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Resumo

Os principais estudos realizados no contexto
da Vela ligeira tém-se centrado em parametros
fisiol6gicos e no processo de tomada de decisio.
O presente estudo tem como objectivos,
identificar os principais factores psicolégicos
evidenciados pelos velejadores e determinar
quais aqueles que permitem predizer o rendi-
mento em Vela. Para tal, 43 jovens velejadores
(32 rapazes e 11 raparigas) com idades compre-
endidas entre os 10 e os 15 anos de idade (M=
= 12.86, SD= 1.39) preencheram o Perfil Psico-
logico de Prestagiao. Os procedimentos estatis-
ticos utilizados foram o teste # de Student, e a
regressao linear multipla. Os factores mais evi-
denciados pelos velejadores foram a motivagao
e a autoconfianca. Contudo, revela-se como
essencial o controlo do negativismo, na medida
em que foi a Gnica varidvel que distinguiu os
melhores velejadores (top-10) dos restantes e foi
o factor com menor valor médio. As unicas
variaveis psicolégicas que permitiram definir o
rendimento em Vela ligeira, foram a visualizagdo
e a motivagdo, evidenciando-se a importancia
destas variaveis na diminuicao de erros, definicio
espacial do campo de regatas, controlo atencional
e melhoria auto-referenciada.

Palavras-chave: perfil psicolégico, Vela, negativi-
dade, controlo atencional.

Data de submissiao: Maio 2007

Abstract

Psychological profile and sailing perfor-
mance

Studies in competitive Sailing have centered
their efforts in physiologic parameters and in the
decision-making process. The purpose of the
present study is to identify the main psycho-
logical factors evidenced by sailors and deter-
mine which of them better contribute to predict
performance in Sailing, Forty three young sailors
(32 boys and 11 girls) with ages between 10 and
15 years (M= 12.86, SD= 1.39) completed the
Psychological Performance Inventory. The used
statistical procedures were the Student’s t test
and the multiple linear regression analysis. The
psychological factors with the highest scores were
motivation and self-confidence. The negativity control was
defined as crucial. This variable was the only that
distinguished the best sailors (top-10) from the remaining
ones and the factor less valued by the sample. The only
psychological variables that allowed predicting Sailing
performance  were  visualization and motivation,
evidencing the importance of these in the errors decrease,
spatial definition of the regattas mark, attention control
and self-referenced improvement.

Keywords: psychological profile, Sailing, negati-
vity, attentional control.

Data de Aceitagdo: Julho 2007
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Introducao

O presente estudo visou identificar alguns
factores psicolégicos que contribuem para a
obtengdo do estado ideal de prestagdo desportiva
(EIPD) em jovens velejadores, tal como definido

6,12,14

por diversos autores*'*", surgindo na consecugao

de outros estudos realizados em nadadores*”.
Como afirma Hogg’, o EIPD em que os prati-
cantes se revelam prontos para participar nas
competi¢des, ¢ alcancado quando os jovens se
sentem completamente preparados e prontos
para realizarem as tarefas da sua modalidade de
uma forma controlada e consistente. Varias
situacOes associadas as exigéncias competitivas e
defini¢do das suas percep¢des de competéncia
podem determinar alteragcdes no EIPD.

Como Pinsach e Corominas® afirmam, a Vela
¢ um desporto algo peculiar e distinto dos restan-
tes. Realiza-se num meio pouco usual (aquético),
distante do contacto com o puiblico, em que as
condicGes envolventes (nomeadamente atmosfé-
ricas) sio muito inconstantes, sendo uma activi-
dade muito rica na quantidade de informagio
fornecida. Tal deriva do facto do velejador exercer
a sua actividade com base em trés comandos
essenciais a sua prestagdo: propulsdo, direcgio e
equilibrio, sendo que o ultimo constitui uma
fonte de perturba¢io emocional importante,
primordialmente em atletas inexperientes. Usual-
mente, associa-se a velejadores “experts” uma
elevada capacidade atencional e de antecipagio,
facilidade na resolu¢ao de problemas ¢ elevados
niveis de autoconfianca na tomada de decisoes,
bem como, uma constante preocupa¢io na me-
lhotia auto-referenciada (otientacdo motivacional
pata a mestria/tarefa). A pratica da Vela também
requer uma boa capacidade de visualizacdo
espacial dinamica. Na situagao de regata, o vele-
jador realiza estimagOes constantemente, na
busca de relacionar a sua posicio com as bobias
(percurso) e com os adversirios. Para tal, ¢
fundamental saber detectar a direc¢do do vento

real e dispor de indicadores fiaveis. A dificuldade
em definir este processo, repercute-se numa
diminui¢io dos niveis de auto-confian¢a, acom-
panhado de inseguranga nas manobras e dificul-
dades de antecipagao (iden).

