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Desenvolvimento e Aplicacdo de um Plano de Consultoria e Intervenc¢do em Psicologia do Desporto no
Futebol Jovem - Juvenis do Louletano

1. Introducao

O relatdrio de estagio surge da necessidade de transmitir aos leitores o trabalho
desenvolvido ao longo do Estégio curricular. Indica sobretudo os métodos de trabalho
utilizados, nomeadamente as intervencgdes realizadas com base na observagdo em todos
0os momentos. O relatério é também uma forma de reflexdo sobre o trabalho
desenvolvido ao longo do ano.

Assim, serdo descritos detalhadamente os métodos e as técnicas utilizadas e por
fim sera feita uma andlise do trabalho desenvolvido como forma de reflexéo.

O clube subjacente as intervenc@es realizadas é o Louletano Desportos Clube. Os

escaldes de formacédo foram o alvo de intervencéo, nomeadamente o escaldo Juvenil.
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2. Apresentacao da Entidade

O estagio foi realizado num clube de futebol Algarvio situado na cidade de Loulé
designado por Louletano Desportos Clube.

O clube foi fundado no dia 6 de Junho de 1923 e nasceu da fusdo de duas
associacOes que se dedicavam a prética desportiva e social. O clube abrangeu a prética
de outras modalidades: Artes Marciais; Futebol; Futsal; Ginastica; Halterofilismo;
Natacdo; Pdlo Aquatico; Golfe. No entanto, para além do Futebol, é do meu
conhecimento apenas a pratica actual de Ciclismo e Futsal.

Atualmente, alguns escalfes de formagdo encontram-se no campeonato nacional
(Juniores - 12 Divisdo; e Iniciados A). O escaldo sénior encontra-se igualmente no
campeonato nacional da 22 Divisdo. Todos os outros escaldes encontram-se em
campeonatos distritais.

O Futebol Juvenil abrange duas equipas (Juvenis A e Juvenis B) devido ao
excesso de elementos com idades compreendidas entre os 14 e 16 anos. A equipa de
Juvenis B compete no campeonato distrital da 22 divisdo, por sua vez, a equipa de
Juvenis A compete no campeonato distrital da 12 divis&o.

O meu trabalho comecou por ser dirigido essencialmente para a equipa de Juvenis
A. Contudo, posteriormente surgiu a necessidade de intervir na equipa B do mesmo
escaléo.

A equipa de Juvenis A é constituida por 21 elementos sendo a equipa técnica
constituida por treinador principal, treinador adjunto, dois diretores, massagista e

estagiaria em Psicologia do Desporto e do Exercicio.

2.1 Caracterizacao dos elementos

A intervencdo foi dirigida para atletas com idades compreendidas entre os 14 e 16
anos. Por sua vez, foi desenvolvido trabalho conjunto com o treinador (trabalho de
assessoria).

O treinador principal é estreante no clube, anteriormente treinou varias equipas
noutros clubes. O treinador adjunto permanece no clube acerca de 10 anos
acompanhando o grupo em escaldes anteriores. A maior a parte dos atletas permanece

igualmente no clube desde os escaldes de iniciacéo.


http://pt.wikipedia.org/wiki/6_de_Junho
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2.2 Infraestruturas

Os treinos e 0s jogos em casa decorrem essencialmente no Campo n°2 (sintético).
O campo situa-se a nordeste da cidade de Loulé, dispde das medidas oficiais para as
competicdes. E composto por balnearios e um gabinete. Dispde de uma bancada para
cerca de 100 pessoas.

O clube dispde ainda de outros locais para treinos e jogos. O Estadio Municipal de
Loulé é utilizado aquando se realizam jogos relevantes. Existe ainda um 3° campo
(sintético) situado a poucos km de Loulé que é utilizado para 0s treinos com pouca
frequéncia, apenas quando o Campo n°2 é ocupado pelos outros escaldes.

3. Caracterizacao da Modalidade

O Futebol refere-se a uma modalidade coletiva disputada entre duas equipas de 11
jogadores (em campo) em cada uma das equipas; implica a presenca de um arbitro
durante as competicdes que se encarrega da correta aplicacdo das normas do jogo.

Concretamente, o futebol consiste num jogo que envolve adversarios, em que as
equipas devem coordenar as suas acbes de modo a conduzir a bola até a zona de

marcacao e conseguir marcar golo (Riera, 1989 cit. Por Dosil, 2002).

3.1 Caracterizacao Psicologia da Modalidade

As componentes psicologicas sdo parte integrante do sistema complexo de
capacidades que influenciam o rendimento desportivo (Adelino, Vieira & Coelho,
1999).

Llames (1999, cit. por Dosil, 2002) considera que existem determinadas
caracteristicas associadas ao futebol que devem ser treinadas de modo a otimizar o
rendimento do atleta, s&o estas:

v Controlo da ativacéo
v' Atencdo
v’ Estratégias de Coping
v" Autoconfianca
Dosil (2002) refere ainda a comunicacdo, motivacdo, controlo da ansiedade e

concentragéo.
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4. Avaliacao Inicial

4.1 Observacao

O processo de avaliacdo inicial decorreu durante algum tempo (cerca de 2 meses),
mais do que o esperado face a inseguranca inicial. A avaliacdo inicial destinou-se ao
periodo de observacao e a recolha de dados através de questionarios e entrevistas.

Inicialmente a nossa principal preocupagdo foi observar o comportamento dos
treinadores para perceber o tipo de abertura em relagdo ao trabalho de um psicélogo,
deixando para segundo plano a observagao dos atletas visto que a equipa ficou definida
ap6s um periodo de tempo, pois existia alguma afluéncia de atletas do escaldo juvenil
havendo por isso a necessidade de ser feita uma seleccdo. Para além disso pareceu-nos
inatil observar primeiramente os atletas pela dificuldade que tivemos em distingui-los e
decorar nomes.

Assim, procuramos perceber o tipo de instrucdo dos treinadores, os estilos de
lideranca, a postura, a relacdo com os atletas.

Num de os primeiros treinos o treinador principal dividiu a equipa em trés grupos
e sugeriu que eu ficasse perto de um dos grupos, passando pelos 3 grupos. Pegando nas
palavras do treinador: “Carina, tu ficas com um grupo para ires falando com eles para
eles perceberem que agora também fazes parte da equipa”. Tal comentario veio de
encontro a um dos aspetos que pretendemos observar, ou seja, a abertura dos
treinadores.

- Senti-me mais tranquila!

Pensdmos que a principio ndo iriamos ter grandes entraves para intervir com 0s
atletas, pois o treinador mostrou-se recetivo a entrada da estagiaria na equipa.

Quanto a primeira conversa com os atletas em contexto de treino, pretendemos
acima de tudo que os mesmos se dessem a conhecer um pouco. Para aléem de termos
feito questdes relativamente ao nome, idade e outras informacGes basicas, procuramos
perceber um pouco sobre o funcionamento da equipa no geral e as relacbes
interpessoais. Procuramos esclarecer também o nosso papel no seio da equipa, bem
como, estabelecer uma relacdo de empatia inicial.

Para conhecer um pouco melhor 0s treinadores apoiamo-nos apenas na
observacdo direta nos treinos e jogos-treino. Constatamos que o treinador principal

instrui maioritariamente os atletas ndo dando muito reforgo positivo, ex: “Olha para a
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frente, levanta a cabeg¢a”. Ao contrério, o segundo treinador para além da instrucao
reforca positivamente, varias vezes os atletas em jogadas de sucesso, ex: “Estd bem,
bem jogado”. O treinador adjunto apresenta uma postura mais descontraida
relativamente ao treinador principal.

Com base em um artigo do Dr. Pedro Almeida centramos a nossa observacéo na
dindmica do grupo no que concerne as recuperacdes e perdas de bola e as reacdes dos
atletas face a essas situacdes. A observacdo foi feita de forma direta, utilizando apenas
folhas para registar tais comportamentos. Os registos foram feitos com base em trés
comportamentos mencionados pelo Dr. Pedro Almeida (ativo; passivo; e reativo —
reagem mas cometem falta sobre o adversario). A observacdo neste sentido surge da
necessidade de conhecer o rendimento da equipa e consequentemente conhecer 0s
atletas na sua individualidade. Conhecer a reacdo dos atletas face as perdas de bolas diz-
nos um pouco sobre o proprio atleta e ajuda-nos a conhecé-los melhor. Com isto
pudemos distinguir quais os atletas que reagem menos bem face as perdas de bolas e

quais 0s que tem um comportamento mais e menos ativo na recuperacédo de bola.

