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Habilidades mentais de nadadores brasileiros de alto rendimento 
Mental skills of Brazilian top level swimmers 
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RESUMO 
Atletas excecionais são reconhecidos por suas vitórias. Contudo, ao considerar apenas o resultado final 
de um atleta, rejeita-se a sua trajetória até atingir níveis excecionais de desempenho. Os modelos de 
desenvolvimento expert no esporte estabelecem uma relação direta com as habilidades mentais que 
estes atletas utilizam para atingirem a excelência. Portanto, o objetivo deste estudo foi identificar o 
grupo de habilidades mentais indispensáveis para a melhora do rendimento durante os treinamentos e 
competições em nadadores brasileiros de alto rendimento. Contou-se com onze nadadores de alto 
rendimento brasileiros que foram entrevistados a partir de um roteiro de entrevista semi estruturada, 
as entrevistas foram gravadas, transcritas e analisadas por meio de análise de conteúdo (Meaning-units). 
Os resultados apontaram que as habilidades identificadas foram: autoconfiança, capacidade de 
relaxamento, controle do estresse e da ansiedade, estabelecimento de metas, focalização e 
refocalização, motivação e planejamento da carreira esportiva. Concluiu-se que o estabelecimento de 
habilidades que considerem a especificidade do contexto no qual os atletas estão inseridos é 
fundamental por considerar todos os pontos inerentes a este ambiente. 
Palavras-chave: habilidades mentais, natação, expert performance 
 
 
 
 

ABSTRACT 
Exceptional athletes are well known for their victories. However, considering only the final result of an 
athlete ejects the trajectory to reach levels of performance. The models of development used on experts 
of the sport establish that there is a direct relationship between an athlete's mental abilities and his or 
her ability to reach excellence.  Therefore, the aim of this study was to identify the group of mental 
skills that are crucial to a high-level Brazilian swimmer's improvement during training and 
competitions. The study included 11 top-level Brazilian swimmers. The athlete's were interviewed 
using semi-structured interviews, that were recorded, transcribed and analyzed using content analysis 
(Meaning-units). The results showed that the skills identified were: confidence, ability to relax and 
controlling stress and anxiety, establishment of goals, focus and refocus, career planning and 
motivation. It was concluded that the definition of mental abilities considered in the national context 
of which those athletes are a part is because these abilities are considered the fundamental aspects of 
their reality. 
Keywords: mental skills, swimming, expert performance 
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Indivíduos com desempenhos excecionais 
são reconhecidos por suas vitórias no esporte. 
No entanto, ao se analisar apenas o resultado 
final de um atleta, ignora-se a sua trajetória ou 
a compreensão de como este atleta conseguiu 
atingir níveis excecionais de desempenho. A 
partir desta conceção, foram desenvolvidos 
modelos de desenvolvimento expert para rela-
tar e conhecer a trajetória desses indivíduos, 
apresentando inúmeras variáveis que são 
intervenientes a este desenvolvimento, como 
os estágios de desenvolvimento (Bloom, 1985; 
Côté, 1999), a influência da família (Csikszent-
mihalyi, Rathunde, & Walhen, 1993), o tipo de 
prática realizada (Ericsson, Krampe, & Tesch-
Römer, 1993) e a influência do treinador 
(Côté, Salmela, Trudel, Baria, & Russel, 1995). 

No entanto, um fator a ser destacado em 
todos os modelos supracitados é a relação 
entre as habilidades mentais e a competência 
atlética. Todos os componentes envolvidos no 
desenvolvimento de um atleta necessitam de 
regulação psicológica adequada, como, a im-
portância da motivação para atender às exigên-
cias da prática deliberada no esporte (Ericsson 
et al., 1993). 

Alguns estudos analisaram a influência das 
habilidades mentais em relação ao desenvolvi-
mento expert de atletas (Katsikas, Argeitaki, & 
Smirniotou, 2009; Orlick & Partington, 1988) 
e identificaram uma melhoria do desempenho 
(Hayslip Jr., Petrie, Macintire, & Jones, 2010). 
Portanto, os modelos de expertise no esporte 
apresentam uma relação direta com o cresci-
mento da competência mental do atleta. 

Destacam-se os estudos de Martens (1987), 
Durand-Bush, Salmela e Green-Demers 
(2001), e Orlick (1980, 1992), os quais envol-
veram grupos de habilidades mentais utilizadas 
por desportistas com a finalidade de aperfei-
çoamento atlético.  

Orlick (1980, 1992) estabeleceu um grupo 
de habilidades mentais que considera como 
fundamentais para o desenvolvimento de atle-
tas. A “Roda da Excelência” foi desenvolvida a 
partir de análises qualitativas com atletas 
olímpicos de modalidades individuais e cole-

tivas, estabelecendo dois grupos de habili-
dades, as centrais e as periféricas. As habili-
dades centrais, consideradas como fundamen-
tais para a competência mental do atleta, 
compreendem, o compromisso com o treina-
mento e as competições, a autoconfiança e a 
concentração. Já as habilidades periféricas cor-
respondem à capacidade de construir imagens 
positivas, prontidão mental, controlar distra-
ções do ambiente e realizar avaliações constru-
tivas das situações. 

Durand-Bush et al. (2001) desenvolveram e 
validaram um instrumento capaz de mensurar 
as habilidades mentais no esporte. Este instru-
mento mensura habilidades distribuídas em 
três categorias: fundamentais, somáticas e 
cognitivas. As habilidades fundamentais, com-
postas pelo estabelecimento de metas, o com-
prometimento e autoconfiança são caracteri-
zadas como o alicerce para o desenvolvimento 
de outras importantes habilidades mentais, 
somáticas e cognitivas. As habilidades somá-
ticas, caracterizadas pelas reações ao estresse, 
controle do medo, relaxamento e níveis de 
ativação são compreendidas como uma regu-
lação psicológica em relação a intensidade da 
prática da atividade. Já as habilidades cogni-
tivas são indispensáveis na busca da excelência, 
reconhecidas como aquelas habilidades que 
ajudam o atleta a atingir as metas, compostas 
pela focalização e refocalização, imaginação, 
prática mental e planejamento da carreira 
esportiva.  

Atletas buscam por maneiras de melhorar 
seus desempenhos, e uma dessas maneiras é 
por meio do treinamento e implantação de 
programas de habilidades mentais (Weinberg 
& Williams, 1998). Gould e Dieffenbach 
(2002) analisaram, por meio de uma entre-
vista, as habilidades psicológicas em dez cam-
peões olímpicos de diferentes modalidades. As 
principais habilidades identificadas foram o 
controle da ansiedade, a confiança, a habilidade 
de focalização e a competitividade. Os resulta-
dos demonstraram que a presença da família e 
dos treinadores foram fundamentais para o 
desenvolvimento dessas habilidades supraci-
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tadas ao longo da carreira. Uma das principais 
conclusões considerou que as habilidades men-
tais são fundamentais para o desenvolvimento 
expert dos atletas, apoiados pela família e 
treinadores.  

Ainda a respeito das habilidades mentais, 
Durand-Bush e Salmela (2002), utilizando uma 
entrevista semiestruturada, analisaram os 
fatores que contribuíram para o desenvolvi-
mento e manutenção da expert performance 
em 10 atletas medalhistas em Jogos Olímpicos 
ou Campeonatos mundiais. Os resultados 
apontaram que os atletas consideram que 
níveis elevados de autoconfiança, motivação, 
criatividade e perseverança auxiliam no rendi-
mento esportivo. A conclusão foi que as habili-
dades mentais apresentam uma relação direta 
no desenvolvimento desses atletas até a con-
quista de um campeonato mundial ou de uma 
medalha olímpica. 

Ao analisarmos os estudos que procuram 
aprimorar o rendimento na natação, estes, em 
grande parte, estão relacionados aos fatores 
biomecânicos (Barbosa et al., 2009; Persyn, 
Colman, Soons, & Silva, 2006), como a propul-
são dos membros (Marinho & Andries Junior, 
2004) e a relação força × velocidade (Sharp, 
Troup, & Costill, 1982). Contudo, existe uma 
carência de estudos que relacionem os fatores 
psicológicos, especificamente, grupos de habili-
dades mentais com a natação de alto rendi-
mento. 

Em um dos poucos trabalhos que avaliam 
especificamente um grupo de habilidades 
mentais em nadadores, Hogg (2000) identi-
ficou quais habilidades seriam fundamentais 
no desenvolvimento de nadadores de alto 
rendimento canadenses. Foram estabelecidas 
seis habilidades mentais que seriam fundamen-
tais: a autoconsciência, o estabelecimento de 
metas, a capacidade de relaxamento de um 
atleta, a conversa interna, a capacidade de ima-
ginação e a atenção são os fatores essenciais a 
serem desenvolvidos. O autor ainda afirma que 
o treinamento efetivo e sistematizado de tais 
habilidades pode facilitar a melhoria do 
rendimento dos nadadores.  

Dessa forma, existe a necessidade de 
identificar quais habilidades mentais são 
indispensáveis para a melhoria do desempenho 
durante os treinamentos e as competições de 
nadadores brasileiros de alto rendimento, 
considerando-se a realidade na qual os atletas 
brasileiros estão inseridos. Além disso, a partir 
dessa identificação será possível desenvolver 
um programa de intervenção com o objetivo de 
melhoria do rendimento desses atletas (Finn, 
2008). Por conseguinte, o estudo sobre os 
melhores atletas de uma determinada modali-
dade se justifica pelo fato de colaborar para a 
melhoria daqueles que pretendem aperfeiçoar 
seu nível atlético no esporte (Morgan & Gia-
cobbi Jr., 2006). 

Portanto, o objetivo deste estudo foi identi-
ficar um grupo de habilidades mentais indis-
pensáveis para a melhora do rendimento du-
rante os treinamentos e competições em nada-
dores brasileiros de alto rendimento. 

 
MÉTODO 

Amostra 
A amostra foi composta por onze nadadores 

de alto rendimento com idade média de 22.82 
± 5.08 anos e com tempo de prática de 17.09 
± 5.74 anos. Foram adotados os seguintes 
critérios de inclusão: participação em qualquer 
competição internacional e estar entre os oito 
melhores nadadores no ranking nacional na 
sua principal prova no ano de 2010. Os nada-
dores foram aleatoriamente distribuídos e no-
meados por A1 (atleta 1), A2 (atleta 2), ... e 
A11 (atleta 11). Este estudo foi aprovado pelo 
Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade 
Federal de Minas Gerais sob protocolo número 
ETIC 442/10. 

 
Instrumentos 

Foi utilizado um questionário demográfico 
e um roteiro de entrevista semiestruturada 
para a coleta dos dados (Ferreira, 2010; Patton, 
2002). O roteiro de entrevista envolveu a base 
conceitual de Durand-Bush et al. (2001); 
Orlick (1992) a respeito de habilidades men-
tais, o mesmo contou com questionamentos 
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sobre as principais habilidades mentais utili-
zadas por nadadores brasileiros de alto rendi-
mento, sendo que a ordem inicial das questões 
é apresentada a pela Tabela 1. 

 
Tabela 1. 
Ordem inicial das perguntas da entrevista semiestruturada 

Roteiro da entrevista semiestrutura 

1- Quais são as principais habilidades mentais 
que você considera determinantes para o 
desenvolvimento na natação? 

2- Você acredita que essas habilidades são 
fundamentais para a sua melhora no 
desempenho? 

3- Como estas habilidades interferem nas 
competições? Exemplifique. 

4- Como estas habilidades interferem no seu 
treinamento? Exemplifique. 

5- Você já passou por alguma situação em que 
estas habilidades mentais (citadas na 
pergunta 1) atuaram de forma negativa ao 
seu desempenho? Exemplifique. 

 
As vantagens para este tipo de procedi-

mento são: a possibilidade de coletar uma 
grande variedade de informações, menor nú-
mero de questões mal entendidas e respostas 
impróprias e menor quantidade de respostas 
incompletas (Dietrich & Ehrlenspiel, 2010; 
Patton, 2002), respeitando a especificidade da 
modalidade. Os aspetos investigados são esta-
belecidos previamente pelo pesquisador (Die-
trich & Ehrlenspiel, 2010). As questões são 
primeiramente listadas, contudo, podem des-
viar do curso inicial, dependendo da necessi-
dade e decisão do pesquisador (Côté, 1999; 
Dietrich & Ehrlenspiel, 2010; Patton, 2002). 

Os equipamentos utilizados para realizar as 
entrevistas foram dois gravadores digitais 
(Panasonic RR-US450), um notebook (Acer 
Aspire 3690-2023) e o software Voice Editing 
Premium Edition 2.0, para edição de arquivos 
de áudio. 

 
Procedimentos 

A Confederação Brasileira de Desportos 
Aquáticos (CBDA), por meio de apoio institu-
cional, endossou uma carta respaldando a reali-
zação da pesquisa. Também foi realizado um 

primeiro contato com os nadadores, via telefo-
nema, explicitando os objetivos do trabalho. 
Após o contato inicial, a coleta foi agendada de 
acordo com a disponibilidade dos nadadores, 
entre janeiro e março de 2011. Nessas datas foi 
assinado o Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido, e realizada a coleta, em locais 
privativos. A duração média das entrevistas foi 
de 40 minutos, sendo que as mesmas foram 
gravadas e transcritas por meio de digitação 
simultânea (Ferreira, 2010; Martens, 1987; 
Patton, 2002) para, posteriormente, ser realiza-
da a descontextualização, ou seja, as perguntas 
do pesquisador foram retiradas, restando uma 
narrativa única do entrevistado (Strean, 1998).  

Uma cópia desta narrativa foi enviada aos 
nadadores, juntamente com uma carta-respos-
ta, para a assinatura e confirmação da veraci-
dade dos dados, considerando, dessa forma, o 
texto transcrito fidedigno (Patton, 2002). Caso 
houvesse alguma correção, a mesma era reali-
zada de acordo com as sugestões enviadas 
pelos nadadores. 

 
Análise dos Dados 

As narrativas foram categorizadas e anali-
sadas por meio de Meaning Units (Mini-Unida-
des - MUs) (Côté, Salmela, Baria, & Russel, 
1993; Ferreira, 2010). Uma Meaning Unit 
(MU) representa uma parte do corpo do texto, 
que pode ser uma linha ou parágrafo, que ilus-
tra uma idéia expressada pelo entrevistado de 
forma clara e objetiva. Neste estudo, essas 
MUs foram categorizadas e sub categorizadas 
de acordo com as similaridades identificadas. A 
seguir, um exemplo de MU: 

 
Eu, sinceramente, pouco conversava com o 
treinador dele, mas todas as vezes que eu 
conversava com o treinador, ele falava: “Olha o 
seu menino é bom, ele está desenvolvendo bem”... 
eu nunca tive proximidade do treinador... Nunca 
fui corujão. (P2) – Comunicação pai e treinador  

 
Essas MUs foram avaliadas por três expert 

em pesquisa qualitativa com o objetivo de 
validar os critérios usados para identificação de 
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MU ou grupos de MUs. Após a avaliação, as 
MUs foram subdivididas em categorias e sub 
categorias estabelecidas como representativas 
dos fatores investigados. A análise dos três 
expert mais uma vez se fez necessária para que, 
posteriormente, fosse realizada a interpretação 
dos dados (Côté, Ericsson, & Law, 2005). As 
avaliações dos voluntários e dos três expert em 
pesquisa qualitativa tiveram por finalidade 
aumentar a credibilidade/legitimidade exigidas 
na pesquisa qualitativa (Mathinson, 1988). 

 
RESULTADOS 

As entrevistas resultaram em sete horas de 
gravação. Os dados foram transcritos em letra 
Arial 12, com espaçamento 1.5 e produziram 
um total de 175 páginas. Essas foram analisa-
das e resultaram um total de 253 MUs, que, 
inicialmente, passaram por um processo de 
análise do investigador, com o objetivo de 
cercear o número de MUs, destacando, desta 
forma, as mais pertinentes ao estudo. Foi 
gerado um grupo de sete categorias e duas sub-
categorias (Tabela 2), distribuídas dedutiva-
mente para análise (Strauss & Corbin, 1990). 
Destaca-se que o número de MUs em uma 
categoria não representa qualidade quando 
comparada com o número de MUs de outras 
categorias. 

 

Tabela 2. 
Categorias e subcategorias de MUs estabelecidas a partir 
das transcrições das entrevistas 

Categoria/Subcategoria 
Número 
de MU's 

Autoconfiança 45 

Capacidade de relaxamento 21 

Controle do estresse e da ansiedade 33 

Estabelecimento de metas 27 

Focalização e refocalização 
Motivação 

9 
109 

    Intrínseca (72)  

    Extrínseca (37)  

Planejamento da carreira  9 

Total 253 

 

Portanto, os resultados serão discutidos de 
acordo com a Tabela 2, e quando for necessário 
será apresentada uma MU com o objetivo de 
ilustrar à referida habilidade mental. 

 
DISCUSSÃO 

O objetivo deste trabalho foi identificar um 
grupo de habilidades mentais que são indis-
pensáveis para a melhora do rendimento du-
rante os treinamentos e competições em nada-
dores brasileiros de alto rendimento. 

Ao analisar o grupo habilidades mentais 
identificadas no estudo, pode-se afirmar que 
este grupo representa as habilidades que foram 
consideradas as mais relevantes para o desen-
volvimento do nadador até o alto rendimento, 
assim como sua manutenção nesse nível. Os 
resultados deste estudo corroboram em parte 
com os resultados encontrados por outros 
pesquisadores que avaliaram um grupo de 
habilidades mentais em outras modalidades 
esportivas (Durand-Bush et al., 2001; Martens, 
1987; Orlick, 1980; 1992;) e quando compa-
ramos com um grupo de habilidades mentais 
em nadadores estrangeiros (Hogg, 2000). No 
entanto, o grupo de habilidades mentais identi-
ficadas para esta amostragem de atletas brasi-
leiros se faz relevante pela especificidade do 
estudo e principalmente pela consideração do 
ambiente e do contexto no qual esses atletas 
estão inseridos, o que pode determinar o 
desenvolvimento de um atleta (Ferreira, 2010).  

 
Autoconfiança 

Vealey (1986) considera autoconfiança tan-
to um traço como um estado. O traço se refere 
à crença que os atletas possuem em relação à 
sua capacidade. Já o estado compreende na 
crença do atleta em relação ao seu sucesso em 
determinado momento, como durante um 
treinamento ou uma competição, o que pode 
ser observado a partir da MU a seguir: 

 
... na verdade foi sempre assim, foi muito difícil eu 
ganhar a primeira competição ... tipo o primeiro 
campeonato brasileiro, eu nunca ganhava o pri-
meiro... eu chegava em quinto, em quarto, mas no 
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fundo eu sabia que um dia eu ia ganhar aquela 
competição. (A10) – Autoconfiança  
 
Atletas autoconfiantes se beneficiam das 

mais variadas formas, como na concentração, 
no estabelecimento de metas e na relação com 
outras habilidades mentais, como a ansiedade, 
em esportes coletivos e individuais (Weinberg 
& Gould, 2001; Zeng, 2003). 

