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Resumo

Este relatorio de estagio insere-se na Unidade Curricular de Estagio, do 2°ano do
Mestrado de Psicologia do Desporto e do Exercicio, da Escola Superior de Desporto de
Rio Maior, realizado entre 0 més de Setembro de 2013 e Julho de 2014, no Clube dos
Galitos de Aveiro — Seccdo de Natacdo, mais propriamente no escaldo de Infantis. A
faixa etaria centra-se entre os 11 e os 14 anos. O principal objetivo deste estagio foi

desenvolver competéncias psicoldgicas nos atletas na natacao.

Apds uma avaliacgdo inicial feita através de questionarios como 0 QMAD (Questionario
de Motivacdo para as Atividades Desportivas) de Gill, Gross e Huddleston (1983),
OMSAT (Inventério de Avaliacdo das Habilidades Mentais para Desporto) de Durand-
Bush, Salmela e Green-Demers (2001) e ICPD ou PSIS (Inventério de Competéncias
Psicologicas para o Desporto) de Mahoney, Gabriel e Perkins (1987), observacdo e
troca de informacdes com os treinadores, o estagio baseou-se em sessdes de Treino de
Competéncias Psicoldgicas, uma ou duas vezes por semana, dependendo da
aproximacéo das competicdes, e do restante planeamento anual.

Em relacdo a area da comunidade foi realizado um dia aberto para os pais dos atletas,
em que estes passavam por um dia de treino dos filhos, isto &, treino dentro de agua
seguido de Treino de Competéncias Psicoldgicas. O principal objetivo era que os pais
percebessem o esforco pelo qual os atletas passam e perceber o que trabalham, tanto a

nivel psicoldgico como fisico.

No que diz respeito a area complementar, fiz uma pequena formacao sobre Educacdo e
Inteligéncia Emocional, e planeei algumas atividades no clube em parceria com a minha

orientadora no local.

Palavras-chave: Psicologia do Desporto, Natacdo, Treino de Competéncias

Psicoldgicas



Abstract

This internship repor is part of the Trainin Course, the course of the second year of the
Master is Sport and Exercise Psychology, the School of Sport Rio Maior, conducted
between September 2013 September and July 2014, Club Galitos in Aveiro —
Swimming Section, more specifically at the step of Childhood. The age range is
centered between 11 and 14 years. The main purpose of this intership was to develop

psychological skills among athletes in swimming.

After the initial evaluation by questionnaire as QMAD (Participacition Motivation
Questionnaire) Gill, Gross e Huddleston (1983), OMSAT-3 (Ottawa Mental Skills
Assessment Toll) Durand-Bush, Salmela e Green-Demers (2001) e ICPD ou PSIS
(Psychological Skills Inventory for Sport) Mahoney, Gabriel e Perkins (1987), by
observation and by exchange of information with the coaches, the internship was based
on Psychological Skills Training once or twice weekly sessions, depending on the

approximation of the competitions, and the remaning annual planning.

Regarding the area of community open day was held for parents of athletes, as they
passed a day of training of the children, ie, training in water followed by Psychological
Skills Training. The main objective was that parents realize the effort by which athletes

are and realize what works, both psychologically and physically.

Regarding the supplementary area, did a little training on Education and Emotional
Intelligence, and planned some activities at the club in partnership with my supervisor

at the institution.

Key-Words: Sports Psychology, Swimming, Psychological Skills Training



1. Introducéo

Este estagio foi desenvolvido no ambito da Unidade Curricular de Estagio, do 2°ano do
Mestrado de Psicologia do Desporto e do Exercicio e, tem como titulo, “Desenvolver
Competéncias Psicologicas Para Potenciar a Performance dos Atletas na Natagao . O
presente documento pretende mostrar essencialmente o meu trabalho desenvolvido

durante a época (Setembro-Julho) da equipa onde estive inserida.

Consistiu no planeamento e desenvolvimento do treino psicolégico ou treino de
competéncias psicologicas num escaldo de Infantis (A e B), da modalidade de natagéo e
tem como principal objetivo analisar e melhorar as competéncias psicoldgicas e sociais

dos praticantes e do respetivo ambiente desportivo, em treino e em competicao.

O Estagio foi supervisionado por um orientador, Professor Doutor Luis Cid e
enquadrado institucionalmente através da entidade acolhedora, o Clube dos Galitos —

Seccdo de Natacdo, tendo 0 acompanhamento de um responsavel — Dr. Eliana Nogueira.

Durante esta época desportiva, 0 estagio serviu como instrumento para me integrar no
mundo profissional no que diz respeito a minha area de formacao. Este serviu também,
para implementar os conhecimentos adquiridos durante a licenciatura e o 1° ano de

mestrado.

Um dos principais desafios do estagio foi a propria intervencao, onde tanto tinhamos de
adequar o trabalho a cada caso especifico, como tinhamos de conseguir trabalhar em
grupo. Outro dos desafios, no meu caso especifico, foi o trabalho semanal com os
atletas, que fez com que desenvolvéssemos também a nossa capacidade criativa de

forma a estimular o atletas a cada sesséo de treino com estes.

1.1. Psicologia do Desporto

Segundo Weinberg e Gould (2008), a Psicologia do Desporto e Exercicio consiste no
estudo cientifico de pessoas e dos seus comportamentos em atividades desportivas e
atividades fisicas tendo como objetivos entender como os fatores psicoldgicos afetam o
desempenho fisico de um individuo e entender como a participacdo no desporto e

exercicio afeta o desenvolvimento psicologico e o bem-estar de uma pessoa.



O que diferencia, sobretudo, uma equipa de sucesso de uma equipa que ndo alcanga o
sucesso assenta nos fatores mentais e do comportamento, sendo que as linhas
orientadoras dos aspetos técnicos, taticos e fisicos sdo idénticas para as equipas, Visto as
metodologias terem evoluido (Brito, 2007).

A intervencdo especializada por parte do psicologo do desporto assenta no pressuposto
da promocdo e desenvolvimento psicologico de cada atleta individualmente mas
também enquanto parte de um sistema com funcionamento (nico. A promogdo de
competéncias desportivas e sociais € o foco central, mas ndo a totalidade da intervencao,
ou seja, as pessoas significativas para o jogador e clube (treinadores, dirigentes e pais)

sdo alvo de uma intervencdo singularizada (Dosil, 2008).

Resumidamente, a Psicologia do Desporto e Exercicio é a area que procura estudar 0s
pensamentos, emog¢des e comportamentos dos praticantes e outros agentes envolvidos
nessa pratica desportiva.
Segundo alguns autores, e mais propriamente Lima (2008), no contexto da modalidade
natacdo existem diversas componentes psicoldgicas possiveis de serem alvo de
intervencdo especializada e de serem trabalhadas, tais como:

e Ativacdo/Relaxamento;

e Controlo emocional;

e Visualizacdo mental;

e Formulacdo de objetivos;

e Dilogo interno (Self Talk);

e Controlo atencional;

e Pensamentos negativos.

Sdo estas algumas das componentes consideradas fundamentais para a aquisicdo de
novas capacidades/ habilidades, para o desenvolvimento e para a respetiva aplicacgéo,

tanto em situagdes de treino como em competicao.

Funcdes do Psicologo do Desporto:

Para Canton (2010) as funcdes do psicologo do desporto passam por:



e Auvaliar e diagnosticar através de diversas técnicas e metodologias: testes e
questionarios, entrevistas, técnicas observacéo e auto registo;

e Planificar e proceder a assessorias;

e Intervir de forma direta através do treino psicologico e indireta atraves de
estratégias psicoldgicas;

e Educar e formar através de palestras, workshops, conferéncias.

JV

2. Caracterizacao da Instituicdo Acolhedora

CLUBE ..

£
*““GALITOS

O Clube dos Galitos de Aveiro (CGA), comumente conhecido

por apenas Galitos, foi fundado em 25 de Janeiro de 1904. Este € constituido por
diversas modalidades, tais como a Natacdo, Basquetebol, Xadrez, Ciclismo,
Triatlo/Duatlo e pela Nautica (remo).

Esta clube tem como principais objetivo desenvolver acbes para cativar a atividade
cultural, recreativa e desportiva do Clube, visto que , para a direcdo do Clube, 0
Desporto e a Cultura tém um papel muito importante na formacdo dos jovens e no
desenvolvimento da personalidade do cidaddo.

Outro dos objetivos principais € formar nadadores de grande nivel e desenvolver as
potencialidades dos seus atletas. Os treinos da seccdo de natagdo do CGA funcionam
por épocas desportivas, com inicio no més de Setembro de um ano e término no més de

Julho do ano seguinte.

3.1- Recursos Humanos

A Seccdo de Natacdo do Clube dos Galitos é constituido por cinco treinadores, que
acompanham os escalées da competicdo (Cadetes, Infantis, Juvenis, Juniores e
Séniores), trés que acompanham os escaldes de formacéo, e ainda mais trés que estdo
destinadas as aulas de adaptacéo ao meio aquatico e dos infantarios.

Para além de todos estes treinadores, ainda existe o gabinete de psicologia que apesar de
trabalhar mais diretamente com o escaldo dos Infantis, também pode, quando solicitado,

trabalhar com os outros escaldes do clube.



Tabela 1- Organigrama da Seccdo da Natacdo do Clube dos Galitos de Aveiro

Clube dos Galitos - Seccao de

Natacao
I
DIRECAO
I
Presidente
[ Vice-presidente ]
4[ Coordenagdo Técnico-pedagogica ]

Quadros de Apoio

Quadros Técnicos
(Apoio Equipas)

(Equipas /_Técnicos/Delegados)

Gabinete Médico

Séniores

Juniores ] ]
Gabinete Logistico

Juvenis

Gabinete Fisioterapia

Cadetes A Cadetes B

] Formacéo 1 Formagcéo 2 Formacao 3
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3.2- Caracterizacdo da Populagao Alvo

A populagdo com quem trabalhei e fiz a minha intervencdo é constituida por 22 atletas
(duas desisténcias) de ambos 0s géneros, com idades compreendidas entre os 11 e os 14
anos. A equipa é constituida por Infantis A (2° ano de infantis) e Infantis B (1° ano de

infantis).

3.3-  Regularidade dos treinos

Estes atletas tinham treinos diarios, sendo que a partir do primeiro més de treino, dois
desses treinos passaram a ser bi-diarios (adaptaveis), o dia de descanso é o domingo.
Por norma, estes treinos costumavam ter a duragcdo de 45 minutos fora de agua (treino
fisico), mais 1h30 minutos dentro de &gua e uma ou duas vezes por semana tinham

treino psicoldgico (aproximadamente 30 minutos).

3.4- Estrutura Fisica da Piscina

As piscinas do Clube dos Galitos tem para sua utilizagdo uma Piscina de 25m x 10m
com uma profundidade variavel entre 1,10m e 1,97m, sendo composta por cinco pistas
com largura de 2m cada uma, equipada com um bloco de partida em cada pista,
localizado na zona de menor profundidade. Além desta piscina, ainda existem mais dois
tanques, um destinado a aulas de infantarios, aprendizagem, hidroterapia e
hidroginastica com uma profundidade varidvel entre os 0,70m e 1,10m. O outro
designado localmente por chapinheiros, serve apenas para adaptacdo ao meio aquatico,
antes de passarem ao tanque referido anteriormente.

Conta ainda com zonas de balnearios e alguns espa¢os comuns a instituicdo como sala
de professores, bar (aberto a meio do ano), secretaria, ginasio (dividido com o pavilhdo
ao lado), uma pequena zona de bancadas, sala de pilates, sala da dire¢do e ainda uma

outra sala, utilizada para o treino psicolégico.
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3. Caracterizacao da Modalidade

Segundo a ANL (Associacdo de Natacdo de Lisboa), a natacdo surgiu por volta do ano
2500 a.C.. Naquela época, estava incluida na educacéo dos egipcios, e na Grécia antiga
e na Antiga Roma, a natacdo fazia parte do treino militar. Dizia-se que saber nadar
proporcionava um levado “status” social.

Esta modalidade comecou a ser considerada um desporto olimpico em 1896, nos
primeiros Jogos Olimpicos da era moderna, em Atenas. (ANL)

A natacdo é praticada numa piscina de 25 e de 50 metros com diversos estilos tais
como:

e Livre ou Crawl (em que o atleta nada em posicao ventral [barriga voltada

para o fundo da piscina] e move os bragos paralelamente ao corpo, hum
movimento rotativo [quando um bragco avancga o outro recua], enquanto
bate as pernas, também alternadamente;

e Mariposa (nada-se na mesma posi¢do que o Crawl, mas os bracos rodam
simultaneamente e as pernas batem juntas. E considerado o estilo mais
dificil de nadar pois requer mais indices de forca. Visto de fora é
parecido com o nado de um golfinho);

e Costas (estilo semelhante ao Crawl, mas praticado com as costas voltadas
para o fundo da piscina);

e Brucos (o atleta nada de peito para o fundo da piscina, 0s bracos movem-
se em simultaneo, puxando a agua de frente para trds ao mesmo tempo
abre e fecha as pernas também em simultaneo. E considerado o estilo
mais antigo da natagéo).

A nivel Olimpico, as provas que compdem o calendario sdo:50, 100, 200, 400, 800
(fem.) e 1500 (masc.) metros Livres; 100 e 200 metros Costas, Brugos e Mariposa; 200
e 400 metros Estilos; Estafetas de 4x100, 4x200 metros Livres e 4x100 metros Estilos.
Nos Campeonatos do Mundo (em piscina de 50 metros), para além das provas
olimpicas, o calendario inclui também as provas de 50m Costas, Brucos e Mariposa;
800 Livres masculinos;1500 Livres femininos.

Os praticantes desta modalidade dividem-se em cinco escaldes: Cadetes, Infantis,

Juvenis, Juniores e Séniores, sendo estes definidos pela idade cronologica dos atletas e
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pela sua constituicdo fisica. Os trés ultimos escalbes que referi, sdo comumente

designados como Absolutos.

4.1- Associacoes e federacoes

As competicbes a nivel regional sdo promovidas pelas Associacbes Regionais de
Natacdo, ja as competicdes a nivel zonal (xona norte e zona sul) e a nivel nacional,
ficam a cargo da Federacdo Portuguesa de Natacdo (FPN). A nivel internacional, é a
Liga Europeia de Natacdo (LEN) ou a Federagdo Internacional de Natacdo (FINA), que
ficam responséaveis pela organizacao das competicdes.
A FINA ¢é a federacdo reconhecida pelo Comité Olimpico Internacional que esta
responsavel por coordenar as competicdes internacionais de natacdo. Foi fundada a 19
de Julho de 1908 e a sede fica em Lausanne, na Suica.
Ja a Federacdo Portuguesa de Natacdo € uma organizacdo sem fins lucrativos e que é
responsavel pelas disciplinas de Natacdo Pura, Polo Aquatico, Saltos, Natagdo
Sincronizada, Aguas Abertas e Masters em Portugal. Esta tem como principais
objetivos:
e Promover, regulamentar e dirigir a nivel nacional o ensino e a pratica da
Natacdo, nas suas diversas disciplinas;
e Promover e fazer respeitar as regras da Natacdo, contribuindo desta forma para o
seu desenvolvimento;
e Representar os interesses da Natacdo portuguesa junto de entidades publicas e
privadas;
e Estabelecer relagbes com as demais federacOes, nacionais e estrangeiras;
e Organizar os Campeonatos Nacionais e atribuir os respetivos titulos;
e Promover a organizacao de eventos internacionais;
e Defender os principios fundamentais da ética desportiva, contribuindo para a
prevencdo e sancionando a violéncia associada ao desporto, a dopagem e a
corrupgao no fendmeno desportivo;

e Reforcar a qualidade da gest&o.

O Clube dos Galitos esté filiado a Associacdo de Natacdo de Aveiro (ANA). Esta
associacéo foi fundada a 7 de Janeiro de 1980, e tem desenvolvido trabalhos com vista a
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fomentar a pratica desportiva nas diversas areas de natacdo, e também na formacao dos
técnicos e dirigentes. Hoje em dia, a ANA j& pode contar com cerca de 500 atletas
federados em atividade pertencentes a varios clubes.

4. Definicdo de objetivos do estagio

O estagio tem como grande objetivo promover a integracdo do estagiario no contexto
profissional. Este ajuda também a desenvolver uma atualizacdo e acompanhamento

constante nas areas de investigacao e intervencao psicologica.

No final, o estagio deve ajudar o estagiario no seu desenvolvimento a nivel profissional,

mas também a nivel pessoal.

4.1. Objetivos Gerais do Estagio

Como tal, os objetivos gerais que foram delineados para o trabalho no CGA foram:

e Integracdo e promocdo junto dos pais dos atletas uma maior ligacdo com o clube, de
forma a aumentar a colaboragdo com as atividades desenvolvidas no Clube;

e Definir e implementar os programas de treino de competéncias psicoldgicas (TCP);

e Desenvolver junto dos atletas algumas dimensdes psicoldgicas com o objetivo de

melhorar a sua performance desportiva.

4.2. Obijetivos especificos

Ja no que diz respeito aos objetivos especificos, foram os seguintes:

e Observar e analisar;

e Auvaliar e tragar o perfil psicoldgico dos atletas;

e Trabalhar o estabelecimento de objetivos para a época desportiva com cada
atleta;

e Implementar programas de competéncias psicologicas;

e Rever periodicamente o planeamento, e se for o caso, modifica-lo.
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5. Plano Anual de Trabalho

5.1. Perfil Psicologico individual

No que diz respeito as avaliagbes individuais, estas realizaram-se com base nas
observacdes realizadas ao longo do ano, com o feedback dos treinadores, com uma ficha
pessoal entregue no inicio da época com vista a recolher informagdes acerca da
identificacdo pessoal, da experiéncia desportiva do atleta e do seu agregado familiar,
mas também informacéo acerca da relacéo do atleta com esse mesmo agregado familiar,
e com trés questionarios, 0 QMAD (Questionario de Motivacdo para as Atividades
Desportivas) de Gill, Gross e Huddleston (1983), traduzido e validado por Alves, Brito
e Serpa (1996), adaptacdo da versdo brasileira de Newton Junior do OMSAT
(Inventario de Avaliacdo das Habilidades Mentais para Desporto) de Durand-Bush,
Salmela e Green-Demers (2001) e ICPD ou PSIS (Inventdrio de Competéncias
Psicoldgicas para o Desporto) de Mahoney, Gabriel e Perkins (1987), traduzido e
validado por Serpa, Severo, Ramos e Domingues (1993), com o objetivo de recolher
informacBes quantitativas dos atletas da equipa. O QMAD ajuda-nos a analisar 0s
motivos que levam os atletas a praticarem a modalidade, neste caso de Natacdo, onde
avalia sete dimensdes: realizagdo-estatuto, divertimento, atividade em grupo, contextual,
aptidao fisica, aperfeicoamento técnico e influéncia de familiares e amigos, numa escala
tipo likert que varia entre 1 e 5, em que 1 significa “nada importante” e 5 “totalmente
importante”. Ja o OMSAT-3, numa escala tipo likert que varia entre 1 e 5, em que 1
significa “discordo totalmente” e 7 “concordo totalmente”, avalia 3 habilidades mentais,
divididas em dimensdes: habilidades fundamentais (estabelecimento de objetivos,
autoconfianca e comprometimento), habilidades psicossomaticas (reacBes ao stress,
controlo do medo, relaxamento e ativacdo) e habilidades cognitivas (focalizacéo,
refocalizacdo, imaginacdo, visualizacdo mental e planeamento competitivo). O PSIS ou
ICPD avalia seis dimensfes: ansiedade, concentracdo, confianca, preparacdo mental,
motivagdo e énfase & equipa, numa escala tipo likert que varia entre 1 e 5, em que 1

significa “discordo totalmente” e 5 “concordo totalmente”.
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[QMAD | Realizag3oEstatuto | Divertimento | ActividadeemGrupo | Contextual | Aptid3oFisica | AperfeicoamentoTécnico | InfluénciaFamiliaAmigos
1 2,43 3,33 4,33 2,67 3,00 3,50 3,00
2 2,86 3,33 3,50 2,33 2,50 3,00 5,00
3 2,43 4,33 4,50 2,67 4,00 4,00 4,00
4 2,57 3,33 3,33 1,67 3,50 3,50 4,00
5 3,43 3,50 3,83 2,33 3,25 3,50 3,00
6 2,57 3,17 3,17 2,00 1,75 3,50 2,00
7 3,14 2,67 3,17 2,00 3,25 4,00 2,00
8 2,57 3,33 4,17 2,67 2,00 4,00 3,00
9 2,43 3,33 337, 2,00 2,00 3,00 3,00

10 3,00 3,67 4,50 2,00 4,00 4,50 4,00
11 2,29 2,00 3,67 1,67 3,00 2,50 1,00
12 2,71 3,83 4,33 2,67 4,00 4,50 1,00
13 2,43 2,67 2,50 1,33 3,50 3,00 2,00
14 2,86 3,67 4,17 2,33 4,00 4,00 3,00
15 2,86 2,33 2,17 1,33 3,00 3,00 2,00
16 2,14 2,67 3,83 2,67 2,75 4,00 3,00
17 2,29 3,83 4,33 3,00 4,00 3,50 5,00
18 2,57 4,00 4,33 2,00 3,75 3,00 5,00
19 2,71 3,33 3,83 2,00 3,50 3,50 2,00
20 3,00 3,83 4,00 2,00 2,75 4,00 2,00
21 2,29 3,33 3,50 2,67 2,00 4,00 2,00
22 2,71 2,50 4,50 1,67 3,50 3,50 1,00

Tabela 2- Valores individuais dos atletas nas dimensdes do QMAD

ICPD | Tens3o/Ansiedade Prontid3o p/a Competigdo Autoconfianca | PreparacioMental | Motivacio | Enfase 3 Equipa
1 3,33 2,67 2,64 3,00 4,50 4,50
2 5,00 3,00 2,18 3,50 4,50 3,75
3 2,67 3,67 2,36 3,00 3,50 3,75
4 4,00 3,67 2,91 3,50 5,00 5,00
5 3,00 3,33 3,55 2,50 4,00 4,25
6 2,00 3,00 3,09 3,00 4,00 3,75
7 3,33 1,00 2,09 4,50 5,00 4,00
8 4,00 2,33 2,45 3,50 4,50 4,50
9 3,33 3,67 2,73 4,50 4,50 4,00

10 4,33 3,00 3,27 4,00 4,00 4,50

11 4,00 3,33 2,73 2,00 3,50 4,25

12 4,33 1,67 2,45 4,00 4,50 4,75

13 2,67 1,67 2,36 2,50 5,00 3,75

14 4,00 2,00 3,36 3,50 4,00 4,75

15 4,33 2,33 3,36 2,50 3,50 3,25

16 4,00 3,00 2,55 3,00 5,00 5,00

17 5,00 2,67 3,18 2,50 4,00 5,00

18 4,00 2,33 2,00 4,00 5,00 4,50

19 4,67 3,33 3,73 4,00 3,50 4,25

20 3,67 3,67 3,00 4,00 5,00 4,00

21 5,00 2,33 2,27 1,50 4,50 4,25

22 3,67 2,67 1,36 4,00 5,00 4,50

Tabela 3- Valores individuais dos atletas nas dimensdes do ICPD ou PSIS
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Estab. Reacgdes Controlo Foco Ref. V. P.
OMSAT3| Objectivos | Autoconfianga | Compromisso Stress Medo Relaxamento | Activagio | Atencional Atengdo | Mental | Competitivo
1 4,75 5,75 5,25 5,00 6,00 5:25 5,00 5,25 3,00 5,25 5,00
2 6,00 6,75 4,75 6,00 5,50 7,00 5,00 6,75 7,00 7,00 5,25
3 4,75 5,50 5,00 3,75 2,75 4,75 3,00 3,25 2,75 4,75 3,25
4 5,00 6,00 5,50 4,00 5,75 5,75 5,25 5,25 2,50 4,75 5,50
5 5,00 5,50 3,50 3,00 3,25 4,00 4,50 3,50 4,00 4,50 3,50
6 2,50 5,00 3,75 3,50 3,00 3,50 4,50 4,25 4,50 7,00 4,50
7 6,50 6,75 6,50 6,25 5,50 6,00 6,25 6,25 5,75 5,75 3,00
8 5,25 3,75 4,75 4,50 4,00 4,25 4,25 4,00 4,50 4,00 3,00
9 4,50 5,50 6,25 6,00 6,25 5,25 4,75 5,25 5,25 1,00 3,25
10 4,75 5,00 6,50 4,00 3,50 4,50 4,75 3,75 3,50 6,25 4,25
11 5,50 6,00 4,50 3,50 4,50 3,50 5,25 4,50 4,50 4,25 3,25
12 5,75 6,25 4,50 5,75 5,00 4,50 6,25 6,00 5,00 5,00 5,25
13 5,75 6,50 6,00 6,75 5,00 5,50 5,75 6,00 2,50 6,50 5,00
14 6,25 6,00 6,25 4,25 5,00 5,75 6,00 4,00 2,75 7,00 5,75
15 6,00 5,50 5,50 3,25 5,00 2,75 4,75 6,75 4,00 5,75 5,50
16 5,00 4,75 4,25 5,00 4,00 4,25 4,00 3,25 3,75 4,50 2,75
17 5,00 5,25 5,25 3,00 5,75 5,00 3,50 3,50 2,25 5,75 5,50
18 5,50 6,50 7,00 6,75 4,50 5,50 5,75 4,50 3,25 6,75 5,00
19 5,50 4,00 4,00 4,00 4,50 4,50 4,25 3,00 3,50 6,50 4,25
20 6,25 7,00 5,00 4,50 3,75 6,25 5,25 3,00 2,50 6,50 5,75
21 5,75 6,25 6,75 6,25 4,75 6,00 5,75 4,50 3,50 5,50 5,00
22 6,50 6,50 6,50 4,75 7,00 5,75 6,50 6,25 2,50 3,75 2,50

Tabela 4 - Valores individuais dos atletas nas dimensdes do OMSAT-3

5.2. Perfil Psicoldgico da Equipa

No inicio a equipa era constituida por 22 atletas, passando mais tarde para 20 atletas
uma vez que dois atletas desistiram. Todos os atletas ja se conheciam por praticar
natagdo no clube anteriormente, mesmo que em escal@es diferentes. Os Infantis A deste
ano, eram Infantis B no ano passado, e os Infantis B deste ano eram Cadetes A no ano

anterior.

Mesmo ja se conhecendo existem grupos e individuos mais afastados dos grupos.
Apesar da natacdo ser um desporto individual, é praticado quase sempre em equipa, isto
é, os atletas passam grande parte do seu tempo com o0s elementos da equipa, quer na
escola, fora do horéario escolar, no treino e nas provas. Poderemos afirmar que o seu
grupo de amigos em contexto social inclui grande parte dos colegas do treino. Para tal
pretendi estudar, para além dos questionarios aplicados na avaliaco inicial, a relacdo
entre os atletas. Apliquei entdo o Teste Sociométrico, em que 0s resultados mostraram

que:
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e Indice de popularidade: através deste indice é possivel observar e concluir que

existe uma atleta que sobressai nos indices de popularidade na equipa, que é o caso da
A9 (42% de elei¢bes). No entanto, a A16 também apresentam um nivel elevado de
popularidade (32% da equipa). Por outro lado, é possivel verificar que a A20, a Al5e a

Ab sdo as atletas menos populares da equipa.

e indice de antipatia: que mostra quais os elementos menos desejaveis dentro da
equipa. Verifica-se entdo que existem trés atletas com um indice de antipatia que se
destacam mais, sdo estes a A5 (com 9 rejeicbes), o0 A2 (com 8) e a A8 (com 6
nomeacoes). Quanto aos atletas com menos nomeacdes, observamos que a A21, o Al3,
0 Al7, 0 Al18 e a A19 ndo receberam qualquer nomeacao.

Concluimos também através do célculo dos indices Coletivos que:

e A equipa apresenta um indice de coesdo elevado. No entanto, verificamos ainda

haver uma tendéncia para haver grupos dentro da equipa que se afastam uns dos outros.

e Quanto ao indice de dissociacdo observamos que € mais elevado do que aquilo

que se desejariamos, voltando a reforcar a ideia anterior de existirem, no seio da equipa.

e O indice de coeréncia, em que o resultado deu acima da média, é possivel
afirmar que os atletas desta equipa tém nocdo dos colegas que estdo mais proximos de
si, e também daqueles que estdo mais afastados.

Outro dos questionarios que foram aplicados aos atletas, foi o BRSQ (Behavioral
Regulation in Sport Questionnaire), pois para além de saber aquilo que motiva o atleta
para a pratica da modalidade, também necessitamos de saber como este regula o seu
comportamento e a sua motivagéo.

A partir destes resultados podemos constatar que, no geral, todos os atletas possuem
como valores mais elevados, os que dizem respeito ao tipo de motivacdo ldentificada
(como a valorizacao consciente, a identificacdo com os objetivos e também é importante
pessoalmente), Integrada (incorporada na sua vida e é congruente com outras
necessidades) e Intrinseca (que diz respeito a satisfacdo inerente, ao interesse, prazer e

divertimento).
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Também podemos constatar que os valores mais baixos, no geral, se encontram na
motivacdo Externa (ou seja, obrigacao externa e onde se procura recompensas e se evita
castigos) e na motivacdo Introjectada (que diz respeito a uma pressdo interna,
expetativas de auto-aprovacdo ou de evitar sentimentos negativos).
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Existem alguns casos onde o valor da Amotivacédo esta um pouco elevado, A3, A8, Al7
E A20, o que pode indicar auséncia de regulacdo, isto é, falta de intencionalidade,

competéncia e controlo.

6. Intervencoes

Durante o estagio, o trabalho de intervencdo com os atletas consistia em acompanhar a
pessoa que se encontrava a trabalhar na area, a minha orientadora no local. Desde o
inicio da época que foi estabelecido que os atletas iam trabalhar em dois grupos, por
varias razGes (grande nimero de atletas, problemas de logistica, falta de tempo, etc.),
trabalhariamos individualmente caso fosse necessario num caso mais problematico, ou

com alguém que tivesse uma situacdo mais complicada.

Posto isto, como sabemos também que os atletas no futuro (quando saiem dos Infantis)
ndo tém acesso ao treino psicologico a ndo ser que o treinador dos escaldes mais velhos
(Juvenis, Juniores e Séniores) o solicite, um dos nossos objetivos é dar bases do treino
“psicologico” aos atletas, de forma a estes no futuro conseguirem trabalhar sozinhos.
Portanto como método de intervencdo no ambito desportivo, pretendemos seguir as
teorias de Weinberg & Gould (2008) que afirmam que com o Treino das Competéncias
Psicoldgicas (TCP) os atletas conseguem ser autbnomos e capazes de se autorregularem
no futuro, sem orientacdes constantes de um técnico ou psicologo do desporto. Neste
ponto de vista, o principal objetivo do TCP é de que o atleta se torne capaz de
autorregular o seu funcionamento interno da maneira pretendida, lidar com o stress
ambiental e adequar-se com sucesso as mudancas de tudo o rodeia. Para Aldernan
(1984, cit. Por Cruz e Viana, 1996) existem dois pressupostos nos programas de TCP,
em gue um afirma que os atletas sdo, primeiramente, seres humanos, e outro afirma que

as competéncias psicoldgicas podem ser ensinadas e aprendidas.
6.1- Planeamento das intervengdes

O planeamento que tinha sido delineado foi alvo de algumas modificagdes ao longo da
época, devido a Vvarios constrangimentos, como a alteracdo de datas de provas. A

ilustracéo que se segue diz respeito ao exemplo de planeamento anual que foi feito.
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1/ 2{3|4|5/6]7|8]9[10{11|12|13|14|15|16]|17]|18]19]20]21|22|23|24]25]| 26| 27| 28| 29] 30| 31

Setembro
Qutubro
Novembro
Dezembro
Janeiro
Fevereiro
Ma( o

ri
|Maio
unho
Julho

Inicio dos treinos dos atletas (ainda ndo estava presente)

Provas/ Competicoes
. Dossier do atleta, Dindmicas de grupo
Introducdo a PD/Técnicas de Respiracdo e Relaxamento e Visualizacdo Mental

- Periodo Pré-competitivo: Rotinas Psicoldgicas (Estabelecimento de objetivos, VM[relaxamento
respiragao))
- Periodo Pds-Competitivo: Rotinas Psicoldgicas (Fichas da prova)

Concentracdo, Visualizacdo Mental e Técnicas de Respiragdo

- Concentracgdo e Controlo de medos, stress e ansiedade e emogdes

llustracéo 1- Planeamento Anual

6.2- Planos de Intervencéo

O nosso trabalho durante esta época baseou-se em trabalharmos com o0s atletas no
sentido de os preparamos para que no futuro sejam capazes de trabalhar sozinhos nas
determinadas competéncias psicoldgicas, mas também trabalharmos com eles as
competéncias que mais necessitavam, que iamos tendo em atencdo com as observacdes

diarias dos treinos.

Ao longo do ano, trabalhamos varias competéncias como a concentracdo, definicdo de
objetivos, visualizagdo mental, relaxamento, dindmicas de grupo, bloqueio de
pensamentos negativos, motivacdo, dialogo interno positivo e controlo de stress e

ansiedade.

Inicialmente comecamos com questionarios para avaliar os atletas, de forma a
complementar a nossa observacao, questionarios estes que foram ja referidos em cima
no Dossier do Atleta. De seguida deixo algumas das intervengdes que fizemos no

trabalho das diversas competéncias feitas com a minha populagéo alvo.
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Dinamicas de grupo:

Nome — Jogo do balé&o

Objetivo — Promover a interacdo entre os atletas e através desta, permitir que os atletas

se conhegam melhor
Material — Bal®es e Marcadores

Descrigdo do jogo — Neste jogo € entregue um baldo vazio e um marcador a cada atleta.

Temos de ter em conta as idades da populagdo a que estamos a aplicar a dinamica para
explicarmos as regras antes ou depois da entrega do baldo, pois pode provocar varias

distracdes.

Este jogo consiste em que os individuos ap6s encherem o baldo, escrevam nele apenas
cinco caracteristicas deles. Estas caracteristicas podem ser os seus gostos, interesses,
expressoes, palavras que os identifiquem. Estes podem escrever em forma de palavra ou

frase.

Apos todos terem acabado de escrever, tém de atirar o baldo suavemente para o0 meio da
sala para estes se misturarem. Depois levantam-se e cada um agarra num baldo que nédo

seja 0 seu e volta ao seu lugar.

Assim que todos estejam sentados novamente, um a um comecgam a ler o que cada baldo
diz até adivinharem a que pessoa pertence o baldo em que agarraram. No final, poderdo
justificar-se sobre as caracteristicas ou expressdes que escreveram, de modo a todos

ficarem a conhecer-se melhor.

Existem duas regras importantes deste jogo: o atleta ndo pode dizer o que escreve em
voz alta enquanto esta a efetuar essa tarefa e ndo pode olhar para os colegas do lado

para saber 0 que 0s outros estdo a escrever.

Concentracao:

Nome: Jogo da Carruagem

Objetivo — Melhorar a capacidade de concentragéo e atengao
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Material — Folha com o texto e fichas (pap€is) com as personagens

Descricdo — Os atletas comegam por se sentar em circulo, para que depois o responsavel
possa distribuir aleatoriamente as fichas com as personagens. De seguida, explica o
exercicio que consiste em contar uma histéria, em que quando o responsavel disser a
personagem do atleta, estes tém de se levantar. Quando for dita a palavra “carruagem”,

todos tém de se levantar.

Personagens que poderao ser distribuidas aos atletas:

® Cocheiro;
® Roda;

® Passageiro;
® Menina;

® Mola (s);

® Cavalo;

® Viagem;

® Banco;

® Porta;

® CARRUAGEM.

Histdria a ser lida pelo responsavel:

"Era uma vez um passageiro que ia fazer uma viagem por toda a Europa. Ja tinha
tratado dos dias da viagem, dos bilhetes, escolhido a carruagem.
Depois de ter toda a viagem preparada comecou a fazer as malas para ter tudo pronto no

dia da_viagem. Quando chegou o dia marcado para a viagem, 0 passageiro pegou nas

malas e foi para perto da carruagem que o ia levar.

A viagem estava atrasada porque o cocheiro estava a arranjar arodada frente
da carruagem. O atraso estava a deixar 0 passageiro cada vez mais irritado, e este
andava de um lado para o outro enquanto a menina acalmava o bebé chordo.

Quando a carruagem ficou pronta, o velho cocheiro apressou-se em fechar a porta e

tirar a sela do cavalo, para iniciar a viagem da carruagem.
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O passageiro acalmou-se e até sorriu para bebé chordo que, agora todo feliz, fazia
ranger com seus pulos as molas do banco da carruagem.

A carruagem iniciou a viagem puxada pelo cavalo enquanto a menina sorria para

0 passageiro. Mas, de repente, o cavalo tropecou, o banco inclinou, a porta abriu-se e
o0 cavalo assustou-se, obrigando a carruagem a parar para consertar a mola do assento e

a roda que se soltou novamente da carruagem®.

Visualizacdo Mental:

Nome: Visualizacdo Mental da Saida do Bloco

INSTRUCOES

Organizagdo do individuo e do espaco.

3 Explicagdo do tipo de treino a realizar, procedimentos e objetivos do
mesmo;
4 Colocacdo do individuo na posigdo correta para a realizagdo da técnica de

relaxamento;

9 InstrucBes do técnico:

Fechar os olhos;

Né&o pensar em nada;

Abstrair-se de tudo;

Efetuar uma respiracdo controlada;
Sentir as mentes vazias;

Concentrar-se unicamente nas minhas palavras

9,30° Respiracéo
Agora concentrem-se na vossa respiragdo...e sigam as minhas instrugdes
12’ Visualizacdo

Quero que se imaginem numa prova.
Todo o ambiente envolvente de uma piscina... pessoas a falar alto, o
calor...as bancadas cheias de gente.

Imaginem-se na piscina em que vao nadar no proximo fim-de-semana e
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imaginem uma das provas.

Vocés estdo ao pé do bloco de partida, j& passaram pela camara de
chamada e ja estdo prontos para comegar a prova.