4.2 Perfil Psicolégico do atleta

Apos o periodo de observacdo foram realizadas entrevistas de modo a obter um
maior conhecimento acerca dos atletas. A entrevista foi estruturada com base em artigos
do Dr. Rui Gomes (ver guido de entrevista em anexo), no entanto, ao longo das semanas
anteriores e atendendo aquilo que era observado, foram determinadas mentalmente
algumas questdes que achamos relevante vir a questionar.

O contetido do guido da entrevista abrange tdpicos sobre informacdo pessoal, as
relacBes interpessoais nomeadamente com a familia e colegas de equipa, percurso
desportivo e outros. Consideramos pertinente questionar-lhes sobre a relacdo com os
treinadores na medida em que o treinador principal é estreante no clube, deste modo
quisemos perceber o nivel de satisfacdo dos atletas face as alteracBes na lideranca.

As entrevistas foram realizadas no local dos treinos um pouco antes de o treino
comegar.

Para consolidar os dados recolhidos nas entrevistas e para determinar o perfil
psicoldgico dos atletas foi ainda aplicado o questionario OMSAT - 3. Este questionario

envolve 3 grandes dimensdes: Competéncias Fundamentais que por sua vez envolve as
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categorias de estabelecimento de objetivos, autoconfianga e compromisso. Como o
préprio nome indica este grupo é composto por trés competéncias fundamentais que sao
a base para o desempenho psicolégico no rendimento desportivo; Competéncias
Psicossomaticas que abrange as categorias reagdo ao stress, controlo do medo,

relaxamento e ativacdo. Por ultimo, as Competéncias Cognitivas que dizem respeito as

categorias: foco atencional, refocalizacdo da atencdo, visualizagdo mental, treino
psicoldgico e planeamento competitivo.

O questionario dispde de 48 itens que descrevem reacdes a situacdes no desporto.
As respostas sdo dadas a partir de uma escala de Lickert que vai de 1 a7 pontos sendo
que 1 significa — discordo totalmente — até 7 que significa — concordo totalmente.

Com base na observacdo e nos resultados dos questionarios foi-nos possivel
perceber alguns aspetos que poderiam vir a ser trabalhados. Constatamos que o grupo
no geral carece de algumas dificuldades de concentracdo devido ao excesso de
brincadeira. E importante referir que estes dados foram recolhidos em fase de pré-época.
A pré-época desta equipa foi muito extensa (cerca de dois meses e meio)talvez por isso

a falta de concentracao fosse em demasia e propicia para a brincadeira.

5. Processo de Intervencao

5.1Exercicios Integrados

Com os resultados obtidos através dos questionarios e da observacdo direta surgiu
a necessidade de estruturar exercicios de forma a integrar componentes psicologicas
com o objetivo de trabalhar a concentracdo do grupo (ver anexo — llustracdo 1 —
exercicio integrado - concentracdo). O exercicio foi apresentado ao treinador, no entanto
ndo foi utilizado por este, contudo foi utilizado mais tarde noutro escaldo (Iniciados).

O exercicio realiza-se com duas equipas de 3 / 4 elementos, num espaco
relativamente pequeno (retangulo). Dispbem de 4 balizas pequenas sinalizadas por
cones e tem a duracdo de aproximadamente 15min. O objetivo do exercicio é impor
regras de x em X tempo (4 em 4 minutos sensivelmente) de modo exigir uma maior
concentracdo por parte dos atletas. Por exemplo, nos primeiros 4 minutos um dos 3/4

jogadores da equipa deve marcar sempre na zona (fixo) e apenas 2/3 podem subir. Apds 4

minutos acrescenta-se outra regra: 3 toques cada 1; apds 8minutos acrescenta-se a regra: 4/5
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toques (no minimo) entre a equipa e apds 12 minutos acrescentam-se 2 balizas. Cada equipa
protege duas balizas; retira-se a regra da marcacéo fixa.

Os resultados foram os pretendidos quer ao nivel de concentracdo quer a outros
niveis, nomeadamente a tomada de decisdo. O exercicio fluiu de forma eficaz envolvido
por um nivel de ativacdo muito bom. Relembramos que este exercicio foi desenvolvido

no escaldo de Iniciados a pedido do treinador.

Equipa B

Como referi na parte introdutéria a nossa intervencdo comecou por ser dirigida
apenas para a equipa de Juvenis A, contudo houve a necessidade de intervir na equipa B
do mesmo escaldo. Esta € uma equipa que carece de alguma motivacao por se tratar de
uma “segunda equipa” de Juvenis, pelo escaldio em que compete e pela falta de
jogadores. VerificAmos igualmente uma certa desmotivacdo por parte do préprio
treinador, por isso, decidimos acompanha-los. O treinador queixou-se pela sua equipa
ter ficado um pouco esquecida e ndo ter o0 apoio necessario para 0 seu bom
funcionamento. Por estas e outras razGes decidi dar o meu apoio. Para além disso o
treinador queixava-se da falta de vontade dos atletas, pouca ambicdo, falta de vontade
para estarem presentes nos treinos e uma grande falta de concentragcdo. Eram realmente
visiveis todos estes aspetos no grupo em geral.

Concluimos que o trabalho deveria ser feito diretamente com o treinador. Fizemos
entender que motivar os atletas dependia também dos exercicios que lhes sdo impostos e
da dinamica do treino. No decorrer de um dos treinos foram sugeridas algumas ideias ao
treinador para introduzir nos exercicios que o mesmo punha em pratica, ideias que
apelassem a motivacdo dos atletas e a satisfacdo pessoal dos mesmos. Sugerimos que
colocasse competicdo em alguns dos exercicios que ele faz, sendo que colocou em
pratica posteriormente.

Num exercicio de remates a baliza, os atletas estavam divididos em dois grupos,
enquanto um grupo rematava, o outro colocava-se ao lado da baliza para fazer o passe
na diagonal para o atleta que estava na fila contraria preparado para rematar. Depois de
fazer o remate o atleta ia para trds da fila que estava a fazer o passe e vice-versa.
Quando chegasse ao primeiro atleta de cada fila paravamos o exercicio para nao

confundir os grupos. (ver anexo — ilustracdo 2). Este exercicio foi criado pelo treinador,
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no entanto, colocamos o fator competicdo sugerido pela estagiaria, o grupo que
marcasse mais golos teria uma recompensa e 0 grupo que marcasse menos golos teria
uma punicdo. O exercicio foi repetido duas vezes para cada lado. Somamos os golos de
cada grupo até chegar a um vencedor.

Foi visivel a motivacéo e a euforia. Correu muito bem.

A Equipa B de Juvenis foi alvo de intervencgdes rapidas. Acompanhamos esta
equipa sempre que havia possibilidade e apenas quando era solicitada a intervencdo da
estagiaria.

Inicialmente um dos fatores que contribui para a desmotivacdo do grupo foi a
falta de jogadores, porém esta situacdo resolveu-se quando o campeonato do escaldo de
Iniciados terminou, altura em que se deu a fusdo dos dois escaldes. Desde entdo a
equipa dispunha de mais jogadores, sendo que o problema do nimero limitado de
atletas deixou de existir, no entanto problemas semelhantes persistiram. O treinador
continuou a queixar-se da falta de vontade dos atletas, do desinteresse, pouco empenho,
a falta de atencdo e de facto, tudo isso era notorio.

O treinador foi sensato e deixou de focar a sua atencdo nos resultados, exigindo
apenas o interesse dos atletas, 0 empenho e dedicacdo nos treinos e referiu até que os
atletas aproveitassem os treinos paras se divertirem e evoluirem. Assim, foi sugerido
pela estagiaria que desenvolvéssemos em conjunto um género de torneio (dentro da
equipa) para que pudesse haver animacdo nos treinos € a0 mesmo tempo um maior
empenho.

Sabemos que onde existe competicdo 0 interesse € maior por parte dos atletas,
como tal, de forma a cativar os atletas desenvolvemos entao o “Torneio 3D”.
Atribuimos-lhe “Torneio 3D”, na medida em que, se pretendeu avaliar resultados aos
niveis das 3 DimensOes: tatica, técnica e psicologica (ver anexo — llustracdo 3 —
exercicio integrado).

Em cada treino o treinador estabelecia um objetivo técnico/tatico e a partir desse
objetivo era determinado um exercicio que permita a competicdo entre as duas, de modo
a integrar a dimensdo psicoldgica, atendendo a fatores como a atencdo, a concentracéo,
o esforco.

E certo que os resultados foram bastante visiveis. Os atletas mostraram-se

bastante motivados. Para além disso, em termos de concentracdo houve uma melhoria
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significativa. O empenho e dedicacdo também foram bastante visiveis. O torneio
realizou-se durante uma semana, no entanto, ndo houve a possibilidade de concluir, pois
o treinador ndo achou oportuno pelo facto de considerar que na altura de terminar, os
atletas ja se encontravam motivados para a obtencdo de boas classifica¢cBes, uma vez
que, o fim do campeonato estava préximo. FicdAmos com a plena consciéncia de que
durante essa semana a alegria dos atletas era notavel. Pude perceber concretamente que
o0 que falhou nesta equipa foi, em grande parte, a lideranca e a falta de estratégias por
parte do treinador para motivar os atletas nos treinos, nomeadamente o tipo de treinos

que visivelmente eram pouco estimulantes para os atletas.

5.2 Dinamica ou interac¢io com o grupo

Ainda numa fase inicial mas j& avangada era ainda visivel o distanciamento entre
0s atletas e a estagiaria, ainda que houvesse algumas diferencas em alguns atletas
(equipa A), contudo as diferencas ndo era significativas ao ponto de se sentir um clima
de confianca. Neste sentido, tais preocupacOes levaram a estagiaria a criar uma
dindmica com o grupo onde houvesse interaccdo com a propria para desenvolver a
confianca e a proximidade entre a mesma e os atletas.

A dindmica de grupo desenvolveu-se da seguinte forma: dividimos os atletas em
duas equipas, das quais a estagiaria iria fazer parte, isto é, a estagiaria seria da equipa
que tinha a posse de bola. Propusemos entdo um jogo de “basquet”, onde existiam dois
alvos para marcar ponto (dois cones, um de cada lado), num espacgo pequeno retangular.
A bola apenas podia circular pelo ar e ndo era permitido dar mais do que 6 toques entre
a equipa sem a bola passar pelas médos da Estagiaria.

- Ao quinto toque todos chamavam pelo meu nome. A intencdo era obriga-los a
procurarem-me e passarem a bola antes dos 6 toques. Quando isto ndo acontecia a bola
passava para a equipa adversaria. (ver anexo — ilustracdo 4 — Dinamica de Grupo). No

‘

decorrer do jogo alguns atletas diziam: “olha a comunicagdo...”; ou entdo: “ espirito
de equipa, espirito de equipa’; Consciente ou inconscientemente perceberam que
aquela dindmica também serviu para trabalhar outras componentes psicolégicas, embora
ndo tenha sido essa a minha intencdo diretamente. Para além desta dinamica, participei
em algumas peladinhas também com o objetivo de desenvolver a proximidade com os
atletas.

Os resultados foram os esperados. A proximidade comegou a desenvolver-se.

10
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5.3 Definicao de Objetivos

Como referimos anteriormente ndo foi possivel trabalhar a concentracdo na
Equipa A através de exercicios integrados. Posto isto, surgiu a necessidade de trabalhar
individualmente com alguns atletas. A intervengdo realizada foi baseada na Teoria de
Formulagéo de objetivos - existem objetivos individuais/ coletivos; a curto prazo/longo
prazo; Com isto pretende-se aumentar o rendimento dos atletas no que concerne as
competéncias psicoldgicas exigidas pela modalidade. Em conjunto com o treinador (ja
que os objectivos sdo definidos atendendo também as componentes técnico/tacticas)
foram definidos objectivos para 3 atletas.

Atleta A

Para o atleta A foi proposto o seguinte objetivo: em 5 vezes que tivesse a bola na
sua posse, 3 vezes tinha que obrigatoriamente passar aos colegas (fazer tabelas, rodar o
jogo para o lado contrario onde se situava) e apenas 2 vezes podia transportar a bola.
Este objetivo surgiu com a intencdo de o jogador tornar o jogo mais simples e mais
objetivo a fim de melhorar a tomada de decisdo. Uma vez que, isto ndo acontecia com
alguma frequéncia, o atleta perdia a bola varias vezes apresentando reaces de
frustracdo, baixando os niveis de concentracéo.

Sugerimos ao atleta que tentasse cumprir o0 objetivo nos treinos (Objetivos de
Treino) para depois transpor para a competicdo. Para verificar a execu¢do do mesmo,
diariamente observavamos o atleta registando o nimero de vezes que ele conduzia a
bola ou que passava a bola. Desenvolvemos a nossa propria grelha de observacao
referente a este atleta de modo a haver uma maior orientacdo da Estagiaria (ver anexo —
ilustracdo 5 — Grelha de registo Atleta A). No fim de cada treino reuniamos-mos com o
atleta para lhe apresentar os resultados e trocarmos algumas ideias, nomeadamente
pontos a melhorar. Para além disso foram efetuadas filmagens de jogos para mostrar ao
atleta o seu desempenho a fim de perceber concretamente quais 0s aspetos a melhorar.
Este trabalho durou cerca de quatro semanas (com base neste objetivo) no entanto, a
medida que o tempo passava e 0s objetivos iam sendo cumpridos faziamos um ajuste do

trabalho que continuou a ser realizado durante mais tempo.

11
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Ap6s verificar a melhoria de alguns destes aspetos sugeri ao atleta o
cumprimento de outro tipo de objetivos (objetivos de resultado), ou seja, em 3 jornadas
propus que marcasse 1 golo (objectivo a curto prazo) e em 6 jornadas teria que marcar 2
(objectivo a médio prazo), um total de 3 golos em 6 Jornadas (ver anexo — ilustracdo 6 —
grelha de registo - Objetivos de resultado ). Este objetivo surge pela observacdo de
dificuldades apresentadas pelo atleta em finalizar com sucesso, embora muitas vezes o
processo de finalizacdo em si seja desempenhado com eficacia em conjunto com 0s
colegas de equipa, o jogador individualmente falha muitos golos. E de salientar que o
atleta joga a avancado sendo que os golos nesta posicao sdo indispensaveis. O atleta no
momento de fazer golos demonstrava alguma ansiedade e falta de confianca.

Para aumentar a sua confianga, lancei-lhe este desafio ao qual ele respondeu com
sucesso. O primeiro jogo apos ter langado o desafio fez o tdo esperado golo, sendo que
no terceiro jogo fez dois golos, ou seja, em 3 jogos fez 3 golos (metade do tempo
previsto e planeado).

- Foi uma enorme satisfagéo para mim!

O trabalho com este atleta permitiu melhorar aspetos como ansiedade,

concentracdo, bem como a confianga e a motivagao.

Atleta B

Para o atleta B foi proposto o seguinte objetivo: em duas bolas perdidas teria que
recuperar uma obrigatoriamente. Este atleta esteve parado algum tempo devido a uma
lesdo, dai que surge a necessidade de trabalhar com ele, na medida em que, nem sempre
atinge um nivel de ativacdo 6timo, impossibilitando-lhe de recuperar bolas perdidas pela
falta de energia e de esforco.

O trabalho foi proposto para os treinos de forma a o atleta transp6-lo para a
competicdo. Durou cerca de 1 més. O processo de avaliacdo de resultados foi 0 mesmo
do atleta A. Construimos igualmente uma grelha de registo de comportamentos
especificamente para o Atleta (ver anexo — ilustracdo 7 — Grelha de registo Atleta B).
Apos cada treino eram trocadas algumas ideias com o atleta a fim de lhe mostrar os
resultados e percebermos pontos a melhorar.

Ao principio pensdmos que com este atleta ndo iria funcionar pelo facto de nem
sempre se lembrar do objetivo proposto, no entanto insisti neste trabalho surgindo

necessidade de reajustar o objetivo por ndo ter constatado os resultados pretendidos. Por
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esta razéo, este trabalho continuou a ser feito com o atleta B mas com alguns ajustes. O
atleta levou algum tempo até cumprir este objetivo mas a dada altura verificou-se um
maior esforco por parte do atleta.

Como foi mencionado anteriormente, uma das principais preocupacfes que
motivaram a realizacdo deste trabalho foi o facto de o atleta ter sofrido uma leséo, sendo
que, os niveis de ativacio baixaram necessitando assim de intervengdo. E importante
salientar que para além de ter desenvolvido o trabalho de definicdo de objetivos, este
atleta também integrou o programa de visualizagdo mental na recuperacao das lesdes
que ird ser descrito mais a frente. A sua lesdo ndo atingiu grandes niveis de gravidade. O
atleta cumpriu todas as sessfes do programa, demonstrou interesse e transmitiu a ideia

de que o trabalho de VM foi Gtil no seu caso.

Atleta C

Para o atleta C o trabalho surge a pedido dos treinadores. As preocupagdes que
motivaram a realizagdo deste trabalho com o atleta C foi sobretudo a falta de
concentracdo do atleta levando-o a executar mal os passes, perdendo a bola um namero
de vezes significativo. E de salientar que no periodo inicial de observacdo ja teriamos
constatado que este atleta nem sempre executava bem os passes. Também o Perfil
Psicologico do atleta demonstrou valores baixos relativamente ao Foco Atencional (ver
Quadro 1 — Perfil Psicologico —Atleta C)

Os objetivos propostos foram Objetivos de Treino de modo a haver uma melhoria
nos jogos. Pretende-se que o atleta realize 80% de passes com sucesso durante as
peladinhas.

