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Resumo

O processo de estagio foi realizado numa equipa sénior, de futsal, composta por 17
atletas com idades entre os 18 e os 32 anos, participantes no campeonato da
12divisdo distrital. O processo foi composto por 3 fases: 1. Avaliagdo Inicial composta
por observacéo e integracdo; aplicacdo da adaptacdo da verséo brasileira de Newton
Santos Viana Junior do Ottawa Mental Skills Assessement (OMSAT) de Durand-Bush,
Salmela e Green-Demers (2001); e realizagdo de uma entrevista semi-dirigida,
baseada no guido de entrevista de Brito (1996). 2.Intervencdo onde ocorreream
sessbes de team building; relaxamento (Respiracdo Profunda de Lindemann);
Sessfes de visualizacdo Mental e de técnicas de concentragdo (RIFA e Palavras-
chave), bem como a aplicacdo de diversas estratégias motivacionais (estabelecimento
de objetivos, frases e videos motivacional, atleta do més). e 3. Avaliacdo Final
constituida pela analise SWOT do processo global de estagio, pela andlise quantitativa
dos perfis psicoldgicos e pela andlise qualitativa do trabalho da estagiaria, recorrendo
aos comentarios dos intervenientes diretos (técnicos e atletas) Desenvolveu-se
também uma palestra intitulada “O Controlo da Diabetes o Poder da Atividade Fisica”,
com 0s objetivos de sensibilizar a comunidade para os beneficios da atividade fisica
nos diabéticos e promover a adesao a pratica de atividade fisica. A avaliacdo global do
estagio é positiva, salientando a boa capacidade de integragdo, a disponibilidade para
trabalhar individualmente com cada membro da equipa, desde técnicos a atletas; a
criatividade para desenvolver planos de treino individuais que responderam as

necessidades psicolégicas de cada atleta.

Palavras-chave: Futsal, atletas seniores, intervencdo psicologica no desporto,

intervencdo comunidade.
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Abstract
The internship process was held in a senior team of futsal, composed of 17 athletes

between the ages of 18 and 32 years, participants in the Championship of the 1st
District Division. The process was composed of 3 phases: 1. Initial Evaluation
consisting of observation and integration; implementation of adaptation of the Brazilian
version of Newton Samart Mental Skills Assessment junior Ottawa (OMSAT) of
Durand-Bush, Salmela and Green-Demers (2001); and conducting an interview semi-
dirigida, based on the interview guide de Brito (1996). 2. intervention where ocorreream
team building sessions; relaxation (deep breath Lindemann); Mental visualization
sessions and concentration techniques (RIFA and keywords), as well as the application
of various motivational strategies (establishment of goals, motivational videos and
phrases, and athlete of the month). and 3. The Final evaluation consists of the SWOT
analysis of global process stage, by quantitative analysis of psychological profiles and

gualitative analysis of the work of the intern, resorting to direct actors ' comments
(coaches and athletes) developed also a lecture entitled "the control of Diabetes the
power of physical activity", with the objective of sensitizing the community to the
benefits of physical activity in diabetics and promote accession to physical activity. The
overall assessment of the stage is positive, stressing the good capacity of integration,
the willingness to work individually with each Member of the technical team, since the
athletes; the creativity to develop individual workout plans that responded to the

psychological needs of each athlete.

Keywords: senior athletes, psychological intervention in sports, community intervention.
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Introducéo
O presente relatério pretende apresentar o trabalho desenvolvido pela

estagiaria  Ana Sofia Duarte Freixo, com base nas competéncias e
conhecimentos adquiridos no 1° e 2° ciclos de formagé&o do curso de psicologia
do desporto e exercicio, no contexto da modalidade de futsal, numa equipa de

seniores.

Pretende-se com presente trabalho a delineacdo de um percurso de
intervencdo, que foi supervisionada e que permitira uma maior integragdo no

mundo do trabalho.

O relatério foi estruturado refletindo o processo de estagio, iniciando-se com o
conhecimento da modalidade e local de estagio, avaliacdo psicolégica dos
participantes, planificacdo da intervencdo, realizagcdo de intervencdes
individuais e coletivas, bem como a avaliagédo intermédia e intervencao junto da

comunidade..
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Apresentacao da entidade acolhedora

Iniciando-se no futebol, a Unido Recreativa Mirense (URM), conta com o0s
seguintes palmarés: Campedo Distrital nas épocas de 60/61, 61/62, 62/63,
63/64. A 1 de Abril de 1964 (o seu 25° aniversario), vence a Taga do Distrito e
€ Campedo Distrital, subindo pela primeira vez a 32 Divisdo Nacional. Na época
seguinte (65/66) alcanca a melhor classificagdo de sempre (3° lugar). Em 81/82
ganhou a Taca Distrital. Em 83/84 é Campedo Distrital, subindo mais uma vez
a 32 Divisdo Nacional e vence pela 32 vez consecutiva a Taga Distrital. Seria
nas duas épocas seguintes que iria conseguir alcancar o maior prestigio,
vencendo a 3?2 Divisdo Nacional Série D (85/86) e consequentemente subindo
de divisédo, um feito jamais alcangado.

ApoOs estes feitos, o clube entrou em crise e o0 seu vigor foi-se perdendo aos
poucos. Nos dias de hoje o clube ndo apresenta uma equipa do escalédo
seniores, no futebol, participando em campeonatos de futebol de rua, iniciados,
juvenis e juniores e futsal com os escaldes de juvenis e seniores.

No futsal, o escaldo sénior é composto por 17 atletas, com idades
compreendidas entre os 19 e os 32 anos, possuindo na sua totalidade, um
passado desportivo ligado quer ao clube quer a modalidade. A maioria dos
atletas convive desde os escalfes da formacdo. Apenas um pequeno grupo,
também com passado desportivo ligado a modalidade, foi introduzido neste

escaldo.
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Caracterizacao da Modalidade - Futsal

O Futsal é uma modalidade praticada, por duas equipas de cinco jogadores
cada equipa. O terreno de jogo € um campo retangular das seguintes
dimensdes, maximo 40 metros e minimo 25 metros de comprimento e a largura
maximo 20 metros, minimo 15 metros. No que diz respeito a bola a sua
circunferéncia nao deve ser inferior a 62 cm, nem superior a 64 cm; 0 seu peso

ronda entre os 390 e os 430 gramas.

No estudo de Bicalho, Paula e Cotta (2007) demonstra que o perfil fisico dos
atletas de futsal € composto por agilidade, flexibilidade, impulsdo vertical e
horizontal, resisténcia e precisdo. Os resultados do estudo permitem concluir
gue nédo existem diferencas significativas entre as diferentes posi¢des, no que
diz respeito as variaveis de perfil, contudo analisando os graficos podemos
observar a agilidade predomina no “fixo”, flexibilidade predomina no guarda-
redes, bem com a impulséo horizontal, a impulséo vertical predomina no pivo, a

resisténcia no “ala” e a precisédo no “fixo” e no pivo.

Relativamente aos aspetos psicologicos da modalidade e devido a sua
semelhanca com futebol iremos desenvolver sobre esta Ultima por apresentar
periodos criticos e influéncias psicolégicas semelhantes. Assim, nesta
modalidade, Dosil (2002) indica os momentos criticos no que diz respeito ao
jogo e a carreira desportiva. Quanto ao jogo 0os momentos criticos sdo a
concentragdo, a deslocacdo para o campo, o inicio da partida, as paragens de
jogo, as substituicbes, a marcagédo ou sofrimento de um golo, minutos finais de
um jogo, os balnearios pods jogo e a deslocagdo pos jogo. No que diz respeito a
carreira de atleta os pontos criticos sdo as mudancas de treinador, a chamada
a selecao, a titularidade ou eterno suplente, mudancas de equipa, lesbes e
abandono desportivo. Tendo em conta os aspetos criticos acima referidos, o
treino psicologico devera incidir nas seguintes varidveis, motivacao,
concentracdo, coesado, tolerdncia a frustracdo, prevencdo de lesoes,
estabelecimento de objetivos entre outros que estdo dependentes das
necessidades iminentes de cada atleta.