Reparem em todo o ambiente a vossa volta... concentrem-se e imaginem-
se a fazer tudo o que costumam fazer momentos antes da partida, mexam
nas toucas, dculos, fatos de banho, aquegam...

O érbitro d& a indicacdo de que podem subir para o bloco... vocés
sobem... estdo prestes a iniciar a prova... concentragdo ao maximo...
apenas podem reagir depois do apito.... Tudo a vossa volta esta calmo... o
arbitro anuncia “aos vossos lugares”....... (apito)

Mergulham, estdo dentro de &gua e ddo tudo na prova...

Imaginem-se a nadar... cada bragada...cada viragem e a chegar ao fim da

prova, a tocarem na parede.

18 Retorno a calma

Técnico:
Quando acabarem a prova podem ir abrindo os olhos lentamente... agora

que se sente confortavel comece por movimentar cada segmento do corpo.

Bloqueio de Pensamentos Negativos:

Nome: Visualizagdo Mental Pensamento de Sentimento Positivo

INSTRUCOES

Organizacdo do individuo e do espaco.

3 Explicagdo do tipo de treino a realizar, procedimentos e objetivos do
mesmo;
4 Colocacéao do individuo na posicdo correta para a realizagdo da técnica de

relaxamento;

9 Instrucdes do técnico:
Fechar os olhos;

N&o pensar em nada;
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Abstrair-se de tudo;
Efetuar uma respiracdo controlada;
Sentir as mentes vazias;

Concentrar-se unicamente nas minhas palavras

9,30°

Respiracéo
Agora concentrem-se na vossa respiragdo...e sigam as minhas instrucées

12°

Visualizacdo

Quero que se imaginem numa prova.

Todo o ambiente envolvente de uma piscina... pessoas a falar alto, o
calor...as bancadas cheias de gente.

Imaginem-se na piscina em que vao nadar no proximo fim-de-semana e
imaginem uma das provas.

Estdo na camara de chamada... o arbitro a dar-vos o papel.

Fazem todo o percurso até a cadeira da vossa pista.

Reparem mais uma vez em todo o ambiente a vossa volta... concentrem-se
e imaginem-se a fazer tudo o que costumam fazer momentos antes da
partida, mexam nas toucas, 6culos, fatos de banho, aquegam...

Dirigem-se agora para 0 bloco de partida para aguardar a indica¢do do
arbitro de que podem subir para o bloco... neste momento vocés param e
esquecem tudo o que vos rodeia, todos os barulhos e concentram-se na
vossa respiragdo... respiram fundo 3 vezes e tentam lembrar-se do
momento que tenha sido importante para vocés na natagdo, algo que vos
traga pensamentos e sentimentos positivos.... Lembram-se de como se
sentiam nesse momentos, de todos os pormenores, do que pensaram....
Guardam esses sentimentos e pensamentos e voltam a focar-se na prova...
0 arbitro deu sinal que ja podem subir para o bloco e vocés sobem... estdo
prestes a iniciar a prova... concentracdo ao maximo... apenas podem
reagir depois do apito....Lembram-se uma ultima vez do momento bom...
Tudo a vossa volta estd calmo... o arbitro anuncia “aos vossos lugares” e
ouve-se o apito... vocés saltam para a d4gua e comegam a prova...sintam

cada bragada, cada viragem...

18’

Retorno a calma
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Técnico:
Quando acabarem a prova podem ir abrindo os olhos lentamente.

Nome: Blogueio de Pensamentos Negativos

Material: Papel e Esferogréficas

Objetivos: Blogqueio de Pensamentos Negativos

Descricdo: Os atletas devem sentar-se em circulo, cada um tem um papel e uma
esferografica e devem escrever uma frase com um pensamento e um sentimento
negativo que geralmente lhes ocorre antes de uma prova, escrevendo... “Antes de uma
prova penso que... € Sinto-me...”.

Apos todos terem escrito a frase, dobram os papéis e colocam-nos dentro de um saco
disponibilizado pelo Psicologo. Depois de baralhados, cada atleta retira um papel de
dentro do saco e Ié o que esta escrito, cada atleta deve escrever por baixo uma frase
positiva, de encorajamento na tentativa de ajudar o colega a ultrapassar o que sente e
pensa naquele momento antes da prova. Cada atleta deve ler a frase e procurar entender
como o colega se sente ao escrever aquela frase. Todos os papéis sdo lidos e escritos por
todos e rodam entre si no sentido dos ponteiros do reldgio.

N&o podem ser discutidas ou comentadas as frases, cada atleta deve escrever frases
positivas diferentes, ndo podem existir ideias/frases repetidas.

O jogo termina quando todos os papéis tiverem frases de todos os atletas presentes na

sala.

Controlo de Medos:

Nome: Carta Pessoal

Objetivos: Expor medos, receios, ambicOes e expectativas sobre provas com grande

importancia, neste caso, Campeonatos Zonais.

Material: Caneta e folha de papel
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Descricdo: Neste exercicio, 0s atletas irdo escrever uma carta para uma pessoa que seja
importante para eles (pais, amigos, treinadores, etc.) ou para alguém imaginéario

(personagem criada por eles préprios).

Nesta carta irdo expor todos os seus medos, receios sobre as provas mais proximas, mas
também as expectativas e as ambicdes que tém. Vao ter que escrever a carta tal e qual

como se a fossem entregar.

Irdo também escrever aquilo que gostavam que alguém lhes dissesse nos momentos de

maior stress e presséo, € N0S momentos em que nao se sentem tao capazes.

As cartas serdo guardadas e entregues ao proprio atleta durante as provas, para que

estes, se sentirem necessario, as abram e talvez se consigam sentir mais confiantes.

Nome: Chapéu dos Medos
Obijetivos: Expressao de medos/receios e desejos
Material: Chapéu, caneta e papel

Descricdo: Joga-se em circulo. Pede-se a todos os elementos que completem por escrito

2

(anonimamente) a frase: “Nas proximas provas tenho medo de (que)....”.

Colocam-se os pedacos de papel num chapéu, que se pde no meio do circulo. Passa-se 0
chapéu em volta, parando junto a cada membro que tira um pedago de papel e o I,
acrescentando algumas frases na tentativa de expressar 0 que a pessoa sentiria.

Seguidamente, poderiam completar outro tipo de frase como: “Nas proéximas provas

desejo (que) ...”.

O jogo é feito em siléncio, os elementos apenas ouvem e ndo fazem comentarios.

Motivacao:
Nome: Frases de Auto motivagéo

Objetivo: Lembrar-se delas durante as provas, nos momentos mais precisarem

28



e Eu sou capaz.

e Eu consigo fazer isto.

e Vou dar o meu melhor.

e Eu vou conseguir.

e Na&o vou desistir.

e Vou lutar até ao fim da prova.
e Acredito que vou conseguir.

e Acredito em mim.

e Sinto-me confiante.

e Estou motivado.

e Quero ir mais longe.

e Vou atingir os meus objetivos.
e Confio no meu talento.

e Vou superar todos 0s medos.
e Vou lutar para vencer.

e Eu posso fazer isto.

e Eu vou conseguir.

e Vou fazer uma boa prova.

e Tenho confianga nas minhas capacidades.

e Vou dar tudo por tudo.

Nome: Mood word

Objetivo: Lembrar-se delas durante as provas, nos momentos mais precisarem

e Garra

e Forca

e Coragem
e Atencdo

e Atitude

e Motivacédo

e Rapidez



e Forte
e Determinacéo

e Entusiasmo

e Confianca
e Ambicao
e Empenho
e Alegria

e Lutar

e Vontade

e Felicidade

e Capacidade
e Acreditar

e Ganhar

6.1. Avaliacéo Final

Na avaliacdo final pretendemos aplicar novamente alguns instrumentos de avaliagcdo
psicolégica que administramos no inicio para verificar as provaveis diferencas que 0s
resultados poderdo apresentar nestes dois momentos. Mas apenas utilizamos esses
instrumentos para realizar a avaliagéo inicial de forma a recolher informagéo sobre os

atletas de foram a os conhecer e a explorar os pontos de intervencéo.