O procedimento para avaliacdo dos resultados foi igual ao dos atletas A e B (ver
anexo — ilustracdo 8 — Grelha de registo Atleta C).

A grelha de registo contém itens relativos a passes bem executados/ passes mal
executados. Numa fase inicial, de modo geral o atleta cumpriu com os objetivos. Foi
percetivel a melhoria relativamente a concentracdo. No entanto durou pouco tempo
havendo por isso a necessidade de reajustar o trabalho exigindo um maior esfor¢o por
parte do atleta. Ainda assim o desempenho do atleta ndo foi constante, ora fazia treinos

muito bons, ora dispersava-se, e a mesma situacao para 0s jogos.
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Quadro 1 - Perfil Psicolégico — Atleta C

5.4 Técnica de Visualiza¢ao Mental

Quando falamos em visualizacdo mental € legitimo associar este conceito aos
seguintes termos: imaginacao; pratica mental. Todos eles referem-se a simulacdo mental
de experiéncias reais, ou por outras palavras, a criacdo e recriacdo de uma determinada
experiéncia na nossa mente. (Weiberg & Gould, 1995 cit. por Cruz & Viana, 1996).

“A imaginacdo é uma técnica mental que programa a mente para responder tal
como foi programada” (Vealey & Walter, 1993 cit. por Cruz & Viana, 1996).”

Esta técnica tem varias aplica¢fes, contudo levantou-se a necessidade de ser aplicada no
contexto de recuperacédo de lesdes e controlo da dor. A VM ajuda os atletas a realizarem
mentalmente situagdes/movimentos onde possam ter desenvolvido algum medo de
modo a tentar contornar esta situacdo posteriormente. Por sua vez, esta técnica induz
estados de relaxamento profundos que a partida podem facilitar o0s processos
regenerativos.

Assim, foi estruturado um programa de 5 sessdes para 6 atletas (ver plano em
anexo). O programa foi adaptado aos atletas e as condi¢des das infra-estruturas do treino
dai ser um programa curto devido a falta de condi¢Bes. Cada sessao dura cerca de 15 —
20 minutos. Foram realizadas uma vez por semana (a 42 feira) no local de treinos (sobre
0 sintético) e sdo realizadas antes de o treino comecar. Numa primeira fase explicAmos
no gue consistia esta técnica demonstrando as vantagens na recuperacgdo de lesdes.

No fim de cada sessdo avaliamos os resultados através do feedback dos atletas.
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Na 3? sessdo foi interessante perceber através do feedback dos praticantes a forma
como cada um visualizava as imagens. Cada um utilizava a sua estratégia mental sendo
por isso um indicio de que todos conseguiam colocar esta técnica em prética.

As trés primeiras sessdes foram iguais para todos. Contudo, sendo o tempo de
recuperacdo e o desenvolvimento da mesma diferente para cada atleta, levantou-se a
necessidade de adaptar as sessdes de visualizacdo mental a cada atleta. Dividimos os 6
atletas em dois grupos, aqueles que aos poucos iam voltando a treinar e ja se sentiam
melhor e os outros cuja leséo teria sido de maior gravidade. Desta forma, criamos as
sessOes diferentes para cada grupo. O procedimento foi 0 mesmo das sessdes anteriores,
questionando-lhes sempre no fim de cada sessao sobre o que tinham achado, de modo a
obter sempre o feedback dos atletas a fim de avaliar o resultado do trabalho.

Este trabalho demorou mais do que o esperado pelo facto de se realizar apenas
uma vez por semana (devido as condi¢Oes das infraestruturas) e pelo facto de os atletas
nem sempre poderem estar presentes nas sesses. Devido ao atraso na realizacdo das
sessOes, 0s atletas recuperaram naturalmente, exceto um (Atleta D).

De modo a ndo terminar o programa meio, o foco principal das sessdes deixou de
ser na recuperacdo propriamente dita passando a outros aspetos inerentes & recuperacao,
como a confianga, autoestima, motivacao sendo o discurso das sessdes orientado nesse
sentido, levando sempre em consideracéo a realidade dos atletas.

No final, o feedback dos atletas foi positivo, correspondeu ao que foi observado
em todas as sessdes. Para além disso, surgiram naturalmente comentarios como por
exemplo: “agora é mais facil imaginar.” — Comentario do Atleta C (descrito
anteriormente no topico de definicdo de objetivos).

Houve um caso em particular (Atleta D) que demonstrou ter dificuldades em
visualizar. Teria ja demonstrado dificuldade em relaxar. Pudemos constatar no seu perfil
psicoldgico que, de facto, na dimensdo Visualizacdo Mental apresenta valores baixos.
(ver Quadro 2 - Perfil Psicoldgico — Atleta D). A lesdo dele atingiu outros niveis de
gravidade impossibilitando-o de retomar a atividade, podendo isso ter tido influéncia no
comportamento ao nivel da VM. Contudo, huma segunda sessdo de VM (42 sessdo do
programa) percebemos algumas diferencas. Para este atleta aplicamos mais uma sessédo
para além daquelas que estavam previstas. Esta sessao foi realizada individualmente e o

procedimento foi um pouco diferente das anteriores. A sec¢do foi um pouco mais
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descontraida a fim de se sentir mais a vontade. Sugerimos que Vvisualizasse
determinadas situacGes pausadamente. Apds cada situacdo pedia o seu feedback.

O feedback foi sempre positivo e a prépria postura era congruente com o que era
observado. Reforgdmos novamente a importancia da visualizagdo mental sugerindo-lhe
que metesse em pratica autonomamente, uma vez que, o objetivo do atleta é recuperar
totalmente para a préxima época e, visto que ndo vamos estar por perto “quisemos

passar-lhe esta ferramenta para as maos”.

ORNWRARUION

Quadro 2 - Perfil Psicolégico — Atleta D

5.5 Dialogo Interior/ Definicao de Palavras-Chave

O Dialogo Interior refere-se a uma técnica utilizada em Psicologia do Desporto
gue consiste numa conversa interna do atleta consigo mesmo, a fim de modificar o
pensamento e consequentemente os estados emocionais que os acompanham (Ryle,
1949 citado por Becker & Samulski, 2002)

Esta técnica tem como principais objetivos bloquear 0os pensamentos negativos,
favorecer o pensamento positivo, desenvolver a confianca e motivacéo e desenvolver a

tomada de decisdo eficaz.

Atleta E

A pedido de um dos guarda-redes da equipa surge a necessidade de pdr em préatica
o trabalho de Definicdo de Palavras-Chave. O atleta dirigiu-se a Estagiaria e pediu ajuda
para melhorar a confianca. Este atleta sempre revelou seguranga e confianca no seu

desempenho, por essa razdo acabou por ser alvo de menor atengdo. No entanto o Perfil
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Psicoldgico revelou valores baixos na dimensdo Autoconfianca (ver Quadro 3 — Perfil
Psicologico — Atleta E). Ele refere que os momentos em que sente menor confianca
surgem ap6s sofrer um golo aquando considera ele préprio o responsavel pelo golo.
Neste sentido sugerimos ndo o dialogo Interior mas apenas a Defini¢do de uma palavra-
chave que blogueasse 0s pensamentos negativos apos sofrer golo, de modo a aumentar a
confianca.

Primeiramente foi explicado ao atleta em que consistia este tipo de trabalho e de
que modo poderia ser Util na situacdo que ele exp6s. ExplicdAmos que iriamos associar a
palavra-chave a mudanca de pensamentos no momento em que sofresse um golo, ou
seja, sempre que ele sofresse golo e de seguida tivesse pensamentos negativos utilizaria
entdo uma palavra-chave que ”bloqueasse” os pensamentos negativos. No entanto, Visto
que esta situacdo decorre apenas nos jogos seria entdo dificil treinar primeiramente para
posteriormente utilizar nos jogos, isto porque, sofrer um golo nos treinos ndo tém a
mesma carga emocional que sofrer um golo nos jogos. Esta foi a principal dificuldade
encontrada.

Durante um treino, apos o atleta ter definido a palavra-chave ( para que de alguma
forma pudéssemos treinar esta situacdo) impusemos um objetivo de treino impossivel de
alcancar (defender 90% de bolas num exercicio de finalizacdo) de modo a gerar alguma
frustracdo para que ele pudesse utilizar a palavra-chave. Isto seria apenas uma tentativa
que acabou por nao resultar. Pedimos que utilizasse a palavra-chave apenas nos jogos
nos momentos que descreveu como negativos.

