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Resumo

O relatorio de estagio inserido no 2° ano do Mestrado em Psicologia do Desporto
e do Exercicio, da Escola Superior de Desporto, do Instituto Politécnico de Santarém,
pretende apresentar o trabalho desenvolvido entre 0 més de Setembro e Junho de 2013,
nas equipas de natacao, dos escaldes sénior, junior e juvenil, do Benedita Sport Clube
de Natacéo.

O estdgio teve como principal objetivo a integracdo na equipa técnica e a
definicdo e implementacdo de programas de treino de competéncias psicoldgicas
(PTCP), visando melhorar o rendimento desportivo dos atletas.

Segundo a avaliagéo inicial, centrada na observacao, troca de ideias com a equipa
técnica e literatura subjacente as competéncias psicoldgicas importantes no contexto da
natacdo, selecionamos intervir nas seguintes tematicas: Ansiedade, Stress e Ativacao,
Motivacao e Autoconfianca, Atencdo — Concentracdo. Foram realizados vérias técnicas
e instrumentos de avaliacdo. Na avaliacdo das situaces foram recolhidas informacdes
através de entrevistas de avaliacdo psicologica [Estruturada baseada no guido de Gomes
(2008) e ndo estruturada], Observacdo direta do (atleta, treinador, pais e meio
envolvente) e Questionarios de autopreenchimento, de competéncias especificas como:
OMSATS3R - (The Ottawa Mental Skills Assessment Tool), CSAI-2 (Competitive State
Anxiety Inventory-2), TEOSQ (Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire),
IMIP — (Intrinsic Motivacion Inventory), TAIS — (Test of Attencional and
Interpersonal Style), TP — (Toulouse Piéron), (AEPDEN) — (Avaliacdo do Estagiario de
Psicologia do Desporto e do Exercicio no contexto da Natacao).

Comparando a avaliagao inicial com a avaliag&o final, ha a salientar o facto de ter
ficado interiorizadas algumas rotinas estabelecidas para que o treino mental continuasse
ao longo da participacdo desportiva dos atletas e, por outro lado, ter contribuido para a
melhoria da imagem do psicologo no contexto do desporto de formagéo/competicao, e
em particular numa performance focada no sucesso do atleta e do Clube.

Ainda, no ambito do estagio, foi realizada uma conferéncia, com as tematicas ” a

13

correcdo postural durante a puberdade” e “ o envolvimento parental no contexto

desportivo” destinada a pais, atletas e comunidade em geral.

Palavras — chave: Psicologia do Desporto, Natacdo, Plano de Treino de Competéncias

Psicologicas.
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Abstract

The report is inserted into the 2nd year of the master’s degree, of Sport and
Exercise Psychology, from Higher School of Sport, Santarem’s Polytechnic Institute,
intends to present the work carried out between September and June 2013, in swimming
teams of different levels such as, senior, junior and infant Benedita’s Swimming Sport
Club.

The stage had the main objective, integrate the coaching staff, define and
implement psychological skills, training programs (PSTP, to improve the athlete’s
performance.

According to the initial assessment, based on observation and exchange of ideas
with the coaching staff, literature underlying to the swimming psychological skills, we
decided to focus in themes with following key words: anxiety; stress; activation;
motivation; self-confidence; attention; concentration. Were performed several
techniques and review instruments. For evaluation were collected informations from
interviews of psychological appraisal (Structured script-based - Gomes, 2008) and
unstructured, in direct observation (athlete, coach, parents and environment) and
Questionnaires, specific skills like: OMSAT3R-(The Ottawa Mental Skills Assessment
Tool), CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory-2), TEOSQ (Task and Ego
Orientation in Sport Questionnaire), IMIP-(Intrinsic Motivation Inventory)TAIS —
(Test of Attencional and Interpersonal Style), TP — (Toulouse Piéron), (AEPDEN) —
(trainee's Evaluation of sport and exercise Psychology in the context of swimming).

Comparing initial assessment with final assessment, conclude that were taken
measures to ensure that mental practice continued, it is helped to improving
psychologist’s image in context of sport training/competition, particularly in a focus
performance based on the athlete and Club success.

Still, in this internship, a conference was held, with the themes "postural
correction during puberty” and “parental involvement in the sporting context” aimed at

parents, athletes and general community.

Keywords: Psychology of sport, swimming, Psychological Skills training plan.
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1. Motivos da escolha do estagio

A realizagdo do estagio na Natacdo deveu-se sobretudo pelo fato de se tratar de
um desporto aquatico e eu gostar de desportos que envolvam este meio e devido a sua
época desportiva comecar em Setembro a qual possibilitou programar e tracar todo o
meu projeto de Intervengao.

Outro motivo desta escolha foi o fato de eu conhecer alguns desportos aquéaticos
com caracteristicas idénticas. Esse motivo fez-me querer conhecer melhor uma
modalidade diferente tornando-se assim um desafio maior e uma oportunidade de
conhecer um desporto com algumas caracteristicas de que gosto particularmente.

A escolha da modalidade foi-me sugerida pela orientadora de Estagio e a
instituicdo foi da minha responsabilidade por se encontrar numa &rea geografica
adequada a uma maior aproximacdo do local de treinos e pelo fato de ter conhecimento
do bom trabalho que se estava a realizar na instituicdo por parte da Equipa Técnica.

A forma como a instituicdo conduzia o processo de formacao dos seus atletas e 0s
projetos desenvolvidos na area da formacdo foi outra das razdes que me levaram a
querer fazer parte do seu projeto. A Benedita Sport Clube de Natacdo, abreviadamente
designada pela sigla BSCN, foca sempre a sua atencdo no atleta como pessoa e no seu
desenvolvimento através de inumeras areas como o0 treino desportivo e 0
acompanhamento nas outras areas da sua vida.

A BSCN tem varios grupos de atletas de diferentes escaldes e que sempre foram
acompanhados pelo mesmo treinador, sendo assim possivel realizar intervencdo
especializada.

Houve por parte do treinador todo o interesse e esse facto foi motivador para
aprender mais sobre a modalidade e perceber quais as necessidades e beneficios
psicolégicos que o trabalho psicoldgico pode proporcionar aos atletas da modalidade de

Natacdo.
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2. Caracterizagdo da Organizacao Desportiva

2.1.  Estrutura da instituicio

A associacdo Benedita Sport Clube Natacdo (BSCN), fundada em 25 de Junho de
2007, tem a sua sede na Sala Polivalente das Piscinas da Benedita, funcionando com um
organigrama especifico.

Esta é uma associagdo sem fins lucrativos que visa promover a aprendizagem e a
prética desportiva. O clube tem 3 grupos constituintes na sua formagao: “escolinhas”,
“pré-competi¢do” ¢ “competicdo”, em que oS Seus treinos realizam-se nas Piscinas

Municipais da Benedita.

2.2.  Objetivos da institui¢éo

Segundo os estatutos da Instituicdo, 0s seus objetivos prendem-se com a
promocdo da aprendizagem e a pratica desportiva, dando continuidade a todas as

atividades que direta ou indiretamente se relacionam com 0s seguintes pontos:

e Promover e desenvolver atividades desportivas de competicdo, formacao,
manuteng&o, reabilitacdo e lazer;

e Desenvolver diversas atividades desportivas tendentes a promover a educacao
fisica dos associados;

e Desenvolver atividades desportivas e culturais com vista a promover o
desenvolvimento harmonioso e a formacdo integral dos sécios: boletins, jornais, sessdes

culturais e de recreio, escolas ou cursos de aperfeicoamento intelectual e moral.

2.3. Recursos humanos

A BSCN é constituida por dois treinadores licenciados da area das Ciéncias do
Desporto, nomeadamente Treino Desportivo.

Os escaldes séniores, juniores e juvenis, sao acompanhados por estes treinadores
enguanto os infantis e cadetes, sdo auxiliados por dois estagiarios do curso de Treino

Desportivo da Escola Superior de Desporto de Rio Maior.
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2.4.  Populacdo alvo

A populagdo alvo foi constituida por 19 atletas de ambos os sexos, com idades
compreendidas entre os 13 e o0s 19 anos (Ml = 15,6; Dp=1,56), distribuidos pelos

escal@es juvenil, janior e sénior, como esta referido nos quadros 1 e 2:

Quadro 1. Caracterizacdo da populacdo masculina

Nome Ano de Nascimento Escaldo

AlL 94(18) Sénior

A2 H 93(19) Sénior

A3 A 95(17) Janior 2° ano
A4 L 96(16) Junior 1° ano
A5 F 96(16) Junior 1° ano
A6 J 97(15) Juvenil 2° ano
A7 G 98(14) Juvenil 1° ano
A8 F 98(14) Juvenil 1° ano

Quadro 2. Caracterizacdo da populacdo feminina

Nome Ano de Nascimento Escaldo

B1l 94(18) Sénior

B2 M 96(16) Sénior

B3P 96(16) Sénior

B4 B 96(16) Sénior

B5F 97(15) Janior 2° ano
B6 C 98(14) Janior 1° ano
B7P 98(14) Janior 1° ano
B8 C 98(14) Janior 1° ano
B9C 99(13) Juvenil 2° ano
B10 I (entrou mais tarde) 96(16) Sénior

B11 B (entrou mais tarde 96(16) Sénior
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3. Caracterizacao da Modalidade
3.1. Natacéo

Segundo Lacoste e Semerjian (2000), a natacdo € tdo antiga como o Homem. A
natagdo sempre foi para o homem téo vital como a marcha. O movimento de bragos e
das pernas dentro da agua ja era praticado em comunidades primitivas, em que 0s
homens nadavam para fugir de predadores para garantirem a sua sobrevivéncia.

Hoje em dia, segundo Platonov (2005) a natacdo estd entre as modalidades
desportivas mais difundidas e populares do mundo. As fungdes das competi¢cdes na
pratica atual na natacdo servem em primeiro lugar para revelar os melhores resultados
desportivos, estimular a luta pela vitoria, por medalhas e pontos, e proporcionar um
grande espetaculo desportivo.

A natacdo insere-se dentro dos desportos aquéaticos, a qual € constituida por
diversos escaldes: juvenis; juniores e seniores, sendo estes definidos pela idade
cronoldgica dos praticantes e sua constituicéo fisica. E praticada numa piscina de 25 e
50 metros (fig.1) em diversos estilos tais como: crol, mariposa, costas e brugos. No que
se refere a competicdo, nos diversos escaldes, esta € regulamentada pela Federacdo
Portuguesa de Natacéo.
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Figura 1. Planta de piscina de 50 metros
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3.2.  Caracteristicas psicologicas associadas a natacéo

O papel do Psicdlogo no contexto desportivo assenta em dois pressupostos
basicos de intervencdo que sdo: i) os atletas sdo pessoas antes de serem atletas; ii) as
competéncias psicologicas podem ser ensinadas, aprendidas e treinadas. Assim o
psicélogo do desporto tem o papel de ensinar técnicas e estratégias para que os atletas
consigam desenvolver e melhorar as suas competéncias, procurando responder as
necessidades individuais de cada um, mas ndo so, os psicélogos procuram ainda ajudar
criancas e pessoas incapacitados fisica e mentalmente, idosos e praticantes em geral a
alcancarem o maximo desempenho possivel, satisfacdo pessoal e desenvolvimento por
meio da participagdo no desporto (Weinberg & Gould, 2008).

Assim os principais objetivos da intervencdo na natacdo devem ser 0s seguintes: i)
desenvolver as capacidades psiquicas do rendimento; ii) criar um bom estado emocional
durante os treinos e competices; iii) desenvolver e promover a preparacdo mental de
rotinas pré-competitivas; iv) promover compromisso desportivo e boa qualidade de vida
dos atletas, técnicos e outras pessoas envolvidas no desporto como os pais dos atletas,
funcionarios do clube, etc.

No caso da natacdo, o psicAlogo do desporto ao intervir junto dos atletas,
treinadores, pais, arbitros, pode atuar em diversas dimensdes, que vdo desde promover a
aquisicdo de competéncias através do ensino de estratégias psicoldgicas, promover a
preparacdo mental para a competicao através de rotinas de preparacdo mental e treino de
competéncias psicoldgicas, entre outras e também promover o bem-estar dos atletas
aumentando a sua motivacdo para a natagdo e melhorando a sua qualidade de vida
(Dosil, 2002).

Segundo Lima (2008), no contexto da natacdo existem componentes psicoldgicas

passiveis de serem alvo de intervencao especializada, tais como:

e Ativacdo; Relaxamento; Controlo emocional; Visualizagdo mental; Definicdo de
objetivos; Dialogo interno; Autoconfianga; Atencdo /concentracdo; Pensamentos

negativos.

Estas componentes sdo consideradas fundamentais para a aquisicdo de novas
capacidades/ habilidades, para o seu desenvolvimento e para a respetiva aplicacéo, tanto

em situacdes de treino como em competicao.
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Segundo Dosil (2002), na natacdo, cada prova envolve uma preparagéo
psicologica diferente, tendo em conta que existem varias distancias e estilos
diversificados. Seja qual for o trabalho de preparacdo psicologica especifica para cada
distancia, toda a intervencdo do treinador e psicologo deverd fundamentar-se num
conjunto de caracteristicas psicologicas que estdo associadas aos atletas de maior éxito

desportivo, concretamente:

e Possuem elevados indices de autoconfianga e auto eficacia;

¢ Apresentam elevados niveis de concentracéo;

oS30 resistentes a multiplas solicitacBes, assuntos sensiveis que podem,
eventualmente, distrai-los das metas competitivas;

e Preocupam-se mais com a qualidade de execucdo, em todos 0s seus aspetos que
o0 lugar em que se classificam;

e Apresentam menores indicadores de ddvidas relativas as suas capacidades para
ter éxito nas competicdes;

e Apresentam maior consisténcia nos estados psicolégicos que vivenciam nos
momentos antecedentes as competicdes que participam ao longo da época;

e¢S&0 mais eficazes para aprender com 0s erros cometidos e superam mais
rapidamente os fracassos, aproveitando para aprender com eles e convertendo-0s
em algo benéfico para ocasifes futuras;

eS80 capazes de exercer maior controlo sob a sua ativacdo fisiologica, sendo ao
mesmo tempo capazes de provocar ou limitar 0 que mais se ajuste para a
competicdo em que vao participar;

eDurante a competicdo, vivenciam mais frequentemente estados de alerta

atencional e de “resposta competitiva” (flow)
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4. Planeamento/ cronograma

Partindo dos pressupostos basicos ao nivel da intervencdo nesta modalidade foi

implementado um plano detalhado para cada fase do estagio curricular. Este foi

elaborado no inicio da época, verificando-se pequenas alteracbes em funcdo das

avaliacOes periodicas efetuadas (Quadro 3).

Quadro 3 Cronograma

Fases Planeamento Avaliacdo Inicial Intervengdo éi\'/.la;;agao Continuacéo da época desportiva
Més | Outubro Novembro | Dezembro Janeiro | Fevereiro | Marco |_Abril Maio Junho | Julho
1° Avaliacdo 2° Avaliacao 3° Avaliacao
PO
Fases do NS ~ ompeticéo
- ompeticao ompetigao
Treino 0
Inicio do Elaboracao do
L Projeto de | Observacéo de Treinos e competicdes
Estagio "
Intervencdo Fim do estagio
Primeiros Avaliagdo 9
contactos com | Inicial com os | Programa de treino de competéncias psicolégicas
0s atletas atletas
o Sessdo de
Avaliagdo  das o
(cilzlgzecer O | necessidades da gsifalrl;letl;:gi ment Oe Reunides com equipa técnica
Instituicdo o T
Tl de objetivos Avaliagdo Final
. Pontos  Nodais SessOes de
'(F::iunnalcTZf com 1 ga Populacdo | Primeiras Participacao SessOes de | técnicas de
Alvo abordagens com | num evento de controlo de | atengdo- Planos Mentais
Programa de Realizacio  d os pais dos | Desporto ansiedade concentracao e rotinas Realizagio de
Intervengao Planeamento eta |zg<iao €| atletas e | adaptado (7,8,9) | Sesséo de | Aplicacdo  de | Aplicagio  de um  inquérito
Psicoldgico das atividades entrevistas dirigentes RM. controlo  de | Teste: CSAI Testes:  TAIS, (AEPDEN)
individuais : b
acerca das
P ; Primeiras atividades
Eﬁm |I|ar|za<;aoa sEenrgiee\gt:Eirada abordagens & [ Aplicagdo  do Participagdo no | realizadas e das
modalidade s a0 Treinador competicdo Teste: Sessdes de Blast-off 2013 competéncias
preparacio  da | OMSAT3R visualizagio do estagiario
Observacdo de Treinos e Rotinas festa de Natal mental e videos Obter feedback
motivacionais Sessdes de sobre a
Aplicagio  de ativacio Acio de | intervencdo
Estabelecimento da Relagdo de Confianca Avaliagio  de | Sesses de | Testes: TEOSQ Formacéo e | realizada
Resultados dos | relaxamento IMIP ! Promogao durante a época
Testes (pais). desportiva  de
todos 0s
intervenientes

Contacto Inicial

de

Estrutura  de | |

Intervengao

| Programa de Intervencao

e12 Fase (Prée-competicdo) — Planeamento; Elaboracdo global do projeto de

intervencdo; Integracdo no clube; Levantamento das necessidades; Apresentacdo do

papel do psicdlogo na natacdo e introducdo ao treino mental; organizagdo e preparacdo

para a época; Avaliagéo inicial dos atletas;

e 22 Fase (Competicdo) — Observacdo; Primeiras abordagens as competigdes;

Continuacdo da avaliacdo inicial através da aplicacdo de instrumentos de avaliacdo;

Intervencdo através da aplicacdo de um Programa de Treino das Competéncias

Psicoldgicas (PTCP), Avaliacdo intermédia;

¢ 32 Fase (Pds-competicdo) — Avaliacgdo final do PTCP.
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5. Objetivos do estagio

O estagio teve como principal objetivo desenvolver e melhorar determinadas

competéncias pessoais durante todo o processo, destacando-se as seguintes:

¢ Desenvolver competéncias autonomas de planeamento aplicando conhecimentos
tedricos/praticos da modalidade;

¢ Desenvolver competéncia inter-relacional/social e comunicacional;

¢ Desenvolver formas de educar e formar através de palestras e, workshops;

e Desenvolver uma constante atualizagdo do conhecimento cientifico e de

intervencdo na area da Psicologia do Desporto.

Os objetivos gerais do estdgio do BSCN foram os seguintes:

e Definir e implementar programas de treino de competéncias psicologicas
(PTCP), visando melhorar o rendimento desportivo dos atletas;

e Intervir ao nivel da relacdo treinador — pais; pais — atletas; dirigentes — treinador;

e Promover a integracdo dos pais dos atletas mais novos no clube;

e Promover junto dos pais dos atletas mais velhos uma maior ligacdo com o clube,
de forma a aumentar a colaboragdo com as atividades desenvolvidas na

Organizacdo Desportiva;

Os objetivos especificos foram os seguintes:

¢ Desenvolver e promover uma integracdo ajustada na BSCN;

¢ Desmistificar a Psicologia do Desporto e do Exercicio no contexto da natacao;

¢ Desenvolver a capacidade de observar e analisar no contexto da natacéo;

¢ Desenvolver iniciativas de promocao da Psicologia do Desporto e Exercicio;

¢ Desenvolver sentido de responsabilidade e espirito de ajuda entre os atletas;

¢ Avaliar e caracterizar as principais competéncias da populagéo alvo;

e Avaliar e tracar o perfil psicolégico dos atletas;

e Promover o estabelecimento de objetivos para a época desportiva (curto, médio
e longo prazo);

e Estabelecer métodos de trabalho e rotinas pré-competitivas;
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e Instrumentalizacdo dos métodos de trabalho;
e Implementar PTCP especifico a cada atleta;

e Rever o plano de intervencéo, aperfeicoar, modificar se necessario.

Assim sendo esperava-se gque a Psicologia do Desporto pudesse contribuir para

uma performance focada no sucesso do atleta e do Clube.

6. Enguadramento tedrico de suporte a intervencao

A intervencdo realizada foi no sentido de aplicar os conhecimentos adquiridos
durante o curso para recolher a informacdo necessaria sobre a populacao alvo e recorrer
de todos 0s mecanismos possiveis para a entender. Na intervencdo que realizamos
tivemos em conta a planificacdo, o diagndstico e avaliacbes das necessidades em

determinadas fases do planeamento e a sua analise.

A intervencéo psicologica realizou-se em trés niveis distintos:
1) Formagéo;

2) Avaliacéo;

3) Treino.

Tendo em conta a revisdo de literatura subjacente as competéncias psicologicas

importantes no contexto do desporto, escolnemos abordar as seguintes:

e Ansiedade, Stress e Ativacdo
e Motivagdo e Autoconfianga

e Atencdo — Concentragdo

Segundo Weinberg e Gould (2008) alguns técnicos acreditam que as equipas
vencem 0s jogos por meio de uma boa defesa: outros acreditam que as equipas vencem
utilizando um sistema muito ofensivo; outros ainda, acreditam que a vitdria se da com
um plano de jogo estruturado e controlado. Os psicologos do desporto e do exercicio
podem escolher entre muitas orientagcdes diferentes: as trés abordagens predominantes

sdo a psicofisiologica, a sociopsicologica e a cognitiva-comportamental.
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Na primeira abordagem, os psicologos acreditam que a melhor forma de estudar
comportamentos durante o desporto e o exercicio é examinar 0s processos fisioldgicos
do cérebro e a sua influéncia sobre a sua atividade fisica. Normalmente avaliam os
batimentos cardiacos, as atividades de ondas cerebrais e os potenciais de agdo muscular,
determinando relagdes entre essas medidas psicofisiologicas e o0 comportamento.

Na segunda abordagem, os psicologos pressupdem que o comportamento é
determinado por uma interacdo complexa entre o ambiente (especialmente o ambiente
social) e a constituicdo pessoal do atleta ou praticante de exercicio. Os psicélogos que
adotam esta abordagem frequentemente examinam como o ambiente de um individuo
influencia o ambiente sociopsicolégico.

Neste ambito, 0 comportamento é determinado por uma interacdo complexa entre
0 ambiente e a constituicdo pessoal. Na terceira abordagem, os psicologos acreditam
que o pensamento é fundamental na determinacdo do comportamento, para além da
influéncia do ambiente. Assim tanto a cognigcdo, pensamentos e as interacOes

desempenham um papel especialmente importante.

Os modelos da nossa intervencdo foram os seguintes:

e Abordagem cognitiva-comportamental

A Perspetiva cognitiva-comportamental define as diferengas na personalidade pela
maneira COmo as pessoas agem e pensam, insistindo em que tais atos e pensamentos
sdo, em grande medida, produzidos pela situa¢do que o individuo enfrenta no momento

ou enfrentou em momentos passados (Gleitman, 2009).

Os psicologos que adotam esta orientacdo enfatizam as cogni¢des ou pensamentos
e 0s comportamentos do atleta, acreditando que o pensamento é fundamental na
determinacdo do comportamento. Os psicologos do desporto de orientacdo cognitiva-
comportamental podem, por exemplo, desenvolver medidas de auto-relato para avaliar a
autoconfiancga, ansiedade, orientagdes ao objetivo, visualizagdo e motivacao intrinseca.
Assim é possivel perceber de que modo € que essas avalia¢fes estdo ligadas & mudanca
de comportamento de um atleta.

Desta forma uma orientacdo cognitivo-comportamental aplicada a Psicologia do

Desporto e do Exercicio pressupfe que o comportamento é determinado tanto pelo
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ambiente como pela cognicdo e que os pensamentos e as interpretacdes desempenham
um papel especialmente importante (Weinberg & Gould, 2008).

e Abordagem Ecologica/sistémica (Bronfenbrenner,2005)

A abordagem sociopsicoldgica estuda como o ambiente social de um individuo
influencia o seu comportamento e de que forma o comportamento atua o0 ambiente
sociopsicologico.Os psicélogos com esta orientacdo focalizam-se em como o
comportamento é determinado por uma interacdo complexa entre o ambiente e a
constituicdo pessoal.

O modelo em que foi baseada a nossa intervencdo foi o Modelo Ecologico do
Desenvolvimento de Urie Bronfenbrenner (2005), o qual defende que o
desenvolvimento humano ndo pode ser compreendido de modo adequado sem a
referéncia aos sistemas sociais envolventes que podem promover ou limitar o processo
de desenvolvimento.

Este modelo refere que existe uma multiplicidade de sistemas e contextos ou
ambientes que interferem com o comportamento das pessoas, assim o individuo interage
com esses contextos, sendo modificada e provocando modificagdes neles. No contexto
desportivo, alguns elementos podem ser apontados, tais como o proprio ndcleo familiar,
o0 papel dos clubes, os treinadores, 0s jovens atletas, e a relacdo entre eles.Neste ambito,
Dosil (2002), na sua abordagem pentagonal da atividade desportiva, refere que o
Psicologo do Desporto deve formar e aconselhar os atletas e outros especialistas —
arbitros, treinadores, familiares, etc.

Para este autor, 0s possiveis intervenientes no contexto do desporto sdo: Atleta;
Equipa (quando existe); Treinador; Equipa Técnica; Familia / Pais; Dirigentes; Arbitros;
Publico (claques e publico em geral).

Este pressuposto tedrico é descrito na fig.2

Atletas

Familia Treinadores

Dirigentes Arbitros

Fig.2. Pentdgono Desportivo de Dosil (2002)
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Neste contexto, o desenvolvimento da personalidade das criancas € determinado
pelas influéncias sociais como a familia, a escola e as pessoas que tém influéncia no seu
desenvolvimento como os pais, professores, treinadores, colegas de escola e amigos.
Desta forma, reconhece-se que o desporto de competicdo na adolescéncia requer
condic@es especificas do ambiente social e também no planeamento e na organizacao da
vida diaria dos atletas jovens (Kaminski & Ruoff, 1979 citado por Samulski, 2002).

Segundo Samulski (2002) distinguem-se varias formas de treino psicoldgico e o
principal objetivo do treino das capacidades psicoldgicas € desenvolver, estabilizar e
aplicar as capacidades e habilidades psiquicas em diferentes situacdes, de maneira

variada e flexivel como mostra a fig. 3.

Treino psicoldgico

Treino das capacidades Treino de
psiquicas autocontrolo

Treino de

Treino mental concentracio

Treino de motivacéao Treino de psico-regulacéo

Figura 3 Modelo das diferentes formas do treino psicoldgico no Desporto (Nitsch,1987 citado por
Samulski, 2002, p. 12).
No treino das capacidades psiquicas distingue-se o treino mental e o de
concentracdo. No treino mental treina-se a imaginacdo planeada, repetida e consciente

das habilidades motoras e técnicas desportivas.

O treino de concentracdo permite melhorar a capacidade de focalizar a atengéo
num ponto especifico do campo de percecdo e a capacidade de manter um bom nivel de

concentragcdo durante um longo periodo de tempo (resisténcia de concentracao).

No treino das capacidades de autocontrolo distingue-se o treino de motivagéo e de
psico-regulacdo. No treino de motivagdo pretende-se que o atleta assuma controlo sobre
0 Seu proprio comportamento, para regular o seu nivel motivacional. O treino de psico-
regulagdo pretende estabilizar e ou reestabilizar um bom nivel das funcdes

psicovegetativas aplicando técnicas de relaxamento, de ativacdo ou de estabilizacéo.

Estagio Curricular em Psicologia do Desporto e do Exercicio- Relatério Final Pagina 17



Segundo Samulski (2002), uma rotina psicoldgica representa uma combinacéo de
diferengas técnicas fisioldgicas e psicolégicas com o fim de estabilizar o
comportamento e emocional de atletas na competicdo e de ajuda-lo a dirigir a sua

atencdo aos estimulos relevantes da tarefa a ser realizada.

Elementos de uma rotina psicologica podem ser: o estabelecimento de objetivos;
regulacdo do nivel de stress e ativacdo; técnicas de visualizacdo mental; técnicas de
atencdo e concentracdo mental, autoafirmacdes positivas para se motivarem em

situacOes decisivas.

O modelo que seguimos para a préatica de rotinas psicolégicas para a competicdo
foi a rotina mental de Pussieldi (2000, citado por Samulski, 2002, p. 268) (Quadro 4).

Quadro 4 Modelo de Pussieldi (2000)

Rotina Mental na fase pré-competitiva da natacao

Rotina mental em 4 fases PB PC PR
1° Fase: Relaxamento através da respiracdo profunda o 1 30"
Meta: Nivel 6timo de ativacao
2° Fase: Visualizacdo de situacdes de sucesso .
. ~ PP 4 2 30
Meta: Criar sensacao de vitoria
3° Fase: Auto verbalizacdo positiva > 1 10
Meta: Autoconfiancga e atitude positiva
4° Fase Mentalizacao de técnicas desportivas > 1 50
Meta: Nivel 6timo de concentragcdo mental
Tempo total de rotina mental 10' 5' 2

Duracao do programa mental
PB= Programa basico: 10 minutos;
PC= Programa curtem: 5 minuto;
PR = Programa relampago: 2 minutos

Segundo Weinberg e Gould (2008), um PTCP consiste em ensinar e treinar, de
forma sistematica e consistente, competéncias mentais ou psicolégicas com o objetivo
de melhorar o desempenho, aumentar o prazer ou alcancar maior satisfacdo na atividade
desportiva. Como ocorre com as habilidades fisicas, as habilidades psicologicas de
como manter e focar a atengdo, regular niveis de ativagdo, aumentar a confianga e
manter a confianca, requerem préatica e aperfeigoamento sistematicos.

Ha a referir que inimeros mitos se desenvolveram em relagdo ao uso do PTCP.
Alguns desses mitos sdo que o PTCP ¢ apenas para atletas com problemas mentais,
serve apenas para atletas de competicdo e que fornece solucdes rapidas para problemas

complexos.
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O PTCP foi composto por trés fases distintas:

e Fase de educacdo - aprender e compreender a importancia do PTCP.

eFase de aquisicdo - aprender as técnicas e estratégias para o desenvolvimento
das diferentes competéncias psicoldgicas selecionadas.

eFase de préatica - utilizar as competéncias aprendidas durante o treino antes

mesmo de usa-las em competicGes.

O processo e implementacdo do PTCP passaram por 5 estadios:

e Definicdo de objetivos (através de reuniGes com o treinador e atletas foram
analisados os tipos de treino que podem ser realizados);

e Avaliacdo das necessidades (analise dos pontos fortes e fracos de cada atleta
atraves de varias técnicas de avaliagdo como: entrevistas, aplicacdo de
questionarios e observagdo nos treinos e competicdes);

e Identificacdo das competéncias psicoldgicas (integradas no programa de treino
consoante o interesse do treinador e atletas);

eCompromisso com 0s horarios estabelecidos (implementacdo da
responsabilidade fazendo parte da definicdo de objetivos inicial);

eAvaliacdo quantitativa e qualitativa (analisar a implementacdo e
desenvolvimento, bem com a eficicia do PTCP e caso de necessidade fazer as

mudangas necessarias).

7. Técnicas e instrumentos de recolha de dados e de avalia¢do

Na avaliacdo das situag@es foram recolhidas informacdes através de:

e Entrevistas de avaliagdo psicoldgica [estruturada baseada no guido de Gomes
(2008) e néo estruturada];
¢ Observacéo direta do atleta, treinador, pais e meio envolvente;

e Questionarios de auto-preenchimento, de competéncias especificas;
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Realizaram-se vérias entrevistas com o objetivo principal de recolher 0 méximo
de informacdo para diagnosticar as necessidades a intervir, dentro da &rea proposta pelo
projeto apresentado. O facto de questionar os atletas sobre algumas competéncias a
trabalhar, facilitou a transicdo para a fase de educacdo e foi a forma que se encontrou
para ter acesso a alguns dados qualitativos que complementassem com o0s testes
psicoldgicos propostos, a fim de aprofundar e analisar as dimensoes a estudar.

De igual modo, salienta-se que os objetivos especificos inerentes a realizacdo das
entrevistas foram: i) facilitar o estabelecimento de uma relacdo de ajuda e confianca
entre o psicdlogo e o atleta; ii) auxiliar a recolha e sistematizago de informagdes acerca
da historia pessoal e desportiva do atleta; iii) ajudar a compreensdo do problema do
atleta e da sua experiéncia nos varios dominios da atividade desportiva e pessoal; iv)

sustentar a formulacéo de caso, em termos das estratégias de intervencao.

Utilizamos os seguintes instrumentos:

12 Fase

Para fazer a avaliagdo inicial das habilidade mentais dos atletas na natacdo foi
utilizado o OMSAT3R - (The Ottawa Mental Skills Assessment Tool); versdo
portuguesa traduzida e adaptado por Carlos Silva, Carla Borrego e Antdnio Rosado.
Este questionario € constituido por 36 itens, aos quais se responde numa escala de
Likert com 7 alternativas de resposta, que variam entre 0 1 (“Discordo Totalmente™) e 0
7 (“Concordo Totalmente™). Este instrumento avalia 3 tipos de habilidades mentais que
sdo: Habilidades Fundamentais; Psicossomaticas e Cognitivas. De forma a avaliar o
estado de ansiedade competitiva dos atletas foi utilizado o CSAI-2 (Competitive State
Anxiety Inventory-2) versdo portuguesa adaptada Sidonio Serpa e Amandio Santos
(1991). Este questionario é constituido por 27 itens, aos quais se responde numa escala
de Likert com 4 alternativas de resposta, que variam entre o 1 (“Absolutamente nada”) e
0 4 (“Muito”).Os itens sdo agrupados em 3 dimensdes, ansiedade cognitiva, ansiedade
somatica e auto-confianga.

Registos de observagdes sisteméticas e diretas dos comportamentos dos atletas,
nos treinos e competicdes que forneceram dados comportamentais claros e, por outro

lado possibilitaram a comparacdo de percecbes comportamentais com percecdes
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expressas que revelaram padrdes de comportamento, assim como revelaram a relagéo

entre desempenho em treino e competicOes e forneceram consisténcia entre situacgoes.

22 Fase

Para fazer a avaliacdo intermédia das competéncias psicologicas trabalhadas foi
utilizado o instrumento OMSAT3R.

Para avaliar o tipo de orientacdo (tarefa/ ego) que os atletas tém pela sua
modalidade foi utilizado o TEOSQ (Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire)
versdo portuguesa traduzida e adaptada de Fonseca e Biddle (1996).Este questionario é
constituido por 13 itens, aos quais se responde numa escala tipo Likert de 6 niveis que
variam entre 1 (“discordo totalmente™) a 6 (“concordo totalmente™).

Para avaliar a motivacdo intrinseca que os atletas sentem pela modalