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2. Enquadramento

O presente relatorio de estdgio, insere-se na unidade curricular de Estéagio
Curricular, do Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio, da Escola Superior
de Desporto de Rio Maior através da integracdo de um Estagiario de Psicologia do

Desporto na equipa técnica dos Juvenis da Associacdo Académica de Coimbra/O.A.F.

Segundo Dosil (2008) a Psicologia do Desporto € uma disciplina cientifica que
se dirige para a aplicacdo de técnicas e principios psicolégicos no sentido da promogéo
e otimizacao do rendimento e do bem-estar em contexto desportivo de atletas e demais
agentes desportivos. De acordo com Weinberg e Gould (2006), os profissionais que
estudam psicologia do desporto tém como objetivo entender como os fatores
psicolégicos afetam o desempenho fisico de um atleta e entender como a participacao
em desportos e exercicios afeta 0 desenvolvimento psicoldgico, a saide e o bem-estar

dos individuos.

A Intervencdo Psicologica tem como principais objetivos a aceleracdo e
otimizacdo dos processos de recuperacdo psicologica, a melhoria planeada e sistematica
das capacidades e habilidades psicoldgicas, a estabilizacdo e otimizacdo do
comportamento em treino e competicdo e a promocdo e otimizacdo do rendimento
individual e coletivo (Dosil, 2008). Para Rolo e Haan (2009) o trabalho do Psic6logo do
Desport, ndo existe para substituir o treino técnico mas sim para ser mais um

complemento com o objetivo comum de otimizar a performance individual e coletiva.

Deste modo, o estdgio teve como base a integracdo de um Estagiario de
Psicologia do Desporto na equipa técnica dos Juvenis da Associacdo Académica de
Coimbra/O.A.F, mais concretamente no Unido Clube Eirense devido ao protocolo entre
as duas instituicdes de forma a ajudar os atletas e os técnicos a adquirirem,
aperfeicoarem e consolidarem as suas capacidades psicologicas, possuindo assim em

melhores condigOes para atingir os seus objetivos desportivos.



O Psicélogo do Desporto deve ser um elemento compreendido como parte
integrante de um trabalho de grupo, o qual, da mesma forma que, por exemplo, um
preparador fisico desenvolve competéncias motoras, desenvolve competéncias

psicoldgicas adequadas a atividade.

O objetivo principal do Psicélogo do Desporto é, segundo Dosil (2008)
potenciar o desenvolvimento de capacidades psicoldgicas no atleta e em outros agentes
desportivos, que permitam por um lado minorar a influéncia de fatores externos e acima
de tudo otimizar o rendimento, tanto ao nivel do treino como da competicdo. Weinberg
e Gould (2006) consideram que os Psicologos do Desporto e do Exercicio identificam
principios e estratégias que os profissionais podem utilizar para ajudar adultos e

criancas a participar e ter beneficios nas atividades desportivas.

Em qualquer desporto o sucesso ou o fracasso resulta da combinacdo de
habilidades técnicas, taticas, fisicas e psicolégicas. Para o rendimento étimo o ideal
seria estas habilidades estarem todas no seu expoente maximo, mas € comum no mundo
do desporto que os agentes desportivos estejam melhor em umas e menos bem em
outras. A partir daqui a presenca do Psicologo do Desporto ndo pode ser considerada
positiva apenas quando os resultados gerais sdo positivos, pois, sendo necessario existir
um bom rendimento em todas as partes, o facto de os resultados ndo serem positivos no

geral, ndo significa que as habilidades psicolégicas nao estejam no seu maximo.

O futebol é uma modalidade coletiva que se caracteriza pela necessidade de
execucdo de agdes motoras num contexto (jogo) de elevada instabilidade e
imprevisibilidade, ou seja, € uma modalidade que exige a execu¢do de habilidades
motoras abertas. As acOes técnicas (fundamentos) devem ocorrer em funcdo das
requisicbes momentaneas do jogo. Sendo assim, isoladamente, os diferentes

fundamentos ndo sdo capazes de predizer a capacidade de desempenho, uma vez que



existe uma interacdo entre as acdes motoras (com e sem bola) coletivas e individuais e 0

sistema de jogo.

O desempenho nas modalidades coletivas é subdivido em componentes taticos,
técnicos, fisicos e psicologicos. Ainda que, teoricamente, essa subdivisdo tenha sentido
e facilite o entendimento, na pratica, esses fatores ocorrem de modo conjunto, por
exemplo, uma conducao de bola em velocidade exige a cooperacao simultanea de todos
os fatores, sendo dificil, sendo impossivel, diferenciar o grau de participagdo de cada um
deles.

O futebol é um jogo desportivo coletivo, no qual os jogadores estdo agrupados
em duas equipas numa relacdo de adversidade — rivalidade desportiva, numa luta
incessante pela conquista de posse de bola, respeitando as leis do jogo, com o objetivo
de a introduzir o maior numero de vezes na baliza adversaria e evita-los na sua propria
baliza, com vista a obtencdo da vitdria. Para se atingir esta finalidade, o futebol possui
uma dinamica prépria, um conteddo que se pode definir a esséncia do jogo a qual,
moldada pelas suas leis e regulamentos d& origem a uma série de atitudes e

comportamentos técnico-taticos (Castelo, 2008).

O futebol é jogado num campo retangular, de terra batida, relva natural ou
relva sintética. As medidas oficiais permitidas do terreno sdo entre 90 a 120 metros de
comprimento e entre 45 a 90 metros de largura. Em campo estdo duas equipas de 11
elementos cada, podendo ter como suplentes mais 7 elementos, dos quais apenas 3
podem entrar em campo. Um jogo dura 90 minutos a partir do escaldo de sub-18,

divididos em duas partes de 45 minutos, com 15 minutos de intervalo.

No contexto do Futebol, existem inimeras componentes passiveis de serem
trabalhadas, ainda assim, os aspetos psicolégicos, mais importantes no futebol sdo, de

acordo com Teques (2006):

e Atencdo e Concentracéo;
e Autoconfianga;

e Controlo Emocional;


http://pt.wikipedia.org/wiki/Metro

e Estratégias de Confronto Competitivo;
e Motivacao;

e Nivel de Ativacéo;

e Relacdes Interpessoais;

e Tomada de Deciséo.

Estas componentes sdo fundamentais para a aquisicdo de novas capacidades ou
habilidades, para o seu desenvolvimento e para a sua aplicacdo tanto em situacdes de
treino como de competicéo.

Por sua vez, para Dosil (2002) o psicélogo do desporto no contexto do futebol tem
que prestar especial atencdo aos seguintes aspetos:

e Motivacdo a persisténcia na pratica da modalidade;
e Tempo de reacdo;

¢ Relacdo entre antecipacao e intercecao;
e Tomada de deciséo;

e Percecdo da propria competéncia;

e Inteligéncia de jogo;

e Autoconfianga;

e Ansiedade competitiva;

e Estratégias de confrontacdo do atleta;

e Atencéo e concentragéo;

e Imaginagéo e visualizagéo;

e Capacidade de resiliéncia.

No contexto especifico da competicdo, o Futebol sendo um fator social, e um
desporto onde todos os envolvidos estdo em constante avaliacdo por parte de varios
agentes sociais, frequentemente gera stress nos atletas, uma vez que estes tém de
desempenhar as suas fungdes de forma ideal, e sob circunstancias que exigem uma
participacao ativa, elevada atencéo, concentracdo e autoconfianca, que sdo mediadas por
varios fatores todos eles externos ao atleta, como os arbitros, os adversarios o tempo de
jogo, e que exigem estratégias adequadas para lidar com as mesmas, assim como
controlo emocional e assertividade na tomada de decisdo. Sendo um desporto de equipa,

é bastante importante a forma como os atletas se relacionam entre si e com a equipa



técnica, sendo que quanto melhor for a sua relacdo, especialmente dentro do campo,

maiores serdo as probabilidades de sucesso.

3. Objetivos do Estagio

Os objetivos gerais pretendidos para o estagio sdo os seguintes:

e Promover a integracdo do estagiario no contexto desportivo;

e Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacdo nos dominios da
investigacdo, do conhecimento cientifico e da intervencao psicoldgica;

e Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacdo e dominio da utilizacéo

das novas tecnologias.
Assim como aplicar conhecimentos ao nivel de:

e Auvaliagdo e Caraterizagdo das principais competéncias psicologicas dos atletas;
e Aplicacdo e exploracdo de forma ativa e autbnoma de competéncias ao nivel do

Planeamento e Intervencao.

Os objetivos especificos para o estagio sdo 0s seguintes:

Estabelecer uma relacdo de grande compromisso e confianga com os atletas e

com a equipa técnica;

Realizar intervencgdes requisitadas quer pela equipa técnica quer pelos atletas;

Observar e avaliar quantitativa e qualitativa os atletas, tanto em treino como em
competicdo, de modo a juntar todas as informacfes necessarias para poder

utilizar em caso de intervencéo;

Ser capaz de planear intervencdes a curto e a longo prazo, quer por necessidades
detetadas antecipadamente quer por situacdes espontaneas;

Ser capaz de intervir nas areas consideradas pertinentes, de forma pronta e

eficaz;

Por ultimo, é também objetivo do estagio recorrer a todos 0s mecanismos
possiveis no sentido da melhoria do bem-estar dos individuos com quem iremos

trabalhar, assim como da satisfagdo geral da entidade acolhedora.



Em todas estas areas, as boas relagBes interpessoais, assim como o empenho,
criatividade, autonomia, iniciativa, responsabilidade e espirito de ajuda, deverdo estar
presentes.

4.Caraterizagao da Instituigdo Acolhedora

A Filosofia deste clube passa por formar atletas, tanto ao nivel pessoal e
desportivo, sendo que neste ultimo se tenta formar, a ganhar. Ao nivel desportivo €é
privilegiado o futebol apoiado, assim com o espirito de sacrificio e trabalho, enquanto
que ao nivel escolar o sucesso (i.e. notas positivas € bom comportamento) por vezes
serve inclusivamente como requisito para poder existir sucesso desportivo. Quanto ao
nivel pessoal sdo incentivadas e trabalhadas um conjunto de caracteristicas consideradas

modelo pela nossa sociedade, como o respeito, a educacéo e o fair-play.

A Académica é um clube bastante respeitado a nivel nacional, sendo que na
comunidade do distrito de Coimbra assume um papel que vai muito para além do
futebol. E uma instituicdo com um peso muito grande na cidade e no distrito, pois
muitas das vezes funciona como representante dos mesmos, por todo o pais, e também
pelo estrangeiro. Além disso, é um clube muito procurado, e que também procura
bastante interagir e apoiar a sua comunidade, tanto ao nivel desportivo como acima de
tudo ao nivel social, onde as diversas colaboragdes e protocolos existentes com diversas

instituicdes sdo 0 expoente maximo do seu importante papel social.