Em conjunto com o atleta, definimos ainda um sinal para que me fosse percetivel
para a estagiaria 0 momento em que o atleta utilizava a palavra (desapertar a luva e
voltar a apertar), no entanto esta situacdo também ndao resultou pois o atleta sentia-se no
dever de fazer o sinal, pois sabia que estava a ser observado e que o comportamento
esperado era desapertar a luva. Pusemo-lo a vontade, sugerindo que utilizasse a Palavra-
Chave sempre que sentisse necessidade e sempre que o fizesse que partilhasse

posteriormente.
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Quadro 3 - Perfil Psicolégico — Atleta E

5.6 Técnica de Respiraciao Profunda

Becker & Samulski (2002) referem que a técnica de respiracdo profunda € uma
técnica de relaxamento realizada através da respiracdo. Pretende-se com esta técnica
relaxar todo o organismo através de movimentos respiratorios.

A aplicacdo desta tecnica promove o relaxamento do corpo e da mente através da
expiracdo profunda, promove a aprendizagem do autocontrolo e autodominio sobre o
proprio corpo e mente, reforca autoafirmagdes, pensamentos e imagens positivas e ainda
melhora as capacidades mentais de relaxamento a saude mental e qualidade de vida.
(Becker & Samulski, 2002).

O principal objetivo desta intervencdo foi fornecer estratégias de controlo
emocional aos atletas derivado a fase do campeonato em que a equipa se encontrava
(ver em anexo plano de Respiracdo Profunda). Deste modo, a intervencdo surge ndo por
necessidade mas como uma estratégia de prevencao. A equipa encontrava-se numa fase
decisiva, em 1° lugar na tabela e a 4 pontos de diferenca do 2° classificado. Certamente
que todos os jogos a partir desta altura iriam ter uma carga emocional diferente. Face ao
exposto considerdmos que seria importante ensina-los a respirar corretamente de modo
a gerir as emocdes, 0 nervosismo e ansiedade de competicBes que decidem o vencedor
do campeonato.

A técnica foi aplicada para todos os elementos da equipa, praticamente no fim do

campeonato na véspera de jogos decisivos pela razdo que ja apontamos. Por outro lado,

18



Desenvolvimento e Aplicacdo de um Plano de Consultoria e Intervenc¢do em Psicologia do Desporto no
Futebol Jovem - Juvenis do Louletano

¢ uma técnica de fécil aplicacdo que os atletas poderdo utilizar sempre que
considerarem util, neste sentido quisemos também fornecer-lhes uma ferramenta para o
futuro.

A técnica foi utilizada para todos os elementos em simultdneo, o que, numa
primeira vez se tornou complicado derivado as brincadeiras e pouca aderéncia por parte
dos atletas. Contudo, apds a equipa ter sentido a falta de controlo emocional durante
uma das competicdes mais importantes, tomaram consciéncia daquilo que lhes foi
transmitido.

Na opinido da estagiaria, nessa mesma competicdo houve um jogador que teria
segurado muito bem o jogo e todo o descontrolo da equipa.

- Tal ndo é o meu espanto que o guarda-redes — Atleta E (mencionado
anteriormente) durante um treino, num momento mais descontraido dirigiu-se a mim e
disse-me. “Carina, no ultimo jogo utilizei a palavra-chave”. Para mim teria sido ele o
elemento que deu estabilidade ao jogo e que permitiu atenuar a pressao do jogo.

Sera coincidéncia? Nao sei. No entanto esta situacdo transmitira-nos a certeza de
que o trabalho estaria a “dar frutos”.

Explicamos novamente ao grupo que o trabalho de respiracdo posto em pratica
anteriormente teria sido realizado precisamente para prevenir e controlar qualquer
situacdo de perda de controlo emocional. Foi realizada novamente uma sessdo de
respiracdo profunda na véspera de outro jogo importante, desta vez os atletas aplicaram-
se para executar eficazmente a técnica. Aquilo que observdmos foi bastante positivo
acima de tudo porque os atletas tomaram consciéncia de que respirar bem é fundamental
em jogos decisivos. Primeiramente ndo deram a devida importancia mas depois

perceberam aquilo que lhes quisemos transmitir.
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Area de Comunidade

O trabalho relativo a area de comunidade destinou-se aos treinadores do clube em
questdo. Ao longo da época foram detetadas algumas lacunas na estrutura do clube,
lacunas essas relativas a comunicacao e outros. Face ao exposto decidimos proceder a
realizacdo de um workshop sobre: ““ Lideranga e comunicagao no futebol de formagao”.

O workshop realizou-se na sede do Louletano Desportos Clube e foi destinado
apenas aos treinadores envolvidos no clube, pois a ideia principal seria expandir uma
ideia comum para toda a formacdo do clube, de forma a desenvolver as competéncias
dos atletas (exigidas pela modalidade) na mudanca de escaldo competitivo de modo a
haver congruéncia entre eles.

A data de realizacdo foi no dia 4 de Junho pelas 20.30h. Houve uma primeira
tentativa de realizagdo do workshop que acabou por ndo se desenvolver devido a
auséncia da maior parte dos treinadores, assim, foi necessario adiar.

Um dos objetivos deste workshop destinou-se a partilha de informacéo acerca dos
processos de comunicagdo e processos de lideranca na Formacgédo e a importancia de
ambos no desenvolvimento do atleta, mas sobretudo o interesse era que houvesse um
debate entre os treinadores para troca de ideias. Primeiramente foi apresentado pela
Estagiaria um PowerPoint (ver em anexo — apresentacdo power-point) sobre os temas
lideranca e comunicagdo. Pude contar com a colaboracdo de um colega (ex-estagiario
no clube) para partilhar informacéo acerca destes temas. Depois houve entdo uma troca
de ideias, no entanto, foi algo muito superficial pois estavam poucos treinadores e a
ideia era que tivessem todos. No entanto a minha tarefa foi cumprida e a mensagem que
quis transmitir chegou aos destinatarios.

Durante toda a reunido os participantes mostraram-se atentos e com interesse no
tema. Houve uma troca de ideias onde naturalmente existiu acordo e desacordo. O
feedback foi positivo, os participantes alegaram ser importante a realizacao deste tipo de

eventos.

Para além da realizacdo do Workshop elaborei um pequeno artigo sobre a

importancia da Psicologia no Desporto e o papel do Psicologo do Desporto a fim de ser

publicado no site do clube: http://www.louletanodc.pt/ (ver em anexo — artigo). Esta

ideia surge a proposito da falta de conhecimento sobre a Psicologia do Desporto pelos
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demais agentes desportivos envolvidos no clube e até mesmo fora do clube, posto isto,
em poucas palavras escrevi um pequeno texto que esclarece algumas davidas podendo

ser visto por todos os interessados.
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Reflexao

Apesar de todas as insegurancas e das duvidas surgiram no decorrer do estéagio,
surgiram igualmente estratégias para aperfeicoar o trabalho posto em préatica. De uma
forma natural essas estratégias vao surgindo, tornando o trabalho mais motivante. E
uma constante aprendizagem da qual se desenvolvem conhecimentos que nos permitem
adaptar o trabalho aos atletas e ao contexto no geral.

O estagio ndo so6 nos permite um “encontro com a psicologia” mas também um
conhecimento em muitas outras areas, automaticamente permite-nos acumular

conhecimentos acerca da modalidade em questdo e muitos outros.

Devo salientar também que o trabalho desenvolvido ao longo do estagio néo teria
sido possivel sem o envolvimento dos treinadores. Isto porque, o trabalho técnico e
tatico ndo se dissociam de modo algum, do trabalho psicologico. Tive oportunidade de
lidar de perto com varios treinadores, para além dos treinadores da equipa que
acompanhei diretamente (Juvenis A) Cristiano Duarte (treinador principal) e Jodo
Pintassilgo (treinador adjunto), pude lidar também com os treinadores do escaldao de
Juniores, Pedro Leal (treinador principal) e Paulo Cavaco (treinador adjunto) e ainda o
treinador de Juvenis B, Jose Fadigas. Ao longo da época trabalhei direta ou
indiretamente com todos eles permitindo assim alargar o meu conhecimento neste meio.
Conhecer diferentes estilos de lideranca, diferentes estilos de comunicacao, diferentes
objetivos para cada equipa, diferentes estratégias de jogo permitiu enriquecer todo o
meu trabalho e consequentemente 0 meu conhecimento.

