estratégia para solucio
de problemas e sua adequada aplicacdo. A inteligéncia criativa é a capacidade de se defrontar

com situagBes novas e nestas usar o conhecimento e habilidades existentes. E a relagio de uma
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informacdo nova com uma j& existente ou armazenada. J& a inteligéncia préatica, seria a
capacidade que o ser humano tem de se adaptar dependendo da situacdo e do meio onde se
encontra, sendo correspondente ao contexto cultural que se encontra o individuo.

Por fim, a tomada de decisdo supbe o processo de selecionar uma reposta em um ambiente
de maltiplas respostas possiveis e consiste em determinar as possibilidades de sucesso ao se
analisar certos resultados entre diferentes possibilidades. Quando se decide perceber ou néo
um sinal, por meio dos processos cognitivos, ja se realiza uma tomada de decisdo. Ela envolve
processos cognitivos ja mencionados: percepg¢do, atencdo, antecipacdo, memoria, pensamento,
inteligéncia e a propria tomada de decisdo. A tomada de decisdo no esporte, por parte do
praticante, se solidifica pela efetuacdo de uma habilidade motora e é relacionada ao contexto da
situacdo (SANFEY, 2007; GRECO, 2000; DANTAS, 2005; RAAB, 2007 apud MATIAS, 2010).
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7 METODOLOGIA DA PESQUISA

7.1 Tipo de pesquisa

O estudo seré do tipo revisdo narrativa, de carater exploratdrio, descritivo e qualitativo,
realizado por meio de uma pesquisa bibliografica que envolveu localizar, analisar, sintetizar e
interpretar a investigacdo prévia (artigos de revistas cientificas, livros, resumos, monografias

etc.) relacionada com a Neurociéncia, habilidades mentais/cognitivas.

7.2 Selecéo de trabalhos

A selecdo de trabalhos partiu-se da seguinte premissa: leitura exploratdria por titulo de
todo o material selecionado; exclusdo por titulo e resumo de trabalhos que ndo atendiam a
tematica; leitura seletiva dos capitulos dos livros e dos resumos dos artigos pertinentes ao tema;
Estudos excluidos por ndo atenderem ao critério de inclusdo e leitura por completo dos artigos
pertinentes com o tema em questdo. Foram utilizados livros e artigos cientificos nacionais e
internacionais pesquisados nas bases de dados Google Académico, Scielo e Pubmed. As palavras
chaves utilizadas para as buscas foram: “Habilidades mentais no esporte”, “Neurociéncia e
esportes” € “Mental abilities training”. A seguir, esta ilustrado um fluxograma no qual estdo

presentes 0s passos que serdo seguidos para a analise dos artigos que foram incluidos na revisao.
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Figura 1 — Fluxograma.

fPortais de \

busca: Google
Académico,
Scielo e Pubmed

n=16681

\_ /

l —» | Estudos excluidos
por titulo e resumo.

Estudos com
potencial de
inclusao.
n=40

Estudos excluidos
por ndo atenderem
ao critério de
inclusao.

Estudos incluidos
na revisao.
n=10

Fonte: Do autor (2022).

7.4 Analise dos trabalhos

A analise de dados foi feita com base nos resultados encontrados na leitura dos artigos,

livros e monografias encontradas nas bases de pesquisas online e fisicas.
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8 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apdbs 0 embasamento literario, os resultados e discussao serdo de encontro com pesquisas
que tiveram como objetivo elucidar como as habilidades mentais podem ser treinadas. A pesquisa
de McEwan e Christie (2018) introduz o treinamento conduzido por restri¢des, que é uma
variacdo dos regimes de treinamento tradicionais e proporciona aos atletas uma maior
representatividade do ambiente esportivo para treinar especificas habilidades, com o objetivo de
melhorar habilidades técnicas e habilidades de tomada de decisdo. A abordagem é baseada na
teoria da dindmica ecoldgica, em que o desempenho é entendido como resultado da interacdo do
individuo e do ambiente. Dessa forma, foram utilizados ambientes instaveis que fornecem aos
individuos "acessibilidades’ especificas que influenciam o resultado da acao necessaria, onde ha
a quebra do treinamento tradicional e de situacdes ensaiadas. A metodologia desse treinamento
é diminuir as medidas, tanto de equipamentos quanto as de quadras que sdo jogados variados
esportes, para que haja um anseio de adequacdo, fazendo com que os atletas tentem se adequar
da melhor forma possivel, tendo como resultado um maior embasamento técnico e cognitivo na
pratica do esporte.