Respetivamente as necessidades psicoldgicas dos atletas, Marques (2010)

diferenca-as de acordo com a posi¢céo de cada atleta. Assim, apresentam-se as
6
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diferentes caracteristicas psicolégicas: Guarda-redes - lideranca, coragem,
controle emocional, atencéo, concentracdo, tranquilidade e iniciativa; “Fixo” -
coragem, controle emocional, tranquilidade, deciséo, determinacao e iniciativa;
“Ala” - coragem, combatividade, controle emocional, agressividade,
determinacdo e iniciativa; Pivd - decisdo, determinagdo, coragem,

personalidade e agressividade.

Objetivos de estagio

O papel que a psicologia do desporto representa, € cada vez mais relevante,
ocupando-se do estudo do comportamento humano no ambito do desporto e do
exercicio fisico. O objetivo do estudo do comportamento nesses ambitos € o
desenvolvimento da maturacdo e do rendimento pessoal, bem como ajudar os
seus participantes a tirarem o maior beneficio da préatica. No entanto a figura
profissional do psicélogo, ndo é ainda aceite na comunidade desportiva (Dosil,
2008).

Objetivos Gerais
Pretendeu-se com o estagio alcancar os seguintes objetivos gerais:

y Aplicacdo de conhecimentos tedricos, adquiridos no 1° e 2° ciclo de

formagéao, no contexto real de intervencéo;

y Desenvolvimento da capacidade de resolugéo de problemas referentes
ao contexto real do trabalho;

y Desenvolvimento de um método de trabalho competente e responsavel
gue incluiu as vertentes: técnica, cientifica, deontolégica e de

relacionamento interpessoal;
y Promocao da integragcdo da estagiaria no contexto profissional;

y Desenvolvimento e atualizagcdo do estagiario sobre novos métodos de

intervencédo e novas tecnologias aplicadas na intervencéo.
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Obijetivos Especificos
Ao nivel dos objetivos especificos, pretendemos:

y Conhecer mais profundamente a modalidade a nivel técnico e tatico.
Cooperar com todos os intervenientes no clube incluindo assessoria ao
treinador de futebol de 11 nos aspetos psicolégicos que este considere
trabalhar com a equipa, sdo exemplos a motivagcdo, a comunicagéo, a
tomada de decisdo a coesao de equipa.

y Contribuir para a melhoria da prestacao de cada atleta e da equipa.

Avaliacao Inicial
Apds um periodo, de més e meio, de observacdo e integracdo da estagiaria,

iniciAmos as sessfes de diagndéstico, com o objetivo de conhecer as
necessidades psicologicas da equipa. Para realizacdo das referidas sessfes
utilizamos os seguintes instrumentos: adaptacdo da versdo brasileira de
Newton Santos Viana Janior do Ottawa Mental Skills Assessement (OMSAT)
de Durand-Bush, Salmela e Green-Demers (2001); Guido de entrevista semi-
dirigida, baseada no guido de entrevista de Antonio Paula Brito (1996).

As sessdes de diagnostico foram efetuadas num universo de 17 atletas com
idades entre 19 e os 32 anos, porém os resultados apresentados, sao apenas
referentes aos 14 atletas, que manifestaram intensdo de desenvolver um plano

individual de treino psicoldgico.