Relativamente a equipa de Juvenis A, iniciamos a nossa caminhada com o
objetivo de subir de divisdo para o campeonato nacional e chegamos ao fim com o
objetivo cumprido. Foram muitas as conversas com o técnico principal (Cristiano
Duarte), a troca de ideias era constante, embora houvesse muitos desacordos entre nos,
caminhamos sempre no mesmo sentido. Tais desacordos e incongruéncias de ideias
permitiram também alargar o meu pensamento e a minha visdo sobre as varias areas
envolvidas neste contexto - Futebol!

Para além de todos os elementos que mencionei devo fazer referéncia ao meu
colega Edgar (ex. estagiario no LDC) que, em todos os momentos, foi uma mais-valia

para 0 desenvolvimento do meu trabalho.
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Ainda que os resultados da minha intervencgdo tivessem ficado aquém das minhas
expectativas, algo que me deu prazer trabalhar foi a Formulagdo de Objetivos. Trata-se
de um atleta (Atleta A) que jogo apos jogo falhava muitos golos e em determinada
altura formulamos objetivos de resultado, o objetivo seria fazer x golos ao longo de x
jornadas ao qual ele respondeu com sucesso antes do tempo previsto e quando isso
acontece, o jogador dedica-me o golo durante o jogo transmitindo a ideia de que eu tive
influéncia naquele resultado. Foi algo que me encheu de orgulho e a melhor sensacéo
vivida ao longo do estagio.

Para além desta situacdo, outra intervencdo que me deu um enorme prazer realizar
foi um dos Exercicios Integrados com variantes psicol6gicas. Esta intervencdo foi
realizada com a segunda equipa de Juvenis (Juvenis B) e consistiu num pequeno torneio
realizado entre a equipa (sugerido por mim) onde esteve bem patente a variante
psicologica. Esta equipa viveu um longo periodo de desmotivagéo e de certa forma pude
sentir em alguns instantes os efeitos desta intervencdo, o que torna ainda mais motivante
0 nosso trabalho.

A intervencdo que menos prazer me deu foram as sessdes de Visualizagdo Mental
na recuperacdo de Lesbes. E um trabalho muito complexo que deveria ter sido
estruturado de outra forma. Para além disso ndo é facil verificar os resultados, tornando
assim menos estimulante para quem dirige a intervencéo.

Relativamente ao trabalho de Definicdo de Objetivos com os atletas B e C
considero que poderia ter sido abordado de outra forma. Por vezes os atletas
dispersavam-se daquilo que Ihes era pedido. Nem sempre consegui arranjar estratégias
que conduzissem os atletas a um maior empenho na realizacdo das suas tarefas. Se fosse

agora certamente que a abordagem seria feita de outra forma.

E legitimo considerar que todo o trabalho desenvolvido poderia ter sido abordado
de outra forma, ou ndo, contudo este percurso € uma constante aprendizagem que de
forma natural vamos nos aperfeicoando a cada passo e ajustando o trabalho a realidade
em que nos encontramos.

Para além de qualquer intervencdo pratica, devo acrescentar que algo que esteve
muitas vezes presente foi o aconselhamento, quer individual, quer em grupo.

Estabelecer este contacto com os atletas fé-los perceber que compreendemos aquilo que
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eles sentem e que acima de tudo estamos a nossa fungédo é orienta-los da melhor forma
atendendo sempre ao bom funcionamento da equipa e ao bem-estar de cada atleta.
De modo geral a avaliacdo que faco do meu estagio é positiva.

24



Desenvolvimento e Aplicacdo de um Plano de Consultoria e Intervenc¢do em Psicologia do Desporto no
Futebol Jovem - Juvenis do Louletano

Referéncias

Adelino, J., Vieira J., & Coelho, O. (1999). Treino de Jovens o que todos precisam
saber! Lisboa: Centro de estudos e Formagao Desportiva.

Becker Junior, B., Samulski, D. (2002). Manual de treinamento psicolégico para o esporte
(2%d.). Brasil: Feevale

Cruz, J. & Viana, M. (1996). Treino de Imaginacéo e Visualizacdo Mental. In Cruz e
outros. Manual de Psicologia do Desporto (pp 627-649). Braga: Sistemas
Humanos e Organizacionais, Lda.

Dosil, J.(2002). La Psicologia del fatbol. EI psicélogo del deporte: asesoramiento e

intervencion. Madrid: Editorial Sintesis

Gomes, A.R. (2008). Revisdo e melhoria do guido de entrevista de avaliagéo
psicologica de atletas. In A. P. Noronha, C. Machado, L. Almeida, M.
Gongalves, & V.Ramalho (Eds.), Actas da XIII conferéncia internacional de

avaliacao psicoldgica: Formas e contextos. Braga: Psiquilibrios Edigdes

Referéncias eletronicas:

http://pt.wikipedia.org/wiki/Louletano Desportos Clube

http://www.afalgarve.pt/

25


http://www.libreriadeportiva.com/L11242-el-psicologo-del-deporte-asesoramiento-intervencion.html
http://www.libreriadeportiva.com/L11242-el-psicologo-del-deporte-asesoramiento-intervencion.html
http://pt.wikipedia.org/wiki/Louletano_Desportos_Clube
http://www.afalgarve.pt/

Desenvolvimento e Aplicacdo de um Plano de Consultoria e Intervenc¢do em Psicologia do Desporto no
Futebol Jovem - Juvenis do Louletano

ANEXOS

26



Desenvolvimento e Aplicacdo de um Plano de Consultoria e Intervenc¢do em Psicologia do Desporto no
Futebol Jovem - Juvenis do Louletano

Entrevista de Avaliacdo Psicoldgica
Epoca 2011/2012 - Escaldo - Juvenil

INFORMACAO PESSOAL
Nome:
Idade:
Morada:

Habilitagdes:

Reprovagdes:
Contacto: Email:

AGREGADO FAMILIAR
MAE

Nome:
Idade:

Habilitagdes:

Profissdo:

PAI
Nome:
Idade:

Habilitagdes:

Profissdo:

Tens irmdos?
PERCURSO DESPORTIVO

Anos de préatica da modalidade:

Tempo de presenca no clube:

Clubes anteriores:
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Posicéo:

MOTIVACOES PESSOAIS
Principais motivagdes para a pratica desportiva:

Pontos fortes enquanto atleta:

O que gostarias de melhorar?

Objetivos pessoais para esta epoca:

Expetativas para o futuro:

APOIO FAMILIAR

Tens o0 apoio dos teus pais?

Costumam assistir aos jogos/treinos?

Como descreves a relacdo com os teus pais? E irmaos?

RELACOES INTERPESSOAIS

Como descreves a relacdo com os teus colegas de equipa?
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Como descreves a relagdo com o treinador?

O que mais gostas no treinador? E o que menos gostas?

O que gostarias que melhorasse no seio da equipa?

Guido de Entrevista Psicoldgica
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Aspetos taticos: Posse de bola;
@ Criar linhas de passe;

@)
@)

1 Aspetos psicolégicos: Atencao;
O Concentragéo; Ativacio;

@)
@)

Ilustracgdo 1 - Exercicio integrado - Concentracao

Material: Espaco pequeno; balizas pequenas sinalizadas ¢/ pinos.
Elementos: Pode ser realizado com todos os elementos da equipa.

Tipo de intervencdo: direta (o proprio psicélogo) ou indireta (treinador);

1. Um dos 3/4 jogadores deve marcar sempre na zona (fixo). Sé 2/3 é q podem subir.
(Primeiros 4 minutos)

2. Apods 4 minutos acrescenta-se a regra: s6 podem dar 3 togques cada 1.

3. Apds 8 minutos acrescenta-se a regra: 4/5 toques no minimo entre a equipa.

4. Apo6s 12 minutos acrescenta-se mais 2 balizas. Cada equipa protege duas balizas (1 e 2).

As regras para os toques sdo as mesmas; retira-se a regra da marcacao fixa.

“Puni¢ao” para quem sofrer mais golos (encher);
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0 0

Ilustracgdo 2 - Exercicio integrado
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SEMANA -30 Mar. — 06 Abr.