Igualmente, verifica-se que para os jovens
velejadores existem outras situagdes passiveis
de alterar os seus estados emocionais e psico-
légicos: (i) elevado nimero de decisoes a tomar;
(i) afastamento da zona terrestre, realizando a
prova de forma solitaria ¢ sem acompanhamento
técnico; (iii) elevado nimero de focos distraccio-
nais, estando a configuragio especial do percurso
somente delimitada pela direccio do vento e de
poucas bdias de sinalizagdo; e, (iv) elevadas
exigéncias atencionais.

Como tal, todas estas situagoes exigem muita
tolerancia a frustracdo (saber lidar com o fra-
casso) e auto-controlo emocional em jovens
praticantes, dado que em diversos momentos
sucedem alterages de posicio, o que facilmente
induz oscilagbes nos niveis de motivacao,
autoconfianga e concentragio. O instrumento de
avaliacdo que nos propomos utilizar neste estudo
quantifica sete varidveis, nomeadamente: auto-
confianca, negatividade, atencio/concentracio,
visualizagdo, motivac¢do, positivismo e atitude
competitiva. A relevancia destas variaveis para a
pratica da vela ¢ algo que carece fundamentagao.
A importancia da preparagio psicologica destes
atletas parece-nos inquestionavel, uma vez as
condi¢bes de “isolamento” em que a competi¢ao
decorre, a isso obriga. Acreditar nas suas capa-
cidades (autoconfianca), manter-se em controlo
da situagdo, com auséncia de negatividade, estar
alerta para todos os indicadores necessario para
a identificagdo atempada das circunstancias
que devem educar as suas decisdes (atengio/
/concentracio), com regularidade, ao logo da
competicio, reafirmar as suas capacidades e¢/ou
determinagio (atitude competitiva) sdo aspectos

25 {Investigacao



Perfil psicolégico e sua importancia no rendimento em vela
Hélder M. Fernandes, C. Bombas, Jodo P. Lazaro, J. Vasconcelos-Raposo

essenciais para a manuten¢io de um estado
psicolégico compativel com as exigéncias im-
postas pela competigdo. O desenvolvimento das
capacidades de visualizacio sao um dos instru-
mentos a que os velejadores podem recorrer para
reconstruir os contextos em que as suas decisoes
foram tomadas e quais as suas consequéncias,
quer no imediato quer no resultado da regata.
Face a estes aspectos parece-nos de intetesse
explorar a relevancia que o Inventario do Perfil
Psicolégico de Prestagdo possa ter no contexto
da vela, uma vez que ja evidenciou validade
discriminativa em outras modalidades e perfis
de atletas.

Contudo e tendo em conta os (poucos)
estudos realizados no contexto da Vela ligeira,
denota-se uma lacuna no conhecimento dos
factores psicolégicos revelados pelos atletas
durante a competi¢do (principalmente os mais
jovens), pelo que os principais trabalhos cienti-
ficos tém-se centrado na tomada de decisio em
situagdo “laboratorial”">> ou em parimetros
fisiologicos’.

Deste modo, duas questdes orientam o
objectivo do presente estudo: Qual ¢é o perfil
psicolégico de prestacio dos velejadores, tal
como aferido pelas varidveis em estudo no
presente trabalho? Destas vatiaveis, quais sao as
que determinam o rendimento em Vela ligeira?
Assim, pretendemos definir as caracteristicas que
os melhores velejadores evidenciam (top-10) e
conhecer quais dos
integrantes do EIPD, permitem determinar
melhores classificagdes desportivas.

factores psicolégicos

Metodologia
Amostra

Quarenta e trés jovens velejadores da classe
Optimist participaram no estudo, de forma
voluntaria e anénima. Tinham idades compreen-
didas entre os 10 e os 15 anos de idade (M= 12.80;
SD= 1.39). Quando diferenciados por género,

32 (74.4%) eram do sexo masculino (M= 12.81;
SD= 1.38) e 11 (25.6%) eram do sexo feminino
(M= 13.00; SD= 1.48). A amostra engloba a
totalidade de alunos participantes no Encontro
Nacional de Actividades Nauticas, inserido no
Campeonato Nacional de Desporto Escolar 2004.
Considerando o panorama nacional da moda-
lidade, a presente amostra possui uma grande
representatividade nacional, dado os alunos
envolvidos nesta competi¢io escolar também
pertenceram (na sua maioria) a clubes federados.