O clube tem como instala¢fes a sua disposicdo, o Estadio Cidade de Coimbra,
local onde joga a equipa principal, a Academia Dolce Vita, onde estdo os servigos
administrativos e as instalagdes desportivas para o futebol, assim como as residéncias
para atletas, o Pavilhdo Jorge Anjinho, o qual é o pavilhdo multiusos do clube e a Sede
dos Arcos, a sede oficial do clube. Podendo usufruir de todos estes espacos, o clube tem
a disposicédo varios locais onde o trabalho podera ser desenvolvido, tais como espacos
ao ar livre e onde se pode praticar desporto, como salas com ambiente controlado para
outras atividades, ginasio, balnearios, salas de conferéncias, refeitério, tudo isto com

facil permisséo de utilizag&o.



Dentro da estrutura do clube, o estagiario esteve integrado na equipa técnica do
escaldo de Juvenis. O clube representado foi 0 Unido Clube Eirense, devido a um
protocolo entre a Académica e o Eirense que no mesmo sentido do F.C.Porto e o
Padroense pretendem conseguir por 2 equipas do mesmo escaldo a competirem nas
nacionais, ou seja os atletas que transitarem de iniciados para o 1° ano de juvenil irdo
integrar a equipa do Unido Clube Eirense. Isto permite que quando estiverem no 2° ano
de juvenis posam disputar as nacionais pela AAC, ja com outra competitividade, outra
maturidade e muito mais experientes e mais preparados para as dificuldades. Devido a
esse protocolo os treinos foram divididos entre a academia e o recinto do Unido clube
Eirense. Os jogos em casa foram realizados em Eiras no recinto que pertence ao Unido

clube Eirense.

O plantel foi inicialmente constituido por 18 atletas, todos do sexo masculino e
do escaldo Juvenil e com idades compreendidas entre 0s 15 e 0s 17 anos. Quase estes
atletas pertenciam o ano passado ao escaldo de iniciados de 2° ano dos quadros da
Associacdo Académica de Coimbra OAF, sendo que este ano devido ao protocolo entre
a AAC e 0 Unido Clube Eirense estes atletas que sdo juvenis de 1° ano representaram o
Eirense no campeonato distrital com o objetivo de ser campedo. Este plantel é
constituido maioritariamente por atletas de Coimbra, mais concretamente 17, sendo que
dos 18, 15 ja estdo no clube a uns anos, ainda assim existem 3 atletas novos, vindos de
clubes diferentes (Adémia, Sdo Romado). Todos os atletas residem nas casas dos seus
pais ou familiares. Para além de serem atletas de futebol, todos séo estudantes, estando
em anos escolares variados, mas todos entre o0 10° e o 11° ano, com exce¢do de um
atleta que frequenta o 8° ano. Todos estes atletas tém a ambicdo de serem futebolistas

profissionais e consideram o futebol a, ou uma das, suas prioridades.

A equipa técnica é constituida por 3 treinadores, um principal, dois adjuntos,
com idades compreendidas entre os 22 e 0s 40 anos. Todos eles sdo residentes na
cidade, o treinador principal tem cerca de 22 anos de carreira de treinador e 0s outros
estdo no inicio da sua carreira. Nenhum dos treinadores € profissional, sendo que

acumulam a sua funcdo com o trabalho diéario.



Os treinos decorreram de 3% a 62 feira, divididos entre 0 campo n°1 e 0 campo n°
2 da academia Dolce Vita, ambos relvados sintético, e o campo de Eiras também de
relvado sintético sendo este ultimo o campo oficial de jogo. O horério normal dos
treinos é das 19h30 as 21h, embora em periodos de férias se pudesse alterar em funcéo
da disponibilidade dos atletas. Ocasionalmente e quando necessario, também existiram
treinos ao Sabado de manhd, ou 22 feira ao fim do dia. A competi¢do teve lugar aos

Domingos, pelas 9h ou 11h.

No total foram realizadas 120 sessdes de treino, e 35 jogos, sendo que desses,

26 foram jogos oficiais, e 0s restantes, jogos de preparacéo.



5. Area de Intervencio

O plano estabelecido para o estagio passava por 4 fases distintas, uma fase
inicial de integracdo, observacédo e avaliacdo inicial (Qualitativa e Quantitativa), onde a
integracdo No grupo e nos Processos inerentes a0 mesmo seria realizada, assim como as
avaliacOes dos atletas e do processo de treino, para caracterizar 0S mesmos e para
encontrar fatores de melhoria, seguida de uma primeira fase de intervencao, onde se iria
intervir nos aspetos considerados mais pertinente, e uma avaliacdo final, de modo a
perceber o que tinha sido bem feito e o que tinha de ser melhorado, e quais os resultados
obtidos.

O objetivo principal para estd época era sermos campefes distritais, numa
primeira fase passar a 2° fase do campeonato distrital e depois ganhar essa 2° fase e
consequentemente sagrarmos nos campedes O objetivo complementar foi preparar 0s
atletas para poderem integrar a equipa de Juvenis A no préximo ano. Outros objetivos
subsequentes ao principal que foram definidos j& depois da época comecar era
conseguirmos ser a defesa menos batida e melhor ataque bem como nos mantermos

invictos até ao final da época sem qualquer derrota ou empate.

Por fim e este tratava-se de um objetivo pessoal era poder vir a manter-me e
integrar a equipa técnica no ano a seguir ja na divisdo nacional e poder cimentar um

lugar na equipa e no clube.