Hanton e Connaughton (2001) desenvol-
veram um estudo com 12 nadadores de alto 
rendimento cujo objetivo foi examinar, por 
meio de um estudo qualitativo, as perceções 
subjetivas que os nadadores têm a respeito da 
ansiedade e relacioná-las com a autoconfiança 
e o desempenho. Os principais resultados 
apontam que a variação da autoconfiança foi 
percebida como uma relação direta com a osci-
lação da ansiedade e do desempenho. Uma das 
conclusões do estudo sugere que a autocon-
fiança está associada a uma interpretação dos 
sintomas de ansiedade, demonstrando uma 
relação inversa. 

 
Capacidade de relaxamento 

A capacidade de relaxamento permite que 
os indivíduos, atletas ou não, diminuam a ten-
são muscular, ansiedade e frequência cardíaca 
(Williams & Harris, 1998). Relaxar permite 
que o nadador se concentre em outras tarefas, 
como por exemplo estudar, já que, a partir do 
relato do atleta A1 manter-se concentrado o 
tempo todo em natação não favorece o 
rendimento esportivo. 

 
Teve um ano que eu fiquei só pensando em natação 
e estudava muito pouco, o estudo era segundo 
plano. Ia para a faculdade somente 2 vezes por 
semana... eu nadei muito mal ... nos 400 eu não 
consegui nadar abaixo de 4’00”... e agora indo 
para a faculdade praticamente todos os dias, você 
relaxa, pensa na faculdade... Acho que se deve 
pensar em natação uns 30% do seu dia. (A1) – 
Relaxamento – estudo × treinamento 
 
Bara Filho, Ribeiro, Miranda e Teixeira 

(2002), desenvolveram um estudo com 23 

nadadores durante um período de treinamento 
no qual o objetivo foi avaliar os efeitos de uma 
técnica de relaxamento na redução e controle 
nos níveis e cortisol sanguíneo. A partir dos 
principais resultados os autores concluíram 
haver influência do trabalho de relaxamento 
progressivo na redução dos níveis de cortisol 
sanguíneo nos nadadores avaliados. 

 
Controle do estresse e da ansiedade 

Kallus e Kellmann (1999, p. 209) definem 
estresse como uma reação que altera o estado 
harmônico do organismo de um indivíduo, 
promovendo alterações no comportamento 
psicobiológico. Já a ansiedade é considerada 
como um estado emocional negativo caracte-
rizado pelo nervosismo, preocupação e apre-
ensão (Moraes, 1990). O mesmo autor classi-
ficou a ansiedade como traço e estado. Ansie-
dade-traço é a tendência de perceber como 
ameaçadoras circunstâncias que objetivamente 
não são tão perigosas. Já ansiedade-estado é 
um estado emocional temporário, em cons-
tante variação, com sentimentos de apreensão 
e tensão conscientemente percebidos. Além 
disso, apresenta um componente do pensa-
mento, ansiedade cognitiva, e um componente 
de ativação física percebida, ansiedade somá-
tica (Martens, Burton, Vealey, Bump, & Smith, 
1990). A MU do atleta A2 destaca os sintomas 
desencadeados pela ansiedade. 

 
Eu ficava muito ansioso nas competições e isso me 
atrapalhava muito. Eu sentia frio na barriga, 
coração disparava e então eu não conseguia chegar 
nos meus tempos, não conseguia melhorar os meus 
tempos como eu esperava. (A2) – Ansiedade em 
competição 
 
Fletcher e Hanton (2001) desenvolveram 

um estudo no qual o objetivo foi relacionar a 
ansiedade pré-competitiva com habilidades 
psicológicas. Foram avaliados 114 nadadores 
competitivos através do CSAI-2 e TOPS, para 
se identificar os níveis de ansiedade pré-
competitiva e as habilidades mentais, respeti-
vamente. Os resultados indicam que uma das 
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estratégias mais utilizadas para tentar suprir os 
níveis elevados de ansiedade é a utilização de 
relaxamento antes dos eventos competitivos. 
Uma das conclusões desse estudo foi que a 
relação entre ansiedade pré-competitiva e 
habilidades mentais é inversa, já que a 
utilização de estratégias psicológicas, como o 
relaxamento, diminuiu os níveis de ansiedade 
desses atletas. 

 
Estabelecimento de metas 

Compreende-se por metas como um 
padrão, um objetivo, no qual se deseja atingir 
um resultado final em determinada tarefa 
(Weinberg & Gould, 2001). Pode-se subdividir 
em três tipos: metas de resultado, onde o im-
portante é o resultado final, metas de desem-
penho, que focalizam no alcance de padrões de 
movimento e metas de processo que focalizam 
nas ações que os indivíduos devem executar 
(Burton, 1989; Martens et. al, 1990). Além 
disso, estabelecer metas a curto, médio e longo 
prazo proporciona um aumento na motivação. 
As MUs abaixo destacam a relação entre o 
estabelecimento de metas e a motivação. 

 
A partir do momento que eu consigo uma meta, 
não posso parar, tenho que subir um degrau, ir até 
o limite. Se eu consegui, é natural que queira 
outra. (A7) – Metas e motivação 
 
...eu não vou parar ainda porque eu tenho uma 
meta a ser concretizada, eu me dei 3 anos para 
atingir o nível que eu busco... hoje em dia eu ainda 
nado em busca do meu sonho, que é participar de 
uma Olimpíada. (A9) – Metas a longo prazo 
 
Hogg (2000) afirma que para nadadores 

atingirem o alto rendimento é necessário que 
eles desenvolvam algumas estratégias para que 
suas metas continuem sempre desafiadoras, 
atingíveis e reais. Estabelecer metas a curto 
(diárias), médio e longo prazo, assim como 
estabelecer metas de performance, habilidades 
(técnica), e de atitude nos treinamentos e 
competições são fundamentais para o alcance 
do melhor resultado de um nadador. 

Focalização e refocalização 
Para Orlick (1992), focar é a capacidade de 

manter a atenção aos estímulos relevantes da 
tarefa, já refocar compreende na habilidade de 
restabelecer o foco em detrimento de eventuais 
distrações. A capacidade de refocalizar quando 
se compete muitas provas em uma competição 
foi destacada pelo atleta A7 como fundamental 
para a melhora do desempenho. 

 
...estar numa competição, você não nada só uma 
prova... se nadou a primeira prova e nadou mal... 
você ainda tem mais 6, é aquele negócio... tirar da 
cabeça aquele resultado ruim e falar: “beleza os 
100 borboleta eu nadei mal, amanhã tem os 50 
livre, eu vou nadar bem os 50 livre”. (A7) – 
Refocalização em competições 
 
Para Hogg (2000), nadadores de alto 

rendimento apresentam um controle atenção 
elevado, o que é fundamental para o seu 
rendimento esportivo. Já que a capacidade de 
manter ou alternar o foco da atenção em 
detrimento de situações específicas ao contexto 
esportivo, como manter-se focado antes e 
durante uma prova é determinante para a 
melhoria do desempenho atlético. 

 
Motivação 

Para Samulski (2009) a motivação é caracte-
rizada como um processo ativo, intencional 
e dirigido a uma meta, estando relacionado 
a fatores pessoais (intrínsecos) e ambientais 
(extrínsecos). Os resultados do estudo 
identificaram que tanto a motivação intrín-
seca, necessidade de superação durante os 
treinamentos e competições, quanto a moti-
vação extrínseca, do treinador ou compa-
nheiro de equipe para a obtenção de um 
tempo, é fundamental para o desenvolvi-
mento do nadador, o que é ilustrado pela 
MU do atleta A8. 
 