Procedimentos

Aplicou-se o questionario Perfil Psicolégico
de Prestagio desenvolvido por Loeht® e
traduzido para a populacio portuguesa por
Vasconcelos-Raposo®. Consiste em 42 itens res-
pondidos de acordo com uma escala tipo Likert
de 5 pontos (1: quase nunca; 5: quase sempre),
agrupados em sete varidveis: auto-confianga,
negatividade (negativismo), atenc¢io (concen-
tragdo), visualizacdo, motiva¢do, pensamentos
positivos (positivismo) e atitude competitiva.
Atletas de elite e com treino mental incorporado
na sua preparagio, apresentam valores supetiotes
a 206, pelo que atletas com valores inferiores a 26
evidencia-se a necessidade de integrar o treino
de competéncias psicoldgicas nas suas rotinas
de treino. O seu preenchimento decorreu no
periodo pré-competitivo, em ambiente calmo
e sereno e demorou cerca de quinze minutos,
nao ocorrendo quaisquer duvidas quanto a intet-
pretagdo dos itens.

Posteriormente, procedeu-se a recolha da clas-
sificagdo final dos velejadores apds seis regatas.
Para uma melhor interpretagdo dos resultados,
define-se que para esta varidvel, valores mais
baixos estdo associados a melhores rendimentos
(classificagbes). Todos os dados foram recolhidos
de forma anénima, pelo que somente se utilizou
o numero da vela para posterior atribui¢io da
classificagdo aos questionarios preenchidos.
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Estatistica

Quanto aos procedimentos estatisticos, ini-
cialmente procedeu-se a uma inspec¢do a not-
malidade dos dados, recorrendo aos valores de
skewness e kurtosis. Dada a normalidade demons-
trada, para a comparagio de grupos utilizou-se o
teste # de Student para amostras independentes.
Por fim, determinaram-se quais as varidveis
psicolégicas mais determinantes para a classifi-
cacio obtida, através da regressao linear multipla
método backward (critério de remocio: Fé0.10).
Para todos os procedimentos estatisticos foi defi-
nido um valor de significancia de 5% (* p¢0.05;
** pc0.01).

Resultados

O quadro 1 apresenta os valores da estatistica
descritiva utilizada no que concerne a medidas
de tendéncia central, dispersdo, assimetria e
achatamento.

Os resultados da anilise descritiva indicam
que os velejadores evidenciam valores médios
mais elevados para a motivagdo e autoconfianga.
As varidveis com menores valores sio os de
negatividade e aten¢io. Para todos os factores
psicolégicos vetificou-se uma distribuicdo normal,
na medida em que os valores absolutos dos
coeficientes de assimetria e achatamento niao
foram supetiores a 1.

Quadro 1: Estatistica descriva das variaveis dependentes.

M=SD Minimo Maximo Skewness kurtosis

Autoconfianca 23.23 +2.98 18 29 0.22 0.91
Negatividade 19.70 + 2.87 13 24 -0.55 -0.39
Atencao 20.16 + 3.48 13 26 -0.03 -0.67
Visualizagao 21.26 + 3.10 16 28 0.33 -0.52
Motivacao 24.60 + 3.53 17 30 -0.34 -0.68
Positivismo 22.95 + 2.65 18 29 0.22 -0.57
Atitudes competitivas 22.42 + 3.06 16 29 -0.04 -0.39

De seguida, analisaram-se as diferencas entre
os jovens velejadores classificados nas dez pri-
meiras posi¢oes (top-10) e os restantes (> top-10)
¢ indicada no quadro 2.
Quadro 2: Analise comparativa por classificacao obtida.

top 10 > top 10
M=SD M=SD ! P

Autoconfianca 24.40 + 2.46 22.88 + 3.07 1.43 0.16
Negatividade 21.10 £ 1.45 19.27 + 3.06 2.60 0.01*
Atencéo 21.50 + 2.22 19.76 + 3.71 1.83 0.08
Visualizacao 21.33 +2.85 21.00 * 4.00 0.29 0.77
Motivacao 26.30 = 3.30 24.09 + 3.49 1.78 0.08
Positivismo 23.70 £ 2.79 22.73 + 2.60 1.02 0.31
Atitudes competitivas 22.60 + 2.07 22.36 + 3.32 0.21 0.83
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Os melhores velejadores apresentaram valores
médios mais clevados para todas as varidveis
psicoldgicas. Contudo, somente se verificou uma
diferenca significativa para o factor negatividade

(t32.92) =2.60; p=0.01) (quadro 3).