Em concomitancia com as habilidades mentais, esta a tomada de decisdo. Se a mesma for
feita em um momento preciso de jogo, ha mais chances de sucesso da jogada. Tarefas que
envolvem vaérias capacidades cognitivas ou requerem coordenacdo de mdltiplas funcgdes
cognitivas basicas (por exemplo, inibicdo e deslocamento) foram classificadas como funcgdes
cognitivas superiores. Tarefas que exigiam um julgamento perceptivo e uma escolha de ac¢ao (por
exemplo, multipla escolha baseada em estimulos e antecipacdo) foram classificados como
habilidades cognitivas de tomada de decisio (KALEN,2021). Assim, a tomada de deciséo é
desenvolvida com o treinamento das habilidades mentais e com o treinamento fisico e técnico.

Na pesquisa de Richards, Collin e Mascarenhas (2017), é apresentado o desenvolvimento
da tomada de decisdo em equipe. Naturalmente, reconhecemos que os elementos motores e
perceptivos da técnica sdo fundamentais para o desenvolvimento das habilidades da tomada de
decisdo nos esportes coletivos. A Tomada de Decisdo Naturalista é onde as decisfes no esporte
séo realizadas em condic¢des complexas e muitas vezes imprevisiveis, em situacdes de pressao e
com restri¢cGes de tempo extremas e sdo essenciais para o processo de tomada de decisdo. Em tal
pesquisa foram analisadas diversas teorias que utilizam a Tomada de decisdo Naturalista como
base, sendo apresentado dois modelos. No Modelo 1: desenvolvimento e progressdo da tomada

de decisdo da equipe, os jogadores geralmente concordam em um equilibrio para quais fatores
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em qualquer exibicdo sdo os mais pertinentes. Os dados sdo 'enquadrados’ na condigdo de
reproducdo de ambientes que sdo contextualizados no contexto da visdo de desempenho, e
experiéncia pessoal de jogo. O enquadramento integra elementos como a emocgdo do
jogador/equipe e também a caracteristica da partida por exemplo fase do jogo (Gltimos 5 minutos
de jogo) etc. O Modelo 2: desenvolvendo tomada de decisdo répida de alta pressdo por meio de
deliberagdo, ¢ um modelo de processo duplo no qual a tomada de decis&o de equipe é rdpida e de
alta pressdo, podendo ser desenvolvido em situagdes competitivas dinamicas, por meio de
aprendizado lento e consciente fora de campo combinado com experiéncia em campo, jogos e
treinamentos. A integracdo do ambiente fora do campo (por exemplo, discussdo e reflexdo da
equipe) ocorre quando os atletas sdo capacitados para discutir e explorar aspectos onde ha a
exploracdo de taticas e correcdo de movimentos, gerando um aumento de rendimento esportivo.

No artigo de Cotterill e Discombe (2016) discorrem sobre novas abordagens do uso da
tomada de decisdo. Raab (2007 apud COTTERIL, 2016) destacou quatro abordagens especificas
que buscam fornecer uma estrutura para o desenvolvimento da tomada de decisdo no esporte no
esporte: Ensino abordagem de Jogos para Compreensdo (TGFU) (BUNKER & THORPE, 1982
apud COTTERIL, 2016); a abordagem de Treinamento de Decisédo (DT) (VICKERS, 2003 apud
COTTERIL, 2016); o modelo Ball School (BS) (KROGER & ROTH, 1999 apud COTERRIL,
2016); e 0 Modelo de Situacdo de Resposta Antecipada consequéncias de Modelo de treinamento
tatico (SMART). A abordagem TGFU concentra-se no treinamento tatico com base na premissa
de que a consciéncia tatica é composta pela tomada de decisbes corretas na execucdo das
habilidades (como fazer) e na selecdo das habilidades (o que fazer).

Vickers (2003 apud COTTERIL, 2016) sugeriu um modelo de TD composto por trés
etapas especificas: (1) identificar uma decisdo a ser treinada; (2) projeto de acdo com um gatilho
cognitivo; e (3) usar ferramentas de treinamento de decisdo para treinamento. Na primeira etapa,
uma das sete seguintes as habilidades cognitivas devem ser o foco principal: antecipacéo, selecdo
de atencdo, foco, reconhecimento de padrdes, memoria, resolucdo de problemas e tomada de
decisdo. Na segunda etapa, ha um gatilho cognitivo que retroalimenta se a deciséo foi efetiva ou
né&o.

O modelo BS concentra-se no treinamento amplo sobre a especializagcdo precoce
especifica do esporte. O treinamento, de acordo com este modelo, é construido sobre trés pilares
principais: orientado para a habilidade, orientado para a situagdo ludica e orientado para a
habilidade (Kroger & Roth, 1999 apud COTTERIL, 2016). A habilidade orientada refere-se
predominantemente a habilidades de coordenacdo como ritmo, equilibrio ou orientagdo. A

orientacéo para a situagéo ludica refere-se a ideia de que as habilidades s&o desenvolvidas através
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do jogo, o0 que sugere que um conjunto de habilidades taticas sdo aprendidas (RAAB, 2007). No
entanto, embora intuitivamente atraente em termos de desenvolvimento, € menos um modelo e
mais uma abordagem geral.

O modelo SMART, desenvolvido por Raab (2007), preconiza 0 uso de processos de
aprendizagem implicitos e explicitos. Os principios basicos subjacentes a esta abordagem sdo
que as decisBes no esporte sdo desenvolvidas através do mapeamento de uma situacdo, do
movimento e do efeito no meio ambiente (RAAB, 2007). Nesse modelo, o reconhecimento
implicito ou explicito leva a uma geracao de opc¢des, que por sua vez informa uma escolha que
acaba por resultar em um efeito da escolha (resultado).

A aplicabilidade tatica e técnica das habilidades mentais e da tomada de decisdo estdo
totalmente ligadas a forma como o treinador conduz o treinamento e sua relacdo com os atletas.
Araujo, Passos e Esteves (2011) exemplificam taticamente como a tomada de decisdo pode ser
treinada. O primeiro passo para que o treinamento seja feito ¢ ‘Bloquear graus de liberdade’.
Numa abordagem inicial a uma tarefa desportiva, o0 cumprimento dos seus objetivos exige a
coordenacdo dos graus de liberdade redundantes. Sendo assim, comegam-se por estabelecer
relacBes basicas com o contexto de modo a adquirir-se um minimo de controle para realizar a
tarefa, 0 movimento fica acoplado a uma fonte de informacéo, sendo por isso desejavel que o
treinador leve o atleta a focar a sua atencdo, por exemplo, na distancia a que se posiciona o
adversario. A fase seguinte é ‘Explorar graus de liberdade’. Nessa fase, 0 atleta explora os graus
de liberdade disponiveis na sua interacdo com as tarefas de treino. Este tera de recrutar novas
possibilidades de acdo e integra-las gradualmente na forma como desempenha a tarefa. Ele vai
“descongelando” gradualmente os graus de liberdade que tinha “congelado” no estagio anterior.
E, por fim, ‘Amplificar os graus de liberdade’, fase a qual os movimentos parecem fluidos,
aproveitando forgas externas (por exemplo, a utilizacdo do bloqueio no basquetebol), e todas as
suas capacidades no sentido de um desempenho 6timo (Figura 2). Em vez de se opor as forcas
reativas ou de as eliminar, o atleta utiliza-as na elaboracdo do seu movimento. Nesta fase, a
utilizacdo dos graus de liberdade e o aproveitamento dos constrangimentos ¢é bastante eficiente.
Por constrangimentos entendemos as pressfes que sdo postas a agdo, sejam elas aspectos tao
diversos como as instrugdes do treinador, a lei da gravidade ou a amplitude de uma dada
articulacdo. Exemplos: 1) amplificar fontes de informacéo presentes no contexto, por exemplo,
alguns treinadores de ténis colocam uma manga de cor berrante no braco com raquete do atleta
que serve, para que o atleta que recebe o servi¢co foque a sua atencdo neste braco de modo a
melhor antecipar a dire¢do da bola; 2) realizar gestos e toda uma pandplia de a¢fes ndo verbais

a que um treinador pode recorrer; 3) utilizar linguagem verbal, o que corresponde ao chamado
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feedback aumentado ou informagdo de retorno extrinseca verbal, e a0 método interrogativo
(Figura 2).

Figura 2 - Processo de treino da tomada de decisdo tendo por referéncia a competicéo.