Assim sendo, a avaliacdo final passou por uma avaliacdo qualitativa junto dos atletas,
isto é, uma avaliacdo de modo a perceber se 0 nosso trabalho produziu algum efeito

sobre eles ou ndo, por exemplo.

Criamos entdo uma escala de 1 a 5 (1-nada importante; 5- totalmente importante) e com
essa escala perguntdmos qual a importdncia que o nosso (gabinete de psicologia)

trabalho teve para eles, e se consideraram ou néo util.
Os resultados foram os seguintes:

e A média das respostas dadas a primeira pergunta, relativamente a opinido dos

atletas sobre a importancia do treino psicologico, foi de 4, ou seja, os atletas
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acharam muito importante o trabalho das competéncias psicoldgicas e todo o
treino psicoldgico em geral.

e Relativamente a segunda questdo, que questionava a utilidade do treino
psicoldgico para cada atleta, a média de respostas foi igualmente de 4 pontos, ou
seja, muito util, que significa que os atletas conseguiram obter beneficios com o
treino de competéncias psicologicos, e que conseguiam aplicar o0s

conhecimentos que tinham obtido durante os treinos psicoldgicos.

Para além desta pequena avaliacdo, a nossa “avaliacdo” final também foi feita através da
observacdo dos atletas nas provas e mesmo nos treinos, e através do feedback dos
treinadores, pois ambos passavam muito tempo com eles, e eram as pessoas Mais

indicadas para notar ou ndo alguma diferenca, por exemplo, a nivel da concentracéo.

7. Area da Comunidade

A Unidade Curricular de Estagio propunha que realizassemos uma ac¢ao de formac&o ou
outra atividade junto da comunidade. O que foi feito para concretizar este parametro foi

realizar uma atividade para os pais, junto com os restantes treinadores dos Infantis.

Dia: 10 de Maio de 2014
Local: Piscina dos Galitos
Horas: 15h00 — 18h30

A atividade para a comunidade juntamente com a atividade proposta para os pais tinha
como objetivo fazer com que os pais dos nossos atletas (Infantis), passassem pela
experiéncia dos treinos dos filhos, desde o esfor¢co aos conceitos para entenderem
melhor o que é que os filhos trabalham nos treinos. Esta ideia surgiu de mim para a

atividade para a comunidade e uma ideia do treinador para integrar 0s pais nos treinos.

Esta atividade iniciou-se as 15h da tarde, em gque 0s pais se equiparam e se encontraram
no cais da piscina dos galitos para o treino dentro de agua. Esta parte do treino ficou a
cargo do treinador principal e da treinadora adjunta. Foram feitos alguns exercicios que

0s atletas costumam fazer no treino, mas de forma mais simplificada.
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Depois do treino dentro de agua, foram-se vestir para nos encontrarmos na sala onde
normalmente decorre o treino psicoldgico. Esta parte do treino foi preparada por mim e

pela minha orientadora, responséavel pelo gabinete de psicologia do clube.
A estrutura do Treino Psicoldgico (treino com os pais) era:

e PowerPoint;
e Técnicas Psicologicas:
— Dinémica de Grupo;
— Técnica de Concentracéo;
— Rotinas Psicoldgicas:
= Definir objetivos (que desejariam  atingir, objetivos
pessoais/profissionais);
* Imaginacdo de um acontecimento/momento pessoal/profissional;
= Ficha (cores e pontuacdo, sentimento/pensamento antes e

sentimento/pensamento depois — expetativa que eles).

Durante esta parte da atividade, foi proposto aos pais executarem alguns exercicios que
ja tinhamos feito com os atletas anteriormente, mas mais adaptados a realidade destes.
Comecamos com um pequeno exercicio de dindmica de grupo de apresentacdo, seguido
de dois exercicios de concentracdo. N&o conseguimos continuar 0s exercicios que
tinhamos planeado, pois os pais comecaram a fazer algumas perguntas de forma a
tirarem algumas duavidas sobre o treino psicologico, comportamentos dos filhos em

casa, importancia do treino psicolégico, etc.

1° Exercicio de concentracdo:

Amarelo Azul Verde Laranja Vermelho Preto

Verde Roxo Branco Azul Amarelo Vermelho

O que tinham de fazer primeiro era olhar para as palavras (em cima), durante um
minuto, depois desse minuto tinham de escrever as palavras que viram exatamente na

mesma ordem.

Amarelo Azul Laranja Vermelho Preto
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Verde Roxo Branco Azul Amarelo

Na segunda parte, tinham de voltar a olhar para as palavras, durante dois minutos.
Depois desses minutos tinham de escrever tudo na mesma ordem, mas em vez de

escreverem as palavras que estavam 14 escritas tinham de escrever a cor a que a palavra
estava escrita, por exemplo a palavra «Ama rEIO”, 0s pais teriam de escrever

vermelho e ndo amarelo.

2° Exercicio de concentracio:

Objetivos — Concentracdo e imaginacao
Material - Papel e Esferogréficas

Descricdo - Os Pais dos atletas sentam-se em circulo, de olhos fechados. O responsavel
segue uma lista de acOes, que os pais devem ouvir e imaginar. No final de descrita a
lista de agcBes devem escrever num papel todas as agdes descritas e pela ordem referida

pelo responsavel. O jogo é feito em siléncio e de olhos fechados.
Lista — 1. Pisar pedras;

2. Andar com copos cheios de agua;

3. Caminhar sobre o gelo;

4. Construir um castelo de cartas;

5. Caminhar ao lado de um precipicio;

6. Vestir um fato de papel;

7. Desembrulhar uma prenda.

Enquanto trabalhdvamos com os pais tinhamos uma pequena apresentacdo em
powerpoint a passar, com pequenas defini¢cdes sobre a Psicologia do Desporto e também
sobre as principais competéncias trabalhadas.

No final da atividade, destaco a excelente cooperacdo e rececdo dos pais a esta
iniciativa, de tal maneira que pediram para marcar outra iniciativa do género. Destaco

também a excelente ajuda e colaboracdo de todos os treinadores.
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8. Area Complementar

Para a area complementar preparamos algumas atividades no clube, inclusive para 0s
pais dos atletas do clube. Para conseguirmos realizar estas atividades, tinhamos de pedir
a direcdo de clube, por isso elaboramos uma proposta em que explicava quais eram as

atividades e em que ia consistir cada uma delas. Estas atividades foram as seguintes:

DESAFIO AOS PAIS

O objetivo era lancar um desafio aos pais dos atletas de todos os escalGes de competicao
(de infantis a seniores), para que escrevam sobre temas que dizem respeito

fundamentalmente a si enquanto pessoas e engquanto pais.

Divulgacéo - Correio eletronico e Cartaz;

Populacdo alvo - Pais de atletas Infantis, Juvenis, Juniores e Seniores;

Frequéncia - Um tema por més (Abril, Maio e Junho)
Modo de entrega - Andnima, em carta fechada, dirigida ao gabinete de

Psicologia do Desporto;

Local de entrega - Caixa do correio (localizada na entrada da piscina);

Local de afixacfo da carta reflexdo - Atrio da piscina;

Dindmica: Numa fase inicial deveria ser divulgado e explicado o desafio. No
inicio de cada més foi divulgado um tema que devia ser elaborado e entregue no final
desse mesmo més. De todas as reflexdes entregues eram selecionadas
frases/paragrafos/excertos para serem afixados numa Carta Reflex&o Unica, durante o

més de elaboracdo do tema seguinte.

Proposta de temas:

Abril - “Eu, enquanto pai de um atleta”;
Maio - “Eu, enquanto atleta”;

Junho - “Eu, enquanto fa/expectador/apoiante da modalidade de Natagao”.