O P N W B~ 01O N
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Necessidades Psicoldgicas Diagnosticadas
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Assim, as necessidades psicolégicas mais apresentadas foram: refocalizacao
da atencéo (8); reacao ao stress (6); Planeamento Competitivo (4); Controlo do
Medo (3); Relaxamento, Focalizacdo da atencdo e Treino Psicolégico (3);
Estabelecimento de Objetivos (1).

As necessidades de Auto-confianga, compromisso, ativagcdo e visualizacdo
mental, ndo foram mencionadas por nenhum atleta, porém néao deixaram de ser

trabalhadas ao longo da época.

Através dos resultados obtidos elaboramos um plano de intervencédo que seria
aplicado ao longo da época, repartindo o tempo por todas as necessidades
psicolégicas. Simultaneamente elaboramos a parte inicial do dossier do atleta.
O referido dossier tem como objetivo o conhecimento do atleta para elaborar
um plano de treino personalizado.). Assim em fungdo da observagao e

avaliacao inicial foi desenvolvido um plano de trabalho (ver anexo I)

Intervencdes realizadas ao longo do processo

Mesociclo: Team-building

Objetivo geral: Formacéao da equipa
N° de sessdes: 6

Dindmicas de grupo sobre a férmula 3C+R, dindmicas de confianca,

comunicacao, coesao e respeito.

Esta intervencdo deveu-se a integracdo de novos elementos na equipa e
permitiu a integracdo da estagiaria. As atividades realizadas foram, o jogo da
lagarta, o cego e o0 guia, a queda livre, a tribo e o grito, realizadas sempre no
contexto de treino para que o0s atletas integrassem 0s seus propositos no
treino e na competicdo. O objetivo deste mesociclo ndo foi completamente
atingido , pois os atletas levaram estas atividades como um espaco de
brincadeira e nao refletram sobre a utlidade deste fundamentos na

competi¢ao, pois ndo os aplicavam.
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Mesociclo: Técnicas Motivacionais -Formulacédo de Objetivos

Objetivo geral: Orientagédo da equipa para um objetivo
N° de sessdes: 22

Formular um objetivo coletivo para a época e tragar um caminho para o
alcancar, andlise semanal do trajeto, através de reunifes de brainstorming.
Esta intervencao surgiu da necessidade da equipa técnica orientar e motivar a
equipa para jogar com determinados adversarios. Esta técnica teve como
suporte um poster (anexo Il) com umas escadinhas em que cada degrau
correspondia a um jogo disputado. Na parte de cima esta o objetivo que
gueriam ver realizado e era preenchida no treino antes da competicdo, e na
parte de baixo a reflexdo se tinham ou n&o atingido o objetivo, preenchida no

treino logo apds a competicao.

Inicialmente os atletas revelaram-se empenhados em construir os objetivos,
porém ndo 0s conseguiam cumprir, passando a enumerar sempre 0S mesmos

objetivos, sendo que muitas vezes ndo eram realistas.

Na vigésima terceira sessdo do mesociclo- Formulacdo de objetivos, ocorreu
na viragem para a segunda volta, onde os atletas avaliaram o trajeto feito até
em entdo e reformularam o objetivo geral. Apos este treino a equipa em geral
concordou que este aspetos psicologico ndo era para continuar a desenvolver

visto que néo se obtiveram bons resultados e nao se revelou uma técnica util.

10
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Mesociclo: Técnicas Motivacionais

Objetivo geral: Manter os atletas motivados
N° de sessdes: 14 (dois treinos mensais)

Elaboracdo de frases motivacionais, esta tarefa teve como objetivo
responsabilizar cada membro da equipa por se manter, e manter os colegas
motivados. Em cada més um dupla, formada no inicio da época, elaborava
uma frase que no seu intender motivava a equipa. Essa frase era colocada no

balneario em todos os jogos.

Eleicdo do atleta do més consoante os critérios apresentados e discutidos no
inicio da época entre a estagiaria, 0os técnicos e os atletas. Os critérios
elaborados formam os seguintes: Pontualidade nos treinos, empenho,
concretizacédo de objetivos, numero de puni¢gdes nos jogos, sendo todos eles
bipolarizados (-5 a 5). No final do més realizava-se a soma e o atleta com mais
pontuacao era considerado ao atleta do més, em caso de empeate, a equipa

refletia sobre quem seria mais mercedor.

Apresentacdo de um video motivacional, na viragem para a segunda volta do
campeonato, com os melhores momentos da equipa na primeira volta, de

forma a motiva-los para melhorarem os resultados.

Mesociclo: Modificacdo de comportamentos

Objetivo geral: Ajudar a o atletas a lidar com os arbitros sem ser expulso
N° de sessdes: 5
Objetivo dos treinos: Aprender a controlar as emog¢8es quando o arbitro apita.

Atividades desenvolvidas: Realizacdo do exercicio “que comportamento
escolheria e porqué?” e modificacao dessa escolha.

A presente técnica foi desenvolvida com um atleta que era constamtente

explusos, por atos ou palavras direcionadas ao arbitro.

11
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Durante um castigo aplicado pela associacao de futebol, trabalhamos com ele
0 exercicio “que comportamento escolheria e porqué?” e modificacdo dessa
escolha, através do preenchimento de uma grelha apresentada em anexo
(anexo 111).

O atleta revelou-se muito colaborativo em todo o processo, mostrando queria
melhorar o seu comportamento visto que este prejudicara a equipa.

O objetivo foi cumprido, porque nos restantes jogos o atleta esteve mais calmo

e apresentou menos puni¢des (cartdes amarelos e/ou vermelhos).

Mesociclo: Relaxamento- Técnica de Respiracdo Profunda de Lindemann

Objetivo geral: Aprender a relaxar através do controlo da respiracao
N° de sessdes: 8

Neste mesociclo os atletas aprenderam a diferenciar a respiragdo toracica da
respiracao abdominal respirando ao ritmo regular, respirando na proporc¢ao de
4(inspiracao) para 4(expiracao)- 4:4, na propor¢cao de 4:8 e a conjugacao das
duas respiragfes. Assim as atividades desenvolvidas foram: exercicios de
respiracdo toracica, exercicios de respiracdo abdominal e exercicios de
respiracao profunda (Conjugacgao dos dois tipos de respiragao)

A aplicacao do relaxamento teve como objetivo, reducdo de reagao ao stress e
ao controlo do medo.

Esta técnica foi aplicada no final de cada treino, servindo com retorno a calma.
Inicialmente os atletas levaram este momento como um momento de
descontracdo e brincadeira., Porém alguns atletas utilizaram-na antes e
durante a competicdo, referindo que era muito util no alivio da tensdo e na
reducdo do medo de falhar. Podemos assim dizer, que apesar a pouca
colaboragéo dos atletas conseguimos concretizar os objetivos propostos.

12



Generated by Foxit PDF Creator © Foxit Software
http://www.foxitsoftware.com For evaluation only.

Mesociclo: Técnica de Visualizagdo Mental

Objetivo geral: Conhecimento da técnica e das suas utilizacdes no desporto;
Utilizag&o das técnicas como método de concentragéo.

N° de sessoOes: 8

As atividades desenvolvidas foram exercicios de nitidez, controlabilidade e
auto percecdo; Exercicios de visualizacdo do modelo ideal e exercicios de
visualizacdo de rendimento perfeito; Exercicios de visualizacdo do livre ideal

sem barreira, com barreira e penalti, com transposi¢éo para a realidade.

Esta técnica foi aplicada como suporte as técnicas de concentracdo. Foi
integrada num exercicio do treino técnico-tatico, o que ajudou os atletas a

perceberam melhor a sua utilidade quer em treino, quer em competicao.

Mesociclo: Técnicas de Concentracdo- Técnica RIFA e Palavras-chave

Objetivo geral: Treino da estratégia de concentragdo para atividade que

requerem atencao estreita e externa e refocalizacao da atencéo.
N° de sessdes: 10

As atividades desenvolvidas treino da técnica Respira, Imagina, Focaliza e
Atira (RIFA), primeiro imaginada e depois transposta para a realidade. Treino
integrado com exercicios da RIFA na marcacao de livres no final dos treinos.

As palavras-chave foram desenvolvidas durante os treinos, onde a estagiaria
integrou elementos distratores e depois aplicou as palavras escolhidas pelo

atleta para voltar a concentrar-se.

Os atletas mostraram-se recetivos a aprendizagem desta técnica, que se
revelou bastante util. Tal utilidade foi referenciada ao longo da época, dizendo
gue entravam em campo muito mais concentrados e que ndo pensavam tanto
nos erros cometidos durante o jogo e que se mostravam mais confiantes nos

momentos decisivos (ex marcagao de livres de 10 metros).

13
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Tema do Mesociclo: Assessoria ao Treinador

Objectivo geral: Ajudar o treinador no processo de treino psicolégico e no
relacionamento com todos os agentes desportivos (atletas, técnicos, arbitros e

dirigentes)
Objectivo do treino Actividades Tempo
desenvolvidas Dispensado no
total
Observacao da interagdo Observacdo livre e 4 a6 horas

treinador —atleta e recolha de sistematica

dados para elaboracéo do dossier

do treinador

Treino de Feedback Explicar qual a melhor 2 horas
forma de dar feedback
(sanduiche) e quais os
tipos de feedback a
gue os atletas estéo

mais recetivos.

Treino de team building Dinamicas que 6 a 8 horas
desenvolvam a
confianga, a

comunicacdo e a
coesdo e tomada de
decisao.

Como motivar o grupo Proposta de critérios 2 horas
para o atleta do més;
O que se deve ou néo
dizer numa prelecao.

Como lidar com lesdes Como trabalhar com 8 a 10horas
um atleta lesionado
(acompanhamento

psicologico)

14
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Ao longo de cada intervencdo fomos realizando uma analise SWOT, que nos
permitiu redefinir o percurso do estagio de forma a obtermos um intervencgao

mais ajustada possivel as necessidades quer da equipa quer dos atletas.

Avaliacado Final do Programa de Treino Psicoldgico

Na avaliagdo final procederam-se a dois momentos, a avaliacdo quantitativa e
a avaliagdo qualitativa. Na avaliacdo quantitativa aplicAmos novamente a
adaptacdo da versdo brasileira de Newton Santos Viana Junior do Ottawa
Mental Skills Assessement (OMSAT) de Durand-Bush, Salmela e Green-
Demers (2001), para podermos comparar evolugdes entre o perfil inicial e final.
Nesta fase, obtivemos bons resultados, pois comparando os perfis, a maioria
dos atletas evoluiu positivamente, ndo sabendo porem se essa evolugao foi

significativa e se foi resultado exclusivo do treino psicoldgico.

Na avaliacao qualitativa, foi realizada uma pequena reunidao com os atletas que
ainda pertenciam ao clube e com o responsavel pela dire¢do técnica da equipa,
com o objetivo de avaliar o desempenho da estagiaria ao longo da época, bem
como o seu contributo para o desenvolvimento individual e coletivo. Desta

reunido, os atletas transmitiram as seguintes opinides:

“ A tua intervencdo ajudou-nos, mas podia ser melhor, o grupo € que nao

ajudou”, opinido unanime entre atletas e técnico.
“Ajudaste-nos a ver erros que se calhar sozinhos ndo o0s veriamos”.

“A tua intervencdo ajudou-me principalmente nos livres de 10 metros, que
antes ndao me chegava a frente e esta época até marquei alguns.” Opinido de
um atleta que na entrevista inicial transmitiu que ndo queria trabalhar nenhum
aspeto psicolégico especifico, porem ao longo da época, mostrou-se sempre
interessado e participativo.