Os treinos realizavam-se quatro dias por semana sendo que as folgas ocorriam

no dia antes do jogo e no dia seguinte.

Apos a chegada ao local dos treinos, reunia com os treinadores onde discutiamos
diversas componentes de treino e variaveis da equipa. Entre as quais, oscilacGes da

forma de alguns atletas, empenho e intensidade aplicada nos treinos.

Ja no campo ocorria sempre um briefing do treino antes do inicio dos mesmos,
sendo que, a terca feira no primeiro treino da semana ocorria uma palestra relativa ao

jogo disputado no domingo, no qual todos os elementos da equipa técnica entreviam,
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inclusive eu, esta palestra servia sobretudo para discutirmos aspetos do jogo, bem como

0 comportamento da equipa dentro de campo.

Durante os treinos fazia uma observacdo geral dos atletas, caso achasse
necessario tinha total liberdade para intervir. A minha intervencdo em treino era

sobretudo de incentivo com feedbacks positivos.

Durante o periodo de Avaliacdo Qualitativa da equipa foram usadas duas

estratégias: Observacdo Direta e Entrevistas formais e informais.

O processo de observacdo direta decorreu durante toda a época, e focou-se
principalmente em observar os comportamentos dos atletas dentro e fora do campo,
mais concretamente observar as suas reag0es ao SuCesso e insucesso, a sua
comunicacdo, os feedbacks realizados e respetiva resposta, 0 comportamento entre
tarefas e nas palestras ou explicacfes de exercicios, sendo que todos estes aspetos nos
primeiros dois meses eram registados no momento, na ficha de treino pessoal, e mais
tarde, eram memorizados e apontados logo apds o treino no balneério, mudanga que
numa fase inicial se deveu a chuva, que impossibilitava a primeira abordagem, e que se

manteve, pois estava a ser bem-sucedida.

Neste aspeto foi observado um grupo muito trabalhador e focado na tarefa, que
no geral reage muito bem tanto ao sucesso, como ao insucesso, e que na maioria dos
jogos ndo dava muito valor aos golos, apenas em jogos mais competitivos. Existia muita
comunicagdo entre os atletas no geral, havendo bastante feedback entre eles,
maioritariamente motivacional e instrutivo, embora alguns atletas utilizassem feedback
punitivo, algo que durante a época acabou por deixar de acontecer, fruto do alerta para
essa mesma situacdo e para os beneficios de a alterar. Entre as tarefas a maioria tinha
um comportamento correto, aproveitando para beber agua ou recuperar do esforco,
embora alguns atletas numa fase inicial ndo respeitassem as indicacdes dadas durante
este periodo, algo que foi corrigido durante a época pelos treinadores. Nas palestras 0s
atletas tinham um comportamento exemplar, e as Unicas excecOes, rapidamente

alteraram 0 seu comportamento apos aviso, pelo que as mesmas decorriam de forma



tranquila e organizada. Os elementos que integraram a equipa pela primeira vez, foram

bem recebidos desde o inicio, e a sua integragdo foi rapida e muito positiva.

Em relacdo aos treinadores o foco da observacdo estava na organizacdo e
decorrer do processo de treino, no conteido e timing dos feedbacks realizados, quer
durante exercicios, quer durante as palestras, no foco dos mesmos, e dos exercicios

realizados, assim como na explicacdo dos exercicios.

Em relacdo a este ponto o comportamento dos treinadores durante a época foi
exemplar, algo que ocorreu de forma natural, mantendo do inicio da época ao fim do
campeonato uma excelente planificacdo e organizacdo das sessbes de treino, e 0s
mesmos decorriam de forma muito profissional, com os tempos para cada tarefa a serem
respeitados, com as sessdes a terem o tempo planeado, mas a ndo cumprirem os horarios
pré-estabelecidos, a maioria das vezes devido aos campos ainda ndo estarem
disponiveis. Apo6s o terminar da época 0s treinos passaram a ser menos exigentes e
menos controlados, continuaram organizados mas eram apenas para manter a condi¢ao
fisica. Os feedbacks foram constantes e nunca abusivos, maioritariamente corretivos e
motivacionais, com um enfase muito grande no reforco positivo e na tarefa. As
explicacBes dos exercicios foram percetiveis e detalhadas, sendo que apenas quando 0s
exercicios eram novos € que demoravam mais um pouco, mas sempre dentro do
previsto. Os exercicios eram focados na tarefa, dividindo-se entre exercicios para
desenvolvimento das capacidades dos atletas, e exercicios de preparacdo para a
competicdo. Os treinadores apresentaram-se durante toda a época muito motivados e
interventivos nas sessdes de treino, preocupando-se com o desenvolvimento dos atletas
e ndo deixando passar situacdes que ndo Ihes agradavam. As palestras decorriam onde o
treinador principal considerasse pertinente, a maioria era no campo, antes dos jogos
sempre no balneério, e a analise do adversario foi realizada sempre na mesma sala. As
palestras eram conduzidas pelo treinador principal, e contavam sempre com a
participacdo do treinador adjunto, sendo que, sempre que achassem pertinente, 0s outros
treinadores também intervinham. Durante as mesmas o foco em aspetos psicologicos
era muito grande, sobretudo em termos de concentracdo e motivacao, com o treinador a
mostrar uma enorme habilidade para motivar os atletas, e estabelecer com eles um
enorme compromisso com as tarefas, sempre de forma assertiva, e objetiva, juntando a
Isto uma comunicagdo nédo-verbal coerente com o que estava a transmitir. Antes dos

treinos as palestras focavam os atletas claramente para a tarefa, mas antes dos jogos



dividiam-se entre tarefa e resultado, sendo que nesses dias o foco principal era o
resultado, algo que se manteve durante todo o ano. O treinador foi um lider declarado,
no entanto debatia todos os temas com a equipa técnica, perguntando muitas vezes a
opinido de todos, e quando necessario, alterando a sua, mostrando uma lideran¢a muito

forte, mas democratica.