Quadro 3: Andlise de regresséao linear maltipla.

R R?ajustado F p
Modelo 1@ 0.539 0.291 0.149 2.05 0.076
Modelo 1° 0.538 0.289 0.171 2.44 0.044*
Modelo 1° 0.536 0.287 0.191 2.98 0.023*
Modelo 1¢ 0.525 0.276 0.200 3.62 0.013*
Modelo 1¢ 0.492 0.242 0.184 4.15 0.012*
Modelo 1f 0.459 0.211 0.171 5.34 0.009**

Nota: varidveis preditivas em cada modelo de regressao linear.

@ atitudes competitivas, visualiza¢éo, negatividade, pensamentos positivos, autoconfianga, motivacao e atencao;
® atitudes competitivas, visualizacao, negatividade, pensamentos positivos, autoconfianga e motivagao;

¢ atitudes competitivas, visualizagdo, pensamentos positivos, autoconfianga e motivagao;

¢ atitudes competitivas, visualizacéo, autoconfianga e motivacao;

¢ visualizagdo, autoconfianca e motivacao;
fvisualizagao e motivacao.

Por fim, os resultados obtidos a partir da
analise de regressio linear. Todas as variaveis
psicolégicas foram incorporadas inicialmente
no modelo estimado, pelo que o método utili-
zado somente definiu como variaveis preditivas,
aquelas que melhor se ajustavam ao modelo ¢
maior percentagem de varidncia explicavam.

Deste modo, o método utilizado demonstrou
que os factores visualizagio e motivagio permitem
explicar 21% da variancia das classificagdes
obtidas pelos jovens velejadores, sendo por isso,
variaveis importantes a considerar na defini¢io
do rendimento em Vela ligeira. E interessante
denotar que a totalidade das sete variaveis contri-
buem para explicar um total de 29% da variancia
das classificacoes (rendimento), contudo através
de um modelo inadequado (F(7)= 2.05; p=0.070).

Discussao

O contributo da caracterizagdo psicoldgica
dos atletas e principalmente das dimensoes que
constituem o seu perfil psicolégico tem-se desen-
volvido no contexto nacional>". O seu principal
ambito de aplicagdo tem sido a natacio, tendo
contudo sido extrapolado para outras moda-
lidades desportivas, assumindo-se como um
6ptimo meio para a defini¢do dos factores que
afectam a prestagdo desportiva e maximiza¢io
das capacidades humanas através da implemen-
tacdo de técnicas de treino mental. Deste modo
¢ dada a pouca investigacdo realizada em Vela
ligeira quanto a importancia dos factores psico-
légicos, o presente estudo pretende ser um con-
tributo, para melhorar esta situagdo, apresen-
tando um tipo diferente de estudo na area da
psicologia do desporto no contexto da Vela em
geral, e em particular em atletas jovens.
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A importancia dos factores psicologicos
na defini¢io do rendimento desportivo é algo
que esta sobejamente estudado, pelo que certas
referéncias atribuem uma importincia 2
dimensio psicolégica entre 40 a 90% do sucesso
desportivo'. Igualmente ¢ sugerido que quanto
maior o nivel competitivo, maior importincia

esta dimensiao assume®?

. Um dos exemplos
mais popularizados na literatura é a afirmacio
do nadador Mark Spitz, que referiu que 99%
do seu sucesso nos Jogos Olimpicos se deveu
a preparacao mental e nao fisica ou técnica".
Os resultados obtidos no presente estudo
demonstram que os elementos desta amostra
revelam valores médios mais elevados quanto a
motivacao e autoconfianga, e o negatividade ¢ a
variavel psicolégica com valores mais baixos. Na
nossa opinido, esta ultima situagio é problema-
tica, na medida em que persiste como variavel
tipificadora do perfil psicolégico de prestagao
dos atletas Portugueses, independentemente da
modalidade desportiva em questdo. Esta cons-
tatagdo existe na literatura da especialidade, vai
para mais de 10 anos. Vasconcelos-Raposo"
afirma que a negatividade esta presente em todos
os niveis do sistema desportivo nacional e deve-
-se, em parte, a0 facto dos treinadores serem
muito relutantes quanto a utilizagdo do feedback
positivo. Alguns problemas inerentemente citados
tém sido a falta de conhecimento técnico e
cientifico respeitante a intervencdo pedagdgica
ou, ainda, a uma preocupacio exacerbada com
os resultados da competi¢ao, menosprezando a
qualidade da prestagdo. O controlo da negati-
vidade, entre outros mecanismos ou estratégias,
pode ser alcancado através da reestruturacio
cognitiva, promovendo uma orienta¢io para o
processo e que toma forma no desenvolvimento
da capacidade de percepcionar situacoes dificeis
como desafiadoras, em vez de problematicas ou
frustrantes. Assim, a importancia que o treinador
assume, refere-se a delimitagdo do feedback
fornecido e como este é percebido pelo atleta®.
Por outro lado, deve-se propotcionar o controlo
da negatividade e de davida por parte do atleta,

através da substituicdo de um pensamento
negativo por um positivo, preferencialmente ja
percepcionado em competi¢do, numa situagao
de relaxamento muscular”. Considerando a
especificidade da Vela, tal deve decorrer numa
fase pré-competitiva ou entre regatas, na medida
em que a negatividade interfere na autoconfianga
e na capacidade atencional, e consequentemente
na tomada de decisées. Como tal, na fase de
preparagdo do atleta deverd existir a preocupagao
em integrar momentos que conduzam o atleta a
evocar mentalmente (“mental recall’) situacoes
positivas e gratificantes, associadas a um dialogo
interno (“self-talf”) positivo 8 e que seja transfe-
rivel para o contexto da competi¢ao. Os mesmos
autores salientam que a negatividade estio muito
relacionados com a atencgio estreita-interna, pelo
que quanto mais o atleta se preocupa com estes,
menor controlo havera sobre o que se sucede
no exterior.

Quanto a definicio dos factores mais eviden-
ciados pelos jovens velejadores com melhor
prestacio (incluidos no top-10), somente se deno-
taram diferencas significativas para a variavel
psicolégica negatividade. Sem querer repetir
aspectos mencionados anteriormente, convém
destacar que tais pensamentos sio fontes de
interferéncias e distrac¢des que indiciam uma
atitude negativa perante a competicdo. Deste
modo, existe uma interferéncia desta variavel
nos processo atencionais e, consequentemente,
com o processo de tomada de decisdo, na
medida em que a informagao ndo ¢ conveniente-
mente percepcionada e processada’’.

Como referem Pinsach e Corominas®, a Vela
¢ diferente de outras modalidades desportivas, na
medida em que é necessario mantet ¢ modificar
a atencio durante muito tempo e considerando
diversos elementos distintos, proporcionando,
assim, diversas mudancas de foco atencional.
Deste modo, os niveis atencionais dos velejadores
devem ajustat-se a actividade em si, tendo em
conta que na situacdo de regata recorre-se aos
quatro tipos de aten¢do (como definidos por
Nideffer) e que a capacidade fundamental serd
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transitar de um tipo atencional para o outro,
rapidamente, sem efeitos residuais e controlando
as interferéncias. Os mesmos autores propoem
uma diferenciagdo psicolégica para os veleja-
dores de diferentes niveis competitivos, referindo
que os melhores velejadores apresentam niveis
mais elevados de atencdo e concentracio,
reconhecendo e antecipando mais facilmente as
situagbes com que se deparam. Tal é evidenciado
nos resultados obtidos no presente estudo, quan-
do comparamos atletas englobados no top-10,
com os restantes.

O controlo da negatividade proporciona
maiores niveis de concentragio, possibilitando
uma melhor seleccio da informacio. Os
velejadores “experts” serdo capazes de adquirir
informacio vantajosa do movimento dos seus
adversarios e do envolvimento, para a tomada
de decisdo e preparacido da ac¢do usando um
modelo antecipatério (Loehr, 1986). Como tal, o
desenvolvimento do “expertise” nesta modalidade
processa-se através da optimizagdo da relacdo
velocidade/precisio na reducio do nimero de
accoes a desenvolver e no aumento da sua efi-
cacia, delimitando-se uma melhor hierarquia de
prioridades comportamentais em cada momento
de prova e evitando uma sobrecarga informa-
cional'. Em suma, pretende-se diminuir a ocor-
réncia de erros, de modo a reduzir os efeitos
nefastos da negatividade associados.

No que concerne as varidaveis psicoldgicas
que permitiram predizer a classificagao obtida por
parte dos jovens velejadores, somente a visua-
lizagao e a motivagao integraram o modelo obtido.
Como referido anteriormente, este desporto
requer uma boa capacidade de visualizagio
espacial dindmica. Caso o velejador revele
dificuldades na definicao da direccio do vento,
tal reduzird os seus niveis de autoconfianca
e promovera negatividade, traduzida em dificul-
dades na antecipagao e inseguranca nas manobras
e rondagens de béias.