EQUIPAS TREINO OBJECTIVOS DE TREINO DESEMPRENHO INDIVIDUAL TOTAL
MANDA-CHUVA 30.03-62 F. Finalizagao
André Exc.1 — 7 Finalizagbes 2
Pirata Exc.2 — 4 Finalizagdes
Fadllga}s Exc.3 — 0 Finalizagdes
Antonio
Afonso 02.04-22F, Velocidade de Reacg¢do
Jodo Carlos § 0
Jodo Jardim Ultimos a reagir — 4X
Mauricio 05.04-52F Velocidade de Reacgao
Mariano
Sobral Exc.1-0 1
Ramon Exc2 — 1
Pedro Barreiros
L Exc.3-0
Dioguinho
Pirata—2
Jogo - Golos individuais André -1 9
Antdénio — 2
Dioguinho -4
RIPROSKAS 30.03-62 F. Finalizagao
Diogo Jardim -1
Diogo Jardim Exc.1 - 0 Finalizagdes (atribuido 1 ponto ao Diogo Jardim a favor da sua 3
Diogo Matias Exc.2 — 4 Finalizagdes equipa)
Alex Exc.3 — 1 Finalizac3o
Artur 02.04 -22 F, Velocidade de Reacgao
Zé Pedro 1
Ben Ultimos a reagir — 3x
Roberto - —
U 05-05-52F, Velocidade de Reacgdo
Jodo Filipe
Alec 2
Zé Pires Exc.1-1
Pedro Pinguinha Exc.2—-0
Exc.3-1
Roberto -1
Jogo —Golos individuais Diogo Matias —3 6
Alec -2
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- Estagiaria

Ilustragdo 4 - Dindmica de Grupo
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Data:
Objetivo: Em 5x que tem a posse de bola, 3x deve passar e 2x pode transportar.

Transporte | Passe | Passe

Transporte | Passe P

Ilustracdo 5 - Grelha de registo -Atleta A
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OBJECTIVO RESULTADO RENDIMENTO

CURTO PRAZO

MEDIO PRAZO

LONGO PRAZO

Ilustracdo 6 - Grelha de registo -Objetivos de resultado
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Data:
Obijetivos Individuais: Em duas bolas perdidas, é necessario recuperar uma

obrigatoriamente.

Bolas Perdidas:

Recuperacéo N&o Recuperacéo Recuperacéo N&o Recuperacéo

Ilustracdo 7 - Grelha de registo - Atleta B
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Passes

Treino/Competicio

Passes bem executados

Passes mal executados
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Plano de VM na reabilitacéo de lesdes

12 Sessdo — Relaxamento progressivo (pag.2) — Membros inferiores apenas (devido as lesdes se localizarem nos membros
inferiores)
22 Sessdo — Relaxamento progressivo (pag 2) — corpo todo (de forma rapida)
32 Sessdo — Pequena introducgdo para relaxarem incorporando logo VM.
“ Imaginem-se a fazer um movimento do qual estdo impedidos de fazer ou que apresentam dificuldades em
fazer...”
“ Novamente, imaginem-se a fazer outro movimento do qual estdo impedidos de fazer ou que apresentem

>

igualmente dificuldades em fazer...’

42 Sessdo
Pequena introducdo para relaxarem.
“Imaginem-se num treino a fazer gestos técnicos.

“Imaginem-se no campo a fazer passes curtos para outro colega for¢ando ligeiramente a zona da lesdo..."

“Agora, imaginem-se no campo a fazer passes longos para outro colega for¢ando ligeiramente a zona da lesdo”

52 Sesséo

Pequena introducdo para relaxarem.

“Imaginem-se numa competicdo, a disputar uma bola..

...toda a vossa energia passa por todo o vosso corpo... Imaginem a zona da vossa lesdo a ser for¢ada...
... Imaginem os movimentos que precisam fazer para ganhar a bola na disputa...

Agora imaginem-se a ter sucesso na disputa da bola...

RELAXAMENTO PROGRESSIVO
“Vamos comegar...”
“Deitem-se numa posi¢ao confortavel e procurem uma postura relaxada...

>

“Fechem os olhos...” “Sintam-se confortaveis...”
“Agora inspirem profundamente pelo nariz... e expirem lentamente. ..

“Deixem o vosso corpo relaxar...” (pausa)

MEMBROS SUPERIORES - BRACOS

+  “Concentrem-se agora no vosso braco dominante, comecando pela mio...”

“Apertem o punho com for¢ca durante 5 segundos.. Sintam a tensiio nos musculos... “ e agora libertem o punho e
sintam os misculos a relaxar..”

+  “Concentrem-se agora no misculo biceps.. desse mesmo braco..” “pressionem o cotovelo para baixo durante 5
segundos.. “sintam a tensio...” e agora libertem os musculos”

“Sintam os musculos a relaxar e a boa sensa¢do que isso provoca.”

Repetir - Para o outro braco.

MEMBROS INFERIORES - PERNAS

“Concentrem-Se agora na vossa perna dominante ( ) comegando pelo vosso pé...”

+  “Agora... pressionem o pé contra o sintético, os dedos dos pés ficam inclinados para tras em diregio a cara” ...
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... “ contraiam o pé nessa posi¢cio durante 5 segundos( contagem ). “Sintam a tensdo que isso provoca nos
musculos” ... e agora relaxemmmm... libertem o vosso pé.
(pausa)

Sintam-se a relaxa...

+  “Pressionem novamente o pé contra o sintético...” .. “ Mas agora os dedos dos pés ficam inclinados para a frente.”

2

...” Contraiam o pé nessa posicio durante 5 segundos (contagem)...” “Sintam a tensdo que isso provoca nos

musculos...” e agora, libertem o vosso pé... e descontraiam...
(pausa)

Sintam-se a relaxar...

Repetir para a perna ndo dominante!

“Concentrem-se agora na perna ndo dominante...”

TRONCO

+  “Agorarelaxem o corpo todo..”

“Concentrem-se na vossa respira¢io.. “ Expirem e inspirem normalmente..
“Agora vio prender a respiracio durante 5 segundos ..” concentrem-se na tensio que isso provoca no peito..” e

agora.. “ deixem o ar sair.. e relaxem completamente.. REPETIR 1X.

+  “Agora concentrem-se na zona abdominal.” “Contraiam os misculos abdominais (durante 5 segundos) e sintam
a tensdo na zona abdominal” .. agora.. “relaxeeeemmm, descontraiam..” REPETIR 1X.

Plano de Visualizacdo Mental
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TECNICA DE RESPIRACAO PROFUNDA

Cologuem-se numa posi¢do comoda.

(Devem sentir-se 0 mais confortavel possivel)

Podem rodar os ombros para relaxar.

Concentrem-se na vossa respiracao.. a respiracdo deve ser profunda,

concentrem-se no proprio ritmo.
Quero que inspirem pelo nariz e expirem pela boca..
Vamos comecar..

Inspirem (3seg) e expirem (5seg). A expira¢do deve ser prolongada levemente...

Vamos repetir ...

Vamos repetir novamente, enquanto respiram vao pensar em momentos que
consideram que tiveram um bom desempenho e que se sentiram bem (uma situacéo

qualquer, numa competicao).

Novamente... encham o peito de ar e expirem o ar todo!!

Plano de Respiraciao Profunda
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Lideranca e Comunicagdo ~
No Futebol de Formagao INTRODUCAO

Psicologia do Desporto, oqe:

Qual a importancia da Psicologia no Desporto?

APsicologia do Desporto & uma drea cientifica que visa a aplicago de técnicas psicologicas a fim
de promover a otimizagdo do rendimento desportivo dos atletas e agentes desportivos.

Psicélogo do Desporto l l

— 1\

\ \ Promove a otimizacao Bem-estar
- / \ \ ) ) do rendimento dos atletas
Avaliar e diagnosticar / \ \  Investigar a realidade desportiva
pessoas e situagdes / “ \
/ | Educar e formar as pessoas
| implicadas na atividade desportiva
Planificar e assessorar pessoas |, (atletas, treinadores, dirigentes, pais)
& organizagdes (clubes, sociedades, Y
associages e federagBes desportivas)
Intervir em consonancia com o
treinador na modalidade desportiva
para a otimizagéo da sua pratica
Teques (2009)
Principais areas de intervencéo em Psicologia do Desporto:
PR Lideranga e Comunicagao!
v Ansiedade
v' Atengdo

v' Concentragio

v' Controlo da Ativagio
v Comunicagdo

v’ Coesdo de Grupo

Dosil (2000)

Liderancga, oq.e

Processo comportamental que visa influenciar os sujeitos e/ou grupos de modo a atingirem
0s seus objetivos (Alves, 2000).

L I D E RAN QA Uma boa lideranca promove:

- Satisfacao dos atletas

- Coesdo do grupo

- Comprometimento e motivagao
- Performance individual

- Rendimento desportivo
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Caracteristicas de um lider FORTE! Tipos de lideranca

¥ Lideranca Autocratica/ Autoritdria

« Controlo Emocional -Agdes e decisdes sao tomadas individualmente;
) ) -Divisdo do grupo, com tratamento diferenciado dos atletas pelas capacidades técnico-
« Compromisso Emocional tacticas ou
por razes afecivas;
% Comunicagio ~Rutura na coeséo
o . ¥ Lideranca Democratica
+ Preocupagao com 0s outros -Processo de confianga e relagéo reciproca entre o lider e os seus jogadores;
) -Respeito pelos interesses e necessidades dos atletas;
<+ Auto-conhecimento -Os jogadores participam nas acdes da equipa

¥ Lideranca transformacional;

-Postura de auto-sacrificio que leva os seus liderados a acreditarem e admirarem o lider;
-Motivagéo inspiradora;

-Promove grandes mudancas e elevados desempenhos que conduzem a equipa ao sucesso;

Pedro Almeida (2004)

Existira o lider ideal?

LIDERANCA
Personalidade Escolha das H 5
(prediz a capacidade de melhores competéncias CO m u n I Ca(;ao
lideranca de um individuo) aadotar

preceptiva necesséria para adaptacéo

_ Inteligéncia ’» Capacidade mental
a0 contexto ambiental

COMUNICACAO

- Para se ser um bom lider é necessario saber comunicar! e

Um dos dominios i em que a icago se manifesta é na &0 d
. " 5 A . Competigao!
> Treinar, é na sua esséncia comunicar.
» Treinar bem é o resultado de comunicagdes eficientes.
A COMUNICAGAO DEVE SER UTILIZADE ESSENCIALMENTE PARA: ‘
- Disciplinar PALESTRAS
- Organizar
- Facilitar - Fatores que o treinador julga serem importantes reforcar (componentes técnicas,
- Emitir feedback taticas, fisicas e psicologicas;
- Instrugao - Forma de discurso e tom de voz;

- O treinador deve falar de forma clara e objetiva

- Aconselhamento _ 5
- Instrugdes curtas e precisas;

O treinador e as relagdes interpessoais

+  Otreinador apresenta um sistema de relagdes vasto e complexo tendo que contactar com os

Martens (1999), considera que os grandes demais agentes desportivos.
treinadores sdo grandes comunicadores, isto
porque, treinar é um acto permanente de
comunicar e 0s bons treinadores conseguem 1 1 1 1
explicar claramente o que pretendem dos 7 b

. Pais Adeptos Dirigentes Jogadores
atletas tornando-os capazes de concretizar \ /
aquilo que lhe é exigido.

TREINADOR

\

E NECESSARIO COMUNICAR COM

TODOS 0S AGENTES ENVOLVIDOS PARA QUE A
A COMPANHEM DE FORMA PROXIMA

TODAS AS SITUAGOES VIVIDAS PELO GRUPO !
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Na pratica Estabelecimento objetivos/Regras

Como se pode desenvolver o clima relacional: Pequena reunido informal com atletas, para
discusséao acerca dos objetivos/regras:

Objetivos desportivos, fisicos, psicoldgicos e

o Estabt.alecer objetivos de temporada e regras de sociais;
grupo; - + Compromisso dos atletas sera maior se houver
« Privilegiar clima motivacional para a tarefa; envolvimento neste processo;
« Melhorar o estilo de comunicagéo em treino e « Instaurar poucas regras, claras e objetivas;
competicao; « Definir essas regras a partir de aspetos que 0s
« Interagir melhor com os pais dos jovens atletas atletas acham imprescindiveis para 0 bom
em idade escolar funcionamento do grupo.
Foco na tarefa Na pratica - Comunicacgao
Desenvolver nos atletas a recompensa subjetiva 0 [PEIETIES [E05S [JETI6ES G GBI ' )
. N Recompensé-los o mais rapido possivel, para que os atletas vejam que valorizam o seu
na melhoria das suas capacidades: esforco; o
+ Perante erros ou dlstracoes:
Da-lhe alento, se o atleta tiver a percegdo do erro e da sua correcao, isso bastara. Sendo,
; . corrigir esse erro sem desanimar o atleta;
Através do enfoque positivo + Manter a ordem e disciplina: ’
Deixar muito claro desde inicio o que esperamos de cada um;
Reforgo de comportamentos desejaveis Plano de regras e conduta de equipa;

Utilizar o enfoque positivo a todos os elementos do grupo.

« Como tratar as infragdes das regras da equipa:
Deve-se separar a conduta incorreta da pessoa;

Permitir a explicag&o do atletas acerca desse comportamento;

Tratar a todos da mesma forma, sem vedetas nem suplentes;

Dar-lhe um tempo, ou reduzir Ihe tempo de jogo (invés das punicdes fisicas)

nos atletas, motivando-os a pratica-los e
recompensando-0s por isso.

Relacdo com os pais Regras

Reunido no inicio de época: Explicar a todos a necessidade das regras;

Objetivos do desporto em idade escolar; Explicar aos atletas porqué as regras devem ter o acordo de
! todos (promover a responsabilidade);

Preram.a desportivo espemflc_o (_Obletlvos' Promover ideias e sugestdes dos jogadores, escutar para
expectativas sobre atletas e pais); demonstrar valorizacao das ideias e sentimentos do grupo;
O papel e estilo do treinador; Tentar incorporar essas ideias num conjunto de regras —

As obrigacdes e compromissos dos pais: [PoEES; GEIES GUED LS

Estar sempre preparado e concentrado para os treinos e partidas;
Ter a roupa sempre ordenada e limpa;

Dar sempre 0 maximo;

Nunca discutir com os arbitros;

Tratar o proximo como gostaria que me tratassem.

Acompanhamento aos filhos;
Compromisso parental;

Os perigos do sobre envolvimento parental;
Regras de comportamento.

Y VYV
Y VV VY

Enfoque positivo Instrucéo

Promove comportamentos orientados para a Quando se der uma instrugéo corretiva, deve-
tarefa; se fazer de uma forma positival
Relacéo positiva entre treinadores e atletas; Instrugdo Sandwich:

Aumenta satisfacdo pela experiencia desportiva; Comegar com um elogio ao atleta (boa

.
.

« Cria maior coesdo no grupo e ambiente de maior colocagdo...);

eI, ) = Dar a instrugdo orientada a agdes futuras
* Aumentaa autoestima, (nunca deixes de ver a bola...)
* Reduz a ansiedade e medo do fracasso;

- Fechar com outra frase positiva (continua
Reduz a quantidade de abandonos. assim...)

>* >*

Apresentacao - Power-Point
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1 de Junho de 2012

Psicologia do Desporto, o que é? E para que serve?

Atualmente cada vez menos existem duividas de que a dimenséo psicoldgica exerce uma grande influéncia nas atividades fisica
e desportiva. No entanto as fungdes do psicdlogo sdo ainda alvo de interrogacoes.

Pretende-se com este artigo esclarecer algumas questdes relacionadas com a Psicologia do Desporto.

Podemos definir a Psicologia do Desporto como uma area cientifica que promove a otimizagdo do rendimento desportivo dos
atletas e consequentemente o bem-estar, através da aplicacdo de técnicas psicologicas especificas (Teques, 2009). Enumeras vezes
ouvimos dizer que “ a equipa ndo esteve bem porque ndo esteve concentrada” OU porque “ o ritmo de jogo esteve muito baixo”,
quer isto dizer que, tal como todas as outras dimensdes (técnica, tatica e fisica) também a dimensio psicoldgica é treinavel. Sim! E
possivel treinar a concentragdo, é possivel treinar a ativacdo, a atengdo, a motivacdo, a comunicagao; estas tém sido algumas das
principais areas de intervencdo em Psicologia do Desporto. Existem muitas outras areas como a ansiedade, autoestima,
autoconfianca e o controlo emocional.

Para tornar mais clara esta Ultima questdo, damos o seguinte exemplo: perante uma um jogo decisivo entre duas equipas de
Futebol que técnica, fisica e taticamente se encontram ao mesmo nivel, que fatores conduzirdo as equipas a atingirem o melhor
resultado? A diferenca que existira serd, certamente, ao nivel psicoldgico, na capacidade de gerir as emocdes, a ansiedade e a
pressdo de um jogo decisivo.

O Psicélogo do Desporto é entdo responsavel por fornecer aos atletas estratégias para lidar com situagdes no desporto
potencialmente ameagadoras & boa performance dos mesmos. Em muitos casos o especialista em Psicologia do Desporto exerce a
fungdo de assessor, isto ¢, trabalha “lado a lado” com o Treinador colaborando em aspetos relativos ao planeamento desportivo da
equipa. Por sua vez, o psicélogo faz ainda a sua intervencdo de forma indireta; através do treinador o psicdlogo desenvolve
competéncias tais como a comunicacéo, a relacio treinador-atleta e outras, fornecendo igualmente estratégias para uma lideranca
eficaz em prole da equipa.

Em jeito de conclusdo, o treino psicol6gico é em todos os casos uma mais-valia para a obtengdo de melhores resultados no
desporto. E importante consciencializar os demais agentes envolvidos no desporto para os beneficios do treino psicolégico sendo

este tdo importante quanto o treino técnico, tatico e fisico.

Carina Correia

Estagiaria de Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio — Escola Superior de Desporto de Rio Maior
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