As entrevistas formais foram baseadas em Gomes (2008) e visavam obter mais
conhecimento sobre motivos e objetivos na pratica desportiva, fontes de stress e
estratégias de confronto, familia e apoio social, e no final, fazer um pequeno balanco
sobre a época. Foram todas realizadas na mesma sala, isto em termos formais. Existiram
também varios momentos em contexto de treino, e a caminho do mesmo ou do
balneério, e todas trouxeram um maior conhecimento de cada atleta individualmente,
assim como do coletivo. Ap0s as entrevistas, e explorando de uma forma geral os varios
aspetos abordados ficou percetivel que os atletas tém a ambicao de ser profissionais da
modalidade, e que sdo poucos os casos que tém dificuldade em conciliar o Futebol e a
Escola. Praticam a modalidade ndo s6 para atingir o objetivo, mas também por gosto, e
prazer. Alguns revelaram sentirem-se nervosos antes de alguns jogos, mas todos eles
tinham a sua forma de afastar esse nervosismo. A grande maioria dos atletas mostraram-
se satisfeitos com as condicdes oferecidas,. No balanco final todos se mostraram muito
satisfeitos com a prestacdo coletiva, e com o espirito vivido, assim como com a luta pela

pelos objetivos definidos.

A avaliacdo quantitativa da equipa foi realizada com a aplicacdo do
Psychological Skills Inventory for Sports, PSIS (Mahoney, Gabriel, & Perkins, 1987),
mais concretamente a versdo traduzida e adaptada a populacdo Portuguesa, o Inventario
de Competéncias Psicoldgicas para o Desporto, ICPD, no qual as respostas dos atletas
sao dadas num continuum de nove pontos, o qual varia entre o valor 1 “Discordo
Totalmente” e o valor 5 “Concordo Totalmente”, em duas fases distintas: uma aplicacédo
inicial realizada em Janeiro, ja perto do final da primeira fase do campeonato e uma

aplicacdo final realizada no final de Maio, ambas antes de uma sesséo de treino.
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Grafico 1 - Resultados da Avaliagdo Quantitativa

M Avaliagdo Inicial

M Avaliacdo Final

Através da analise dos dados, e tendo em conta que alguns dos itens de cada
dimensdo tinham uma cotacéo inversa, podemos observar que inicialmente as médias de
todas as dimensdes foram superiores ao valor médio de 2,5, destacando os elevados
valores de Motivagéo e Preparagdo Mental, e que os valores que se apresentavam mais
baixos eram os da Prontiddo para a Competicdo e da Autoconfianca. Através destes
valores podemos caraterizar esta equipa como uma equipa com grande capacidade de
utilizacdo das competéncias psicoldgicas, com atletas que permaneceriam na atividade,
empenhando-se imenso, e atribuindo grande valor ao coletivo. Esta avaliacdo foi de

encontro ao que tinha sido previamente observado.

Analisando a avaliacdo final, e comparando-a com a inicial, podemos observar
que no geral praticamente ndo existem diferencas, mas que ainda assim as Unicas
dimensdo que ndo tiveram alteracdes foi a do Enfase na Equipa e auto confianca,
continuando o plantel a atribuir um grande valor ao coletivo. Os restantes valores
tiveram alteragbes minimas, continuando a equipa a apresentar uma grande Preparacao
Mental e uma excelente Motivacgdo, tendo melhorado ao nivel da Prontiddo para a
Competicéo, e da Tenséo/Ansiedade, algo que pode ter sido derivado dos jogos intensos
e competitivos da segunda fase, que proporcionaram aos atletas defrontar algumas das
melhores equipas do distrito, o que fez com que tivessem de aprender a lidar com uma

pressdo diferente e maior, e uma competitividade mais exigente, fazendo assim com que



crescessem enquanto atletas. Esta avaliagdo também foi de encontro ao que vinha sendo

observado, e explorado nas entrevistas finais.

A intervencdo baseou-se maioritariamente na definicdo de objetivos e trabalho
da comunicacdo com atletas especificos. Tratando-se de um desporto coletivo, e de uma
equipa que apresentou desde o primeiro dia um rendimento satisfatorio, o foco foi

otimizar alguns dos atletas que tinham maior necessidade de melhorar.

Definicdo de objetivos individuais: Inicialmente realizou-se uma sessao
introdutéria onde se apresentou o tema de modo a enquadrar os atletas com as
competéncias a desenvolver, e estratégia a seguir. Foram definidos objetivos para os
jogos da primeira fase do campeonato e mais a frente para os jogos da segunda fase,
sendo gue todas as semanas reuniamos para debater a sua realizacdo ou ndo, e definir os
proximos. Este trabalho foi realizado com quatro atletas, 12 sessdes com dois dos
atletas, 6 com outros dois. As sessfes foram todas muito positivas, com os atletas a
demonstrarem um grande entusiasmo e grande motivacdo. Varias vezes comentavam
gue os objetivos os ajudavam a concentrar, a entrarem mais determinados em campo.
Em termos gerais 0s comportamentos que se queriam atingir foram atingidos, com 0s
dois primeiros atletas a melhorarem bastante o seu rendimento ofensivo, e com 0s

outros dois a melhorarem em termos de comunicacao concentracao.