[ntervengio do )
treinador Melhoria do

— desempenho em

competigio

--.,___h

Ambiente

Fonte: Passos e Esteves (2011).

Figura 3 - Manipulacdo dos Constrangimentos da Tarefa para o Basquetebol.
Manipulacio dos Constrangimentos da Tarefa para o Basquetebol

Diagndstico
A equipa demonstra uma incapacidade de ajustar o seu comportamento colectivo face a
cendrios de jogo desfavoriveis ou a mudangas repentinas no comportamento do adversano.
Possivels causas
Lentura inadequada da dindmica do jogo.
Incapacidade do colectivo coordenar as suas acgdes € ornenti-las para objectivos comuns.
Descriciio da tarefa de treino
Situacio de jogo reduzido de 3x3, em campo inteiro, em que o treinador subitamente coloca
pressiio sobre a equipa que ataca ou que defende, criando cendrios de jogo hipotéticos, como
seja:
- Limite de 10 segundos para o tempo de ataque;
- Quatro segundos para ranspor O meio-campo;
- Desvantagem de ¥ pontos com 2 minutos para o final da partiida ou vantagem de 6 pontos
com 1 minuto para o final;
- Pressiio a campo inteiro no momento de reposigio da bola
Comportamentos desejdvels
Ajustamento ripido e coordenado da dindmica colectiva face aos cendnos de jogo proposios
pelo reinador, como por exemplo:
- Sucessio de movimentos de rupiura de forma a cnar rapidamente situagies de lancamento
favordvel;
= Aumento da velocidade e da eficiéncia da transicdo ofensiva;
- Aumento em bloco da pressio defensiva para recuperar a bola e assim converter um cesto;
- Unagio espontianea de situagdes de 2x1 sobre a bola para tentar superar a desvantagem;
- Modificacio rapida e organizada do sistermna defensivo (passagem de marcacio individual
para zonal) para diminuir a desvantagem pontual;
- Circulacio da posse de bola “pela posse™, com menor ofensividade, para esgotar o tempo
de jogo;
- Reacgiio coordenada 4 pressiio defensiva em campo-inieiro na transiglio defesa-ataque;
Tarefas subsequentes
() mesmo tipo de silwacdes, embora com um aumenio no nimero de jogadores (4x4 e 5x5),
de forma a aproximar-se d logica do jogo formal, nomeadamente no seus aspectos estruturals
e funcionais.
O treinador pode também pontuar um langamento convertido antes dos 10 segundos de
ataque (valorizacio de uma estratégia de risco para recuperar o resultado) ou nos altimos 5
segundos de ataque (valonzacio de uma estratégia de contengdo).
Funcionalidade da tarefa
Esta tarefa exige dos jogadores uma constante leitura do contexio de jogo e um ajustamento
coordenado da dindmica colectiva (ofensiva ou defensiva) face as sabias modificactes
produzidas pelo treinador.

Fonte: Passos e Esteves (2011).
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Na pesquisa de Dominguez et al. (2011), o feedback do treinador faz o papel principal na
metodologia. O programa de supervisdo reflexiva é o principio da aprendizagem pela reflexao
sobre a propria deciséo, de tal forma que o treinador deve colocar o atleta na situacéo de poder e
analisar as decisfes tomadas (memoria estimulada apds visualizar as proprias decisdes durante o
jogo real). Portanto, 0 modelo de treinamento deve priorizar a capacidade do atleta de analisar
reflexivamente as a¢des do jogo. O treinador deve, ao visualizar as situagdes de jogo, solicitar ao
atleta que verbalize seus pensamentos, tentando conscientiza-lo de suas a¢des. No estudo foram
analisadas duas amostras de jogadores, o grupo experimental e o controle. No experimental
houveram 2 reunides de supervisdo dos treinadores 24h e 48h antes do jogo. Como resultado, foi
encontrado que o grupo experimental obteve uma melhora parcial na tomada de decisdes em
relacdo ao grupo de controle.

A pesquisa de Gil-Arias et al. (2019) aplicou 0 mesmo conceito de supervisdo reflexiva,
porem com 11 criancas de 12 a 13 anos que foram designadas para um grupo experimental ou
controle dentro de um pré-teste/teste de intervencgdo/teste de retencdo de desenho quase-
experimental. O programa de treinamento de decisdo foi aplicado ao longo de 11 semanas e
analisou o impacto da aplicacdo de um programa de treinamento de decisdo, no qual foram
utilizados video-feedback e questionamentos no desenvolvimento da tomada de decisdo,
execucdo de habilidades e conhecimento processual em jogadores de basquete (Figura 3). Ao
longo desta intervencdo, os jogadores tiveram que analisar as causas e razdes para a decisao
tomada, usando feedback de video e questionamentos para tal. Os resultados relataram que a
experiéncia esportiva melhorou nos jogadores do grupo experimental, que tiveram pontuacgdes
nos testes de intervencéo significativamente mais altas para decisdes bem-sucedidas e execucdes
de habilidades quando comparados aos jogadores do grupo controle

O artigo de Kalén et al. (2021) traz a diferenca de habilidade cognitiva e funcao cognitiva.
Logo, tarefas que envolvem varias capacidades cognitivas ou requerem coordenagao de maltiplas
funcBes cognitivas bésicas (por exemplo, inibicdo e deslocamento) foram classificadas como
funcbes cognitivas superiores. Em contrapartida, tarefas que exigiam um julgamento perceptivo
e uma escolha de acdo (por exemplo, maltipla escolha baseada em estimulos e antecipacao) foram
classificadas como habilidades cognitivas de tomada de decisao.

Uma modalidade deste treinamento que vem ganhando notoriedade e reconhecimento no
campo esportivo é o biofeedback. O termo "biofeedback™, que surgiu pela primeira vez na década
de 1960, refere-se a uma técnica que envolve o uso de equipamentos, geralmente equipamentos
eletronicos, para revelar ao ser humano alguns de seus eventos fisioldgicos internos, normais e

anormais, por meio de sinais visuais e auditivas para ensina-los a controlar esses eventos
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corporais incontrolaveis por meio da manipulacdo de comandos apresentados (SANDERS,
2013). A terapia combinando biofeedback e treinamento de reflexo rapido demonstrou resultados
na autorregulacdo, com exemplos que incluem: autoconsciéncia da preocupacdo; melhora na
entrada de ar; manutencdo da atencdo; relaxamento dos musculos faciais; respiracdo com
mandibula, lingua e regies occipitais relaxadas; relaxamento dos bracos e maos; e retornar a
atividade normal (SANDERS, 2013). O biofeedback se destaca no campo esportivo por seu uso
no controle do estresse, reabilitacdo e treinamento de alto desempenho (SANDERS, 2013).

Outra modalidade do treinamento relacionado a neurociéncia € a musicoterapia, que
utiliza o uso de variados estilos musicais para influenciar nas ondas celebrais mandadas para o
cérebro. Estudos mostraram que é possivel desenvolver intervencGes que permitem tanto a
reducdo do tempo de treinamento quanto a melhora do desempenho fisico, motor e cognitivo e,
como resultado, quando o sistema nervoso se encontra no processo de promocao de um
movimento, seu componente bio-operacional o processa, depois o implementa e procede sob a
supervisdo do mesmo (ALMEIDA, 2008). De acordo com estudos recentes e cada vez mais
frequentes, a musica parece ter um impacto significativo no cérebro em termos de facilitar uma
maior integracao sensorial, atuando como um facilitador de uma maior aprendizagem e memoria
(ALMEIDA, 2008). Em humanos, ouvir musica pode ter efeitos em uma rede distribuida
bilateralmente em regibes do cérebro, como as areas frontal, temporal, parietal e subcortical, que
estdo associadas a atencdo, memoria, funcbes motoras e processamento emocional.
(SARKAMO, 2008 apud ALMEIDA, 2008, p. 382).

Portanto, apesar da dificuldade de entender qual é o melhor treinamento e avaliar 0s
diversos componentes de um esporte competitivo, existem métodos e testes que podem ser
utilizados para avaliar as habilidades perceptivas, cognitivas e motoras dos atletas. Por outro
lado, a materializacdo dessa interface entre a pesquisa em neurociéncia e métodos adequados de
ensino e treinamento em esportes competitivos ainda € um trabalho em andamento (CALDAS et
al., 2012).
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Quadro 1 - Principais dados dos resultados encontrados.

AUTOR OBJETIVOS PRINCIPAIS RESULTADOS
Clark, McEwan e | Estabelecer a eficacia do treinamento ligado a | A maioria dos estudos encontrou um efeito positivo na
Christie (2018) restricGes aquisicao de habilidades apds a manipulagdo no treinamento

Kalén et al. (2021)

Examinar a relacdo entre fungbes cognitivas,

habilidades e desempenho esportivo.