Proposta de e-mail aos pais para divulgacdo do desafio de Reflexdo:
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“Caro (a) Pai e mae

O gabinete de Psicologia do Desporto do Clube dos Galitos — Seccdo de Natagdo vem
propor um desafio aos pais dos nossos atletas dos escalGes de competicdo (infantis,
juvenis, juniores e seniores).

Acreditamos que é de extrema importancia que sejam parte integrante da vida
desportiva dos vossos filhos, pelas caracteristicas do apoio que cada familia oferece
para gque estes atletas possam continuar a sua pratica desportiva de forma saudavel, ndo
apenas no que diz respeito as questdes de saude fisica mas muito mais, nas questdes de
equilibrio emocional e disponibilidade mental para a préatica diaria de um desporto
bastante exigente. Reconhecemos as dificuldades diarias que enfrentam cada pai e mée
para que tudo esteja sempre organizado e orientado nas vidas dos seus filhos, esforco
que se impde por vezes, quase sobrenatural tendo em conta as exigéncias e o ritmo das
sociedades atuais.

Neste sentido acreditamos que é importante que vocés enquanto pais/educadores, mas
sobretudo seres humanos, exprimam as vossas ideias/emogdes, pensamentos e
sentimentos sobre alguns temas que fazem parte do vosso dia-a-dia, parte das vossas
vivéncias/experiéncias e universo de preocupacdes. Acreditamos ter encontrado uma
oportunidade de vos fazer refletir sobre vocés mesmos e sobre o0 vosso papel e assim
sendo propomos que escrevam uma Reflexdo sobre um tema que sera proposto por nds
no inicio de cada més (Abril, Maio e Junho) e que devera ser entregue no final desse
mesmo més, em carta fechada e andnima, na caixa do correio que se encontra a entrada
da Piscina. Deve ser entregue em envelope branco e fechado, unicamente dirigido ao
gabinete de Psicologia do Desporto. Uma vez sendo andnima consideramos ser
interessante que em cada més, sejam selecionados paragrafos, pequenos excertos, frases
de cada uma das reflexdes entregues para serem afixados no atrio da piscina numa Carta

Reflexdo Unica, como forma de partilha de vivéncias/experiéncias.
Proposta para o més de Abril:
Tema — “Eu, enquanto pai de um atleta”

(o envelope com a reflexd@o devera ser entregue até ao dia 8 de Maio).

Pelo gabinete de Psicologia do Desporto”
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PROPOSTA DE ARTIGOS CIENTIFICOS

O intuito desta proposta era a afixacdo de artigos cientificos no atrio da piscina com
uma periodicidade quinzenal ou mensal (desde o més de Abril até a0 més de Junho
inclusive), dependendo dos artigos relevantes disponiveis. Os artigos cientificos
escolhidos deveriam refletir acerca de temas relacionados com a pratica da modalidade

de Natacéo.
Dindmica: O gabinete de Psicologia do Desporto da secgdo de natagcdo propds
selecionar os artigos e enviar antecipadamente para leitura ao Coordenador Técnico,

Professor Rui Santos que ficava encarregue de aprovar ou ndo a sua afixacao.

Primeiras propostas:

e “Programa de treino de competéncias psicologicas na melhoria da performance
da viragem de crol na natag¢ao pura desportiva”.
E. Nogueira, H. Louro, C. Silva
EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires — Afio 17 — N° 170 — Julio de 2012

e “Relagao entre os setores de pratica desportiva, as modalidades desportivas e o
aproveitamento escolar”.
J.P. Soares, A.M. Aranha, H.L. Antunes
Revista Motricidade, 2013, vol. 9, n° 3, pp. 3-11

PROPOSTA DE SUGESTAO DE LEITURA

O objetivo desta proposta é a disponibilizacdo de sugestdes de leitura de diferentes
temas e autores, fundamentalmente relacionados com educacdo. As sugestdes de leitura
deveriam ter uma periodicidade mensal (Abril, Maio e Junho). O gabinete de Psicologia

do Desporto prop6s-se a selecionar trés ou quatro titulos mensais.
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Dindmica: Mensalmente eram elaborados Flyers publicitarios e um cartaz
publicitario para sugestdo ao publico. Estes Flyers estavam disponiveis no atrio da

piscina (balcdo de madeira) e no balcdo da secretaria.

Primeira Proposta:

Abril

“Filhos Brilhantes, Alunos Fascinantes”. Augusto Cury
“Pai Rico, Pai Pobre”. Robert T. Kiyosaki

“As maes tém de ser chatas”. 1sabel Stilwell

“Criangas para sempre”. Eduardo S&

8.1- Participacdo em acOes de formacdo/ congressos/ conferéncias/

seminarios/ workshops

Para a area complementar participei numa acGes de formacdo base com o titulo
“Educacdo Emocional Infantil/Juvenil — o Papel da Familia e dos Educadores”, com a
duracéo de 6 horas, realizada nos dias 21, 28 de Fevereiro, 7 e 14 de Margo de 2014.
Durante esta formacao foram abordados alguns contetidos como:
= Inteligéncia e educacdo emocional — conceptualizacdo teorica;
= Competéncias emocionais pessoais-sociais — mecanismos de ativacao,
aplicagéo e desenvolvimento;
= A préatica de atividades no desenvolvimento direto e indireto d
competéncias emocionais pessoais-sociais.
Frequentei esta formacdo por falar em Educacdo e inteligéncia emocional

principalmente em idades do escaldo onde estive a intervir durante o estagio.
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9. Reflexdo Critica do Estagio

Na minha opinido, o estigio ndo foi de forma alguma uma tarefa facil, mas esforcei-me

para cumprir da forma mais eficaz, positiva e responsavel o meu trabalho.

Creio que um dos pontos mais importantes a salientar foi conhecer bem a modalidade, o
contexto, o ambiente envolvente e até mesmo a estrutura fisica do local de estagio, de
modo a conseguir de melhor forma iniciar o meu trabalho. Para todos estes pontos tive a
ajuda essencial da minha orientadora do local, que me integrou em todo o contexto da

piscina de forma incrivel.

Classifico este estagio como uma experiéncia rica em conhecimento adquirido e
extremamente enriquecedora. VVejo desta forma, pois foi o primeiro grande contacto que
tive com o meu possivel trabalho futuro, e também porque me ajudou a crescer a nivel
profissional e também a nivel pessoal, uma vez que tive de pesquisar e aplicar os

conhecimentos anteriormente adquiridos de forma a trabalhar eficaz e criativamente.

Outro dos aspetos positivos a salientar, diz respeito a recetividade dos treinadores,
atletas e pais de atletas com quem trabalhei a esta area. Aos treinadores que respeitaram
o0 trabalho e ajudaram sempre que era necessario, aos atletas, que mesmo estando numa
idade dita “complicada” sempre mostraram respeito pelo trabalho e recetividade, e aos
pais, que sempre se envolveram e foram recetivos nas atividades propostas, como na
atividade para a comunidade. Posso salientar também como aspeto positivo, a boa
disposicdo de todos os elementos do clube, desde funcionarios, a atletas de outros

escalBes e outros treinadores e professores.

Como aspetos negativos, creio que é necessario admitir que chegou a haver alturas em
qgue ndo me mostrei tdo empenhada devido a falta de motivacdo que por vezes
carregava. Esta deveu-se a fatores externos ao estagio, e com a ajuda dos meus
orientadores, tanto a orientadora na entidade acolhedora como o orientador académico,
e de alguns colegas, fui ultrapassando e conseguindo andar para a frente com as

atividades do estagio.

Resumidamente, vejo o estagio como uma experiéncia totalmente positiva que me
ajudou a por em préatica alguns dos meus conhecimentos adquiridos nos anos de
formagdo académica e ajudou também a aprender lidar com as adversidades quer

pessoais, quer profissionais.
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