Definicdo de objetivos coletivos: Os objetivos coletivos estavam definidos
desde o primeiro dia, e todas as semana apos cada jogo, no primeiro treino da semana
eram relembrados os objetivos coletivos. Na palestra eram dados feedbacks do jogo do
fim de semana e eram sempre realcados 0s objetivos ao qual se propuseram no inicio da
época sendo que os atletas eram sempre incentivados a intervir caso ndo acreditassem
gue um dos objetivos ndo pudesse ser cumprido. Estas reunides no inicio da semana
eram extramente benéfica ndo s6 porque relembravamos e recapitulavamos os objetivos
propostos no inicio da época aos quais todos concordamos, como também era feita uma

reflex@o sobre 0s pontos positivos e negativos do jogo anterior.



Comunicacdo: Em cada uma destas sessdes, no periodo do treino dedicado
apenas aos guarda-redes, foi realizado um exercicio especifico com o objetivo de
estimular a comunicacdo dos atletas. Este exercicio foi evoluindo e trabalhando a
comunicacdo em diferentes situacdes. Este trabalho correu muito bem, com os atletas a
mostrarem-se muito empenhados e motivados para melhorar. A sua comunicacao
melhorou bastante e com isso ndo so eles, como também a equipa, retiraram beneficios.
Apos observar claras melhorias o trabalho foi concluido, com os atletas a continuarem a

ser monitorizados, e a manterem a excelente prestacdo que atingiram durante o trabalho.

Treino de rotinas de bolas paradas: Este trabalho foi debatido juntamente com
a equipa técnica nume reunido de treinadores, sendo reconhecido por todos que era um
aspeto a melhorar e que poderia trazer grandes beneficios a equipa. Aqui houve 2
aspetos a ter em conta, este treino tinha de ocorrer no campo de jogos (Eirense) e tinha
de se definir codigos para as diferentes marcacdo de bolas paradas. Este treino foi
extremamente benéfico foram inumeros os golos na sequencia de bolas paradas
sobretudo no nosso campo e na baliza onde treinava-mos. Tanto em bola paradas
ofensivas como em bolas paradas defensivas ficou demonstrado a grande confianca e

determinacdo com que abordavam cada lances de bola parada naquela area.

Refocalizagao para o coletivo- A certa altura surgiu a necessidade de trabalhar
com um atleta o seu foco dentro do campo, sendo que o mesmo estava na maioria das
vezes exclusivamente em si e ndo no trabalho coletivo. Foi necessario reunir com o
atleta para haver a consciencializacdo da situacdo e definir estratégias a seguir. Foram
utilizados exemplos pertinentes, e estratégias conjuntas com a equipa técnica para
alterar o foco do atleta, e assim deixa-lo mais preparado para ajudar a equipa. Apos a
conjugacdo de varios fatores, o atleta voltou a ter o comportamento considerado correto
pela equipa técnica, voltando assim a ser op¢do e a ajudar a equipa, embora por vezes
voltasse a cometer o0 mesmo era imediatamente repreendido pela equipa técnica sendo

gue melhorava depois disso.

Aconselhamento - Ao longo da época foram varios 0s momentos em que foi
visivel que alguns atletas precisavam de algumas palavras extra, no sentido de os
motivar, ou incentivar a mudar ou manter determinados comportamentos. Fosse no

balneario, no quarto, no campo ou a caminho do mesmo, foram varios 0s momentos em



que pequenas conversas, por vezes por iniciativa dos atletas, tiveram lugar e

contribuiram para a satisfacdo dos mesmos.

Criacdo de uma video motivacional — Foi criado com a ajuda da equipa técnica
um video motivacional para o primeiro e decisivo jogo da 2° fase. Reunimos fotos dos
jogos todos realizados ate entdo e recolhemos através de video, palavras de incentivos
dos pais e familiares que costumavam marcar presenca em todos 0s jogos da equipa. O
impacto foi brutal, com um grito no final do video que comparado com 0s outros jogos
nunca tinha até entdo atingido tantos decibéis e uma vontade enorme de ir para dentro
do campo e disputar cada lance como se fosse o ultimo. Conseguimos a vitoria por 2-0

no campo do adversario que a partida era mais dificil.

6. Rendimento Desportivo da Equipa

A equipa terminou a primeira fase do campeonato no primeiro lugar, apos a
realizacdo de 24 jogos, contabilizando 24 vitorias, tendo sido a equipa mais
concretizadora e com a melhor defesa desta série. Todos os elementos do plantel foram
utilizados sendo a rotacdo do plantel muito bem gerida pela equipa técnica. Sempre que
um atleta faltava a um treino fosse qual fosse 0 peso que tivesse no balneario ndo jogava
a titular no domingo seguinte. Devido a essa medida foram muito pouca as vezes que

algum atleta tenha faltado aos treinos.