Houve evidéncias insuficientes para determinar se as funcdes e habilidades
cognitivas podem prever o desempenho esportivo futuro.

Richards, Collins e

Explorar a complexidade do desenvolvimento da

Foi comprovado a eficacia do uso do modelo do desenvolvimento de habilidades

Mascarenhas tomada de decisdes habilidades mentais em | mentais.
(2017) esportes coletivos.
Cotteril e Esclarecer o entendimento atual, explorando vérias | Nao teve um impacto coerente na préatica aplicada.

Discombe (2016)

visdes atuais sobre a tomada de decisdes no esporte

e intervencdes aplicadas relacionadas.

Aradjo, Passos e
Esteves (2011)

Identificar como é que o jogador resolve a situacao

onde estd inserido para atingir a sua meta.

O treino da tomada de decisdo deve levar o atleta a percepcionar fontes de
informacdo para agir, e a agir para ter melhores fontes de

informacdo, aquilo que se designa por acoplamento percepgao-acao.

Dominguez et al.

Analisar a influéncia de um programa de mentoria

Os jogadores que foram expostos ao tratamento melhoraram significativamente

(2011) por meio de reflexdo na tomada de decisdo durante | ap6s
0s ataques em estagios formativos de jogadores de | a intervencdo do protocolo de mentoria
voleibol.
Gil-Arias et al. Analisar o impacto da aplicacdo de um treinamento | Os resultados relataram que a experiéncia esportiva melhorou nos jogadores do
(2019) de decisédo grupo experimental, que tiveram pontuagdes nos testes de intervengdo

programa, no qual foram utilizados video-feedback

€ questionamentos,

significativamente mais altas para decisdes bem-sucedidas e execugdes de

habilidades quando comparados aos jogadores do grupo controle.
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Continuacdo do Quadro 1

Kalénetal. | Estarevisdo meta-analitica sintetiza pesquisas que N&o foi encontrado evidéncias para apoiar alegac6es de que testes de funcdes
(2021) examinaram a relacdo entre funcdes cognitivas, habilidades | cognitivas gerais, como funcionamento executivo, devam ser usados por
e desempenho esportivo. profissionais para identificacdo de talentos ou selegdo de jogadores.

Sandes e Este artigo oferece novos subsidios para o treinamento | A aplicacdo do biofeedback ndo é uma ferramenta de erradicacao da letalidade
Bergas policial com o uso do biofeedback, visando a melhoria do | ou erro policial, mas sim uma contribuigo para a melhoria do treinamento
(2013) autocontrole emocional policial em uma nova dimensdo cientifica com o uso da biotecnologia

Almeida et | Verificar a eficacia do treinamento da imagética associado | Os resultados mostraram que houve diferenca estatistica entre os grupos
al. (2008) | a musica, em grupos de faixa etaria diferentes, na melhora | participantes da pesquisa.

do arremesso de lance livre em basquetebol.

Fonte: Do autor (2022)
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9 CONSIDERACOES FINAIS

Sendo assim, as habilidades mentais tem uma relacdo préxima ao alto desempenho em
esportes competitivos. Foram detectados estudos pertinentes ao tema com métodos que ainda
estdo em desenvolvimento assim como métodos que ja possuem validacéo cientifica positivas ou
com pouca eficacia sobre o treinamento de habilidades mentais no esporte. Os estudos incluidos
nesta revisdo sistematica mostraram que existem varios fatores que podem intervir no processo,
mais notavelmente o ambiente do individuo e foco de atencdo. Uma abordagem comum, €é a
realizacdo de testes para avaliar essa habilidade. No entanto, poucos estudos ofereceram
sugestdes metodoldgicas para melhora-los. Com a anélise dos trabalhos é possivel perceber uma
falta de artigos que analisam mais de uma, ou todas as metodologias de treinamento para
habilidades mentais e com isso, atestem qual é a mais eficaz para o treinamento.

Os estudos analisados sugerem que, para desenvolver o conhecimento tatico dos
praticantes, € necessario iniciar com atividades mais gerais antes de atribuir tarefas
especificamente relacionadas a situacdo. Recomenda-se, portanto, a realizacdo de novos estudos
para desenvolver programas de treinamento que utilizam as habilidades mentais e a neurociéncia

como principal ferramenta.
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