...mas eu acho que na hora que você precisa da 
motivação, você tem que arranjá-la de algum 
lugar, você tem que tirá-la de algum lugar. No 
treino você pode usar o cara que está o lado, você 
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fala “não vou perder para esse cara de jeito 
nenhum”. E na competição é a mesma coisa,... 
quem gosta de perder?  (A8) – Motivação extrín-
seca 
 
Andrade, Salguero e Márquez (2006) reali-

zaram um estudo, por meio de um ques-
tionário capaz de mensurar a motivação em 
425 nadadores, o objetivo foi analisar quais 
eram os principais motivos para a prática 
esportiva. Os resultados apontaram que os 
principais motivos para a prática e manutenção 
nos treinamentos são intrínsecos, e que os 
homens a medida que suas carreiras avançam 
em direção ao alto rendimento, aumentam sua 
motivação em relação a sua forma física 
(intrínseco) e em relação à competição (ex-
trínseco). A conclusão do estudo foi que em 
decorrência do aumento do nível do atleta, 
aumenta também sua motivação intrínseca e 
extrínseca, além da cobrança (estresse) por 
resultados. 

 
Planejamento da carreira 

Para Salmela (1994), a carreira esportiva 
apresenta diversas fases, tais como a iniciação, 
o desenvolvimento, o término e a aposen-
tadoria. Hackfort e Huang (2005) destacam as 
principais causas para o término da carreira: 
idade, não seleção, contusão, escolha própria, 
falta de apoio financeiro, perda da motivação, 
desentendimento com o treinador e desejo de 
dedicar mais tempo aos relacionamentos 
pessoais. A preocupação com a carreira espor-
tiva, em especial com o seu planejamento pode 
ser ilustrada pela seguinte MU. 

 
Eu acho que a gente tem que estar sempre 
pensando no que vai fazer, eu pretendo daqui a 
cinco anos encerrar minha carreira. Acho que será 
mais ou menos na Olimpíada de 2016, então se eu 
chegar sendo campeão... para mim já vai ter dado, 
mesmo eu podendo continuar mais uns três ou 
quatro anos nadando bem... Pretendo ser um 
administrador, talvez até no ramo da natação. 
(A6) – Planejamento pós-carreira 
 

Samulski et al. (2009) analisaram as dife-
rentes fases de transição da carreira esportiva 
de seis ex-atletas de alto nível de diferentes 
modalidades esportivas, inclusive nadadores. O 
objetivo foi identificar os fatores relevantes ao 
desenvolvimento de cada fase das carreiras 
desses atletas, por meio de entrevistas semi-
estruturadas. Os principais resultados desta-
cam que o término da carreira dos atletas foi 
planejado. O retorno aos estudos, maior dedi-
cação a suas famílias e a inserção à outros 
grupos sociais foram fundamentais para tal 
transição. Uma das conclusões considera a mo-
tivação como fundamental para a permanência 
na modalidade esportiva durante as fases de 
transição. 

A partir do apresentado, pode-se concluir 
que foi identificado um grupo de habilidades 
mentais que os nadadores brasileiros de alto 
rendimento consideram fundamentais para o 
seu desenvolvimento e manutenção do desem-
penho durante os treinamentos e as compe-
tições. Ressalta-se que os resultados encon-
trados estão relacionados a especificidade da 
modalidade, além de considerar suas caracte-
rísticas culturais que envolvem o contexto 
brasileiro. Este estudo limitou-se a avaliar as 
habilidades mentais que nadadores de alto 
rendimento brasileiros consideram como 
fundamentais para o seu desenvolvimento 
como atletas. Dessa forma, devido às caracte-
rísticas regionais não podemos dimensionar 
tais habilidades à outras culturas ou moda-
lidades esportivas. Sugere-se o desenvol-
vimento de um instrumento capaz de dimen-
sionar tais habilidades durante os treinamentos 
e as competições e que possibilite o monitora-
mento dessas habilidades no desenvolvimento 
da carreira de nadadores. 
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