. O objetivo tracado era passar a segunda fase, e foi cumprido, pois passavam 0s
primeiros de cada serie. (3 series)

Fig 1: Tabela Classificativa da 1° Fase

- ew ]| s | Fn | |
1 Eirenset 66 22 22 0 0 116 9 11 11 0 0 56 < 11 11 0 0 60 5 = Jogos
2 Brasfemes 48 22 15 3 - 68 18 11 7 1 3 i 8 2 1 32 6 = Jogos
3 Casaense 44 22 14 2 6 a3 N2 A 6 2 3 24 12 1 8 0 3 19 15 = Jogos
4 Académica-SF 43 22, 2 7 3. 87 26 M 7 3 g SR 1o SRR & LS & (R - 2 27 15 = Jogos
5 Cernache 41 22 12 5 5 500 | 250 it 7 2 2 3 S 7S s | 5 3 3 19 13 = Jogos
6 Vigor Mocidade 37 22| 12: 1 g 530 24 2t | 6 1 4: 30 10 A1 6 0 5 23 14 = Jogos
7 ADC Adémia 28 22, 9 1 sl e s g U s b 1 5 Se920 N6 BTN 14 0 7 19 27 = Jogos
8 Vinha da Rainha 22 22, 6 < 122 39 54 11 3 2 6, 200 29 1 | 3 2 6 19 25 = Jogos
9 Condeixa 19 22 6 1 15, 1230 480 21 3 1 7 i1 |24 | 1 3 0 8 12 24 = Jogos
10 U, Coimbra 1815522 155 3 14: 29 181 1% |2 1 8  PAMRC ORI b S 2 6 17 35 = Jogos
11 Esperanca Atlético 12 22 3 3 160 15 8% 11 1 1 9 4 28 11 2 2 7 11 41 = Jogos
12 Pedrulhense 222,10 2 120 4313 A LD 1 109 58 31 LD 1 10 4 75 = Jogos
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Em relacdo a 2° fase havia grande expectativa sobre aquilo que pudesse
acontecer, a equipa tinha consciéncia das dificuldades que iam ser encontradas, mas
demonstraram sempre grande motivagdo e enorme vontade em concretizar os objetivos
definidos. O sorteio definiu que o primeiro jogo seria contra a equipa teoricamente mais
forte (vencedores da serie A) e na casa deles perante os seus adeptos. Os atletas
encararam esse jogo como uma final e tinham consciéncia que um bom resultado no

primeiro jogo seria um excelente balanco para encarar os restantes jogos.

A equipa demonstrou em todos 0s jogos da 2° fase, grande atitude, grande
espirito de equipa, grande maturidade, grande humildade e grande determinacéo, foram

quatro jogos decisivos e provaram que mereciam o titulo de campdes.

A ida a segunda fase foi essencialmente muito importante em termos da
evolucdo dos atletas, pois permitiu-lhes disputar jogos mais competitivos e exigentes, o
que favorecia o seu desenvolvimento individual, pois com um estimulo competitivo de
extrema exigéncia, defrontando adversérios muito bons os atletas tinham de estar no seu
melhor nivel, e por vezes transcenderem-se, o que estimulava o seu desenvolvimento.
Foram no total 26 jogos ao longo da época e todos eles se traduziram em vitorias, nem

um empate nem uma Unica derrota.

Fig 2: Tabela classificativa da segunda fase
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7.Area complementar

Durante o periodo de estagio houve também oportunidade para complementar as

atividades realizadas, com a participacdo em diversas conferéncias, workshop etc.

Ciclo de conferencias - Psicologia do desporto; Casa da Cultura César Oliveira

24 Janeiro 2014 — Foi uma conferencia bastante interessante em que a psicologia do

desporto foi tema dominante, falou —se muito em motivagéo e em ansiedade no &mbito
das competicGes. Foi sO pena que o treinador Domingos Paciéncia que era para estar
presente acabou por ndo participar nesta conferencia devido a um compromisso

profissional.

42 edicdo do Férum do Treinador de Futebol / Futsal. Cidade Europeia do

Desporto Maia 2014 a 24 e 25 de Margo de 2014 - Neste forum, organizado pela

Associacdo Nacional de Treinadores de Futebol, foram abordados diversos temas,
discutiram-se assuntos relacionados com o futebol, desde metodologias de treino, ideias
sobre formacdo, trabalho em equipas profissionais e no estrangeiro a certificacdo de
treinadores. Houve também tempo para uma abordagem mais préatica onde foi possivel
visualizar sessoes de treino orientadas por alguns dos convidados, mostrando alguns dos
exercicios que realizam para trabalhar determinadas situacGes especificas. A
conferéncia foi bastante enriquecedora, fundamentalmente ao nivel de conhecimento

futebolistico, e percecdo de como diversos fatores funcionam na modalidade.

II Seminario ©“ Psicologia. Desporto. Saude Em Harmonia” 6 de Maio no

Auditério do ESEC Coimbra — Um seminario pertinente e interessante onde foi na parte

da manha abordada a tematica desporto e lazer ao ar livre: o caso da cidade de Coimbra,
foram dados exemplos de desportos que se podem praticar de forma gratuita em varios
pontos da cidade, também foram abordados temas como os beneficios da pratica
desportiva, da dindmica emocional e sua regulacdo no relacionamento humano e na
salde. Foi um seminario positivo e que se enquadra muito bem com a cidade de

Coimbra.



Workshop Direitos Humanos Etica e Desporto no dia 7 de Maio de 2014 no

auditorio do estadio universitario — Este workshop foi organizado devido a uma
pareceria entre a Faculdade de Direito de Coimbra, e a Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacéo Fisica de Coimbra. S6 pude estar presente na parte da manha e foi
bastante monotono assistir as palestras porque abordaram mais tematicas na linha da
Faculdade de Direito assuntos como estrutura da justica desportiva, direito no desporto
etc. Ndo era propriamente a area que me interessava particularmente mas é sempre

benéfico ouvir tematicas diferentes e pontos de vistas dissemelhantes.

Jornadas Medico Desportivas da Clinica Reequilibra 12 e 13 de junho de 2014

no ISCAC Coimbra — Foram abordadas diversas matérias desde anatomia corporal

membros inferiores, membros superiores, psicologia do desporto, neuroanatomia no
desporto etc. Foram dois dias bastante enriquecedores, sobretudo com a apresentacao de

ideias novas, que contribuiram bastante para o enriquecer do conhecimento pessoal.



8. Reflexao Critica

Este estagio foi encarado com grande expetativa, alguma ansiedade por iniciar
uma nova etapa, por poder finalmente passar da teoria a pratica, por abracar um projeto
completamente novo e desconhecido. Foi entdo mais uma etapa de aprendizagem, mais
um momento de formacdo e de aumento do conhecimento, assim como da divulgacao

da area e da profisséo.

De uma maneira global foi um estagio extremamente positivo e benéfico. Fez
me perceber (se € que ainda tinha duvidas) que fazer parte de uma equipa técnica é o
que realmente ambiciono embora ndo como psicologo do desporto mas sim como

treinador adjunto que entende de psicologia.

Comecando pelos objetivos gerais definidos inicialmente para o estigio, a
integracdo no contexto desportivo foi excelente, fui muito bem aceite e depressa
conquistei a confianca dos atletas e equipa técnica. A atualiza¢do constante em relacdo a
novos conhecimentos e tecnologias, assim como o dominio dos mesmos também foi um
ponto de sucesso, tal como a avaliacdo e caraterizacdo das principais competéncias
psicoldgicas dos atletas.

Ao nivel da intervencdo também se encontram varios pontos positivos, com
exercicios dedicados a comunicacdo dos guarda-redes, onde houve uma grande
evolucdo, e acima de tudo uma consciencializacdo dos atletas de que de facto é uma
mais valia trabalhar aspetos psicolégicos, assim como o trabalho individual realizado
com outros quatros atletas, ao ver que sobretudo no campo tinha efeito, levando-os a
adotar comportamentos que no curto prazo beneficiam a equipa, mas que a curto, e
acima de tudo a longo prazo os beneficiam a eles, contribuindo entdo de forma ainda

mais ativa para o desenvolvimento dos mesmos, trazem uma grande satisfacao.

Em relacdo & Area Complementar a satisfacio é enorme, pois o investimento
realizado permitiu-me estar presente em varias agdes centradas naquilo que gosto, e que
espero ser 0 meu futuro, a Psicologia do Desporto, e o Futebol, tendo oportunidade de
aprender com pessoas muito competentes e reconhecidas em ambas as areas, assim

como ter conhecimento de diferentes realidades e perspetivas de intervencgao.



Ao longo da época fui me apercebendo que a equipa estava muito coesa 0 grupo
unido os indices de motivacdo elevados pelo que ndo era necessario mexer ou alterar
alguma coisa. Quando as coisas correm bem nédo existe necessidade modificar aquilo
que ja esta a ser bem feito. Ouve se calhar durante a época alguns aspetos que ndo foram
trabalhados como por exemplo visualizacdo mental ou técnicas de relaxamento mas
também porque nunca ouve esta necessidade. Foi curioso realizar este estagio e em
nenhum momento sentir a equipa frustrada ou insatisfeita depois de uma partida ou
durante a semana de treinos. Devido ao alto rendimento desportivo da equipa que
concluiram a época invictos, sem qualquer empate ou derrota foi para mim mais facil
fazer o papel de psicélogo porque nunca existiu nenhuma adversidade no que toca aos
resultados desportivos. A  relacdo estabelecida com todos os intervenientes foi
excelente, a cumplicidade obtida com cada atleta e com toda a equipa técnica foi
excelente, tendo-me sentido como um verdadeiro membro da mesma, como se
trabalhdssemos juntos a varios anos. A disponibilidade foi total, e sempre que fosse
preciso estava la para apoiar em tudo o que fosse pedido, e a capacidade de planear
intervencdes foi bastante elastica, com algumas a serem planeadas com a antecedéncia
necessaria, e algumas a terem a espontaneidade necessaria, recorrendo sempre ao
conhecimento pessoal. Tendo este estagio sido desenvolvido no seio de uma equipa, faz
sentido abordar as percecdes tidas ao longo do estagio. Neste ponto, ndo sdo necessarios
instrumentos de avaliacdo, pois as palavras, atitudes e acdes falam por si. Poder chegar
ao Ultimo dia de contacto com os atletas e sentir a forca de cada abraco, ouvir as suas
palavras e sorrisos que transparecem felicidade. Poder considerar que, mais do que
excelentes relagbes, foram criadas excelentes amizades, e saber que a vontade da
equipa técnica € a de me manter para 0 ano e podermos voltar a trabalhar juntos e
continuarmos aprender mutuamente, faz com que o sentimento de missdo cumprida

esteja presente.

Finalizando, a satisfacdo geral é imensa, o crescimento pessoal foi enorme, bem
como o conhecimento em diversos niveis, fruto da préatica pessoal, e da partilha de
conhecimentos com todos 0s intervenientes, mais concretamente com os palestrantes
das agdes frequentadas, com treinadores e com a orientadora académica, e que as
relacOes criadas serdo duradouras, e j& deixam saudade. Foi um enorme prazer trabalhar

na instituicdo, com esta equipa técnica, com estes atletas e com outros elementos.
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