“O teu trabalho ajudou sobretudo na parte da concentragdo, porém nao

soubemos aproveitar da melhor forma.”

“Em termos pessoais ja uso mais vezes a palavra para me focalizar e para
entrar mais tranquilo no jogo.”
15
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Por ultimo a opinido do capitdo de equipa: “ Conseguiste mostrar sempre o teu
respeito, nunca nos falhaste, s6 que o grupo que aceitou colaborar contigo no
fundo falhou”.

Intervencdo junto da comunidade/area comunidade

A intervencdo junto da comunidade consistiu numa palestra sobre Atividade
fisica/exercicio e a diabetes, intitulada “O Controlo da Diabetes o Poder da
Atividade Fisica”, realizada no dia 4 de maio de 2012 no auditério da junta de
freguesia de Santa Joana- Aveiro. A presente palestra foi organizada pela
Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM), tendo com responsavel a
estagiaria Ana Sofia Freixo sobre a orientacdo da Professora Doutora Carla
Chicau Borrego, contando com a presenca dos ilustres convidados: Professor
Doutor Félix Romero, docente da ESDRM e Dr.2 Eliana Bonifacio e Dr.2 Ana
Patricia Pereira, médicas internas da Unidade de Saude Familiar Santa Joana-
Aveiro. Contdmos também com o0 apoio técnico e logistico da Junta de
Freguesia de Santa Joana. Os mecanismos de promog&o consistiram na
informacdo divulgada pelos médicos de familia dos utentes; por cartazes
colocados em pontos estratégicos da freguesia; divulgacdo no jornal local e por
panfletos colocados na unidade de saude.

A palestra onde foram apresentados os seguintes pontos: o que é a diabetes,
quais as doencas que lhe estdo associadas, quais o custo, que beneficios
advém da pratica de atividade fisica e quais as estratégias para iniciar a pratica
de atividade fisica, teve como populacao alvo todos os utentes inscritos na USF
de Santa Joana com o diagnéstico de diabetes (tipo | e 1) e todos os cidaddos
do conselho interessados no tema, que perfizeram um total de 17 pessoas na
assisténcia. Para melhor compreensao deste tema cada elemento do publico
teve em sua posse um folheto explicativo da sequéncia da palestra, bem como
um inquérito de satisfacdo sobre a mesma. O questionario permitiu fazer uma

apreciacao geral do trabalho desenvolvido, através dos seguintes resultados:

16
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Grafico 3. Vontade de iniciar a pratica de Atividade Fisica
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Grafico 4. Interesse na realizacdo de futuras palestras com os mesmos oradores

Analisando os gréficos acima representados, podemos concluir que a

realizagcdo da intervencdo foi um sucesso, pois 0S principais objetivos,

esclarecimento dos beneficios da atividade fisica e promocdo da adesdo a

pratica, foram atingidos quase na totalidade.

Area complementar

hY

Relativamente a &rea complementar a estagiaria desenvolveu os seguintes

aspetos:

y

Preparacdo de um poster para exposicdo na “feira de estagios”
Participagcao e exposicao do seu trabalho na referida feira.

Elaboracdo de um Curriculum Vitae onde sao expostas todas as
atividades, onde a estagiaria colaborou.

Composicdo do Dossier do treinador, onde é exposto o trabalho

realizado na assessoria ao treinador.
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Analise/ Reflexdo critica do processo de estagio
Vivenciar a pratica da psicologia do desporto é uma experiéncia Unica que nao

€ simples nem facil.

O meu estagio pode ser comparado a preparacdo de um atleta para os Jogos
Olimpicos. Cada sessdo planeada, permite-me ir mais alto no meu
conhecimento; Cada intervencdo no terreno exige que eu seja mais rapida na
procura de novas solugbes cada observagdo dos resultados, torna-me mais

forte, pois consigo ver o que fiz de bom e o que ainda tenho de melhorar.