Entende-se por visualiza¢do, o processo de
reviver mentalmente situagdes conhecidas ou
desconhecidas, sem percepc¢do de informacio

exterior, seguindo uma sequéncia fiel a sua
execugdo real. Na Vela, este factor assume impor-
tancia na medida em que permite a redugio de
erros na situagdo desportiva real. Igualmente
possibilita visualizar situa¢des pouco usuais
(inesperadas), o que promove a autoconfianga,
na medida em que o velejador desenvolve
estratégias alternativas para a resolugdo desse
tipo de problemas®’. No estudo realizado por
Vasconcelos-Raposo™ com atletas de elite portu-
gueses constatou-se que a visualizagdo era uma
das praticas que mais diferenciava os altletas de
clite dos outros de nivel menos competitivo.
Como refere Loeht’, a visualiza¢io é um dos
meios mais eficazes no treino mental. Tal
permite aos atletas, exercerem controlo absoluto
sobre os seus varios subsistemas, especialmente
o esquelético-motor e respectiva integracio
mente-corpo'>”. Do mesmo modo, o desenvolvi-
mento deste factor psicolégico — visualizagio —
permite uma boa capacidade de configuracio
espacial do campo de regatas, o que auxilia na
defini¢do de um plano de prova (e respectivos
objectivos) e sua operacionalizagio.

A outra variavel a contribuir para a definicio
do rendimento foi a motivacio. A sua influéncia
na prestacio desportiva estd sobejamente estudada,
existindo mesmo autores que assumem como o
mais importante dos factores psicoldgicos’.
Considerando as diversas situagdes passiveis de
ocorrer numa regata, ¢ essencial manter elevados
nfveis motivacionais, para além de que neste tipo
de provas nao existe a possibilidade de receber
qualquer tipo de incentivos/treforcos por parte
de elementos externos (publico, treinador, ...).
Deste modo, uma das preocupacdes centrais
dos treinadores no periodo de formagio de
jovens velejadores é promover a autonomia ¢ a
predominancia de atribui¢cbes causais internas
nos atletas, para que estes definam uma orien-
tagio motivacional centrada na mestria/tarefa®'".
Deve-se evitar a comparagdo normativa com os
adversarios, na medida em que esta informacao
nao permite uma correcta defini¢io da evolugao
do rendimento. Como tal, em todo este processo,
o treinador deve auxiliar na defini¢io de objec-
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tivos atingiveis e concretos, avaliando a prestagao
do velejador (processo) e ndo unicamente o seu
resultado (produto). Pinsach e Corominas®
também salientam a importancia de considerar a
evolucio dos velejadores ao longo do tempo, na
medida em que a transi¢do patra outras classes,
pode indiciar uma diminuigao dos niveis motiva-
cionais, originando o abandono desportivo.

Em suma, o presente estudo salienta a impoz-
tancia de integrar o treino de competéncias
psicolégicas nas rotinas de treino de jovens
velejadores. Inicialmente, deve-se promover a
tomada de consciéncia por parte do atleta sobre
a forma como tende a reagir as varias situacoes
com que se depara antes das competi¢Oes e
durante as mesmas' possibilitando, assim, a
diminui¢do da ocorréncia de negatividade, que
interferem na autoconfianca e controlo atencional.
Os factores psicolégicos mais demonstrados
pela amostra foram a autoconfianga e a moti-
vagdo, sendo que estas varidveis sdo muito
importantes no auto-controlo emocional. Em
Vela, este processo assume-se como essencial,

dado as diversas exigéncias especificas da
modalidade quanto a propulsdo, equilibrio e
direccdo (defini¢do da direccdo do vento, manu-
tencdo do equilibrio atleta-barco e sucessivas
alteragoes de posicdo). A visualizagdo e a moti-
vacdo permitiram predizer o rendimento obtido
pelos velejadores, evidenciando a importancia
da visualizacio na diminui¢io de erros e na
defini¢do espacial do campo de regatas e da
motivacido na definicdo de uma melhoria auto-
referenciada centrada na autonomia. Estudos
futuros deverdo centrar-se na delimitacio do
EIPD em outras classes (laser, star, tornado, ...) e
na influéncia da integragdo de um treino de
competéncias psicolégicas em velejadores, quer
de formagao, quer de elite.
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