Fazendo a analise SWOT, a minha reflexdo pode-se dividir em aprendizagens,
dificuldades e sugestdes.

Aprendizagens: Ao longo deste nove meses aprendi a trabalhar com dois
grupos: um muito homogéneo onde € f4cil introduzir os beneficios das
intervencgdes psicoldgicas. E outro grupo com grande heterogeneidade onde,
introduzir o treino de variaveis psicoldgicas foi uma “luta” quase ingldria, pois
por mais criatividade, versatilidade e flexibilidade, n&o se conseguiu que todos
beneficiassem da psicologia da mesma forma. J& dizia o velho ditado “ ndo se

pode agradar a gregos e a troianos”.

Dificuldades: As dificuldades prenderam-se sobre tudo com a escolha de quem
a gradar se a gregos se a troianos. Esta escolha foi muito dificil, porque na
minha ideia um psicélogo desportivo € como um camaledo, adapta-se ao meio
ambiente. Mas quando o meio é instavel ambos devem ser sélidos, parar
encontrar nessa instabilidade um porto seguro por onde possa comegar a
intervir, isto é, pode ser mais seguro comecar a trabalhar com os gregos mas
estando sempre atentos as necessidades dos troianos, de forma a cativa-los
pouco a pouco.

Sugestdes: esta ultima parte dirijo aos futuros estagiarios. Antes de partir para
“0 meio dos lobos”, estudem como é que eles vivem, o que € que eles comem
e qual é a melhor maneira de os “domar”, isto é, antes de partirem para o
terreno analisem todas as modalidades onde possam trabalhar, sejam curiosos
e procurem saber o mais possivel delas, para assim delinearem as vossas

intervencbes. Nos anos antes de estagiarem procurem observar varias
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equipas, homogéneas, heterogéneas e de diferentes escaldes, pois s6 obterédo
bagagem para trabalhar em qualquer situacdo. Nenhuma equipa € igual a outra
mas em certos momentos os aprendizados de uma contribuem para a evolugéo
na outra.
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Anexo | Planificagdo Anual do estagio

Meses da Planificacéo
época
Setembro  Treinos Planeados:8
Tarefas a desenvolver: Planificagdo; Observagao; Team-
building
Outubro Treinos Planeados:10
Tarefas a desenvolver: Observacéo; Motivacao; Team- building
Dossier do Atleta; Formulacdo de objetivos; Assessoria Treinador
Novembro Treinos Planeados:8
Tarefas a desenvolver: Motivacédo; Plano Individual de Treino
Psicoldgico (PITP); Assessoria Treinador
Dezembro Treinos Planeados:4
Tarefas a desenvolver: Motivacao; PITP; Assessoria Treinador
Janeiro Treinos Planeados: 9
Tarefas a desenvolver: Reformulacdo de objetivos; PITP;
Assessoria Treinador
Fevereiro  Treinos Planeados:8
Tarefas a desenvolver: Motivacdo; PITP; Assessoria Treinador;
Relatorio intermédio de avaliacao;
Marco Treinos Planeados: 9
Tarefas a desenvolver: Motivacdo; PITP; Assessoria Treinador;
Abril Treinos Planeados: 6
Tarefas a desenvolver: Motivagédo; Avaliacdo do PITP, a
assessoria
Maio Treinos Planeados:
Tarefas a desenvolver: Avaliacdo Final do Estagio; Organizacao
do Dossier de Estagio
Junho Treinos Planeados:

Tarefas a desenvolver: Apresentacdo do Estdgio (Blastoff)
Entrega do Relatorio de estagio.
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Anexo Il Poster de formulacao de Objetivos
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Anexo |l Exercicio de Modificacdo de Comportamentos

Qual acdo do Qual a tua Qual o teu Qual o0 Qual a atitute
arbitro que te reacao primeiro pensamento  que resultou
dis pultou pensamento  que seria desse
reacao mais correto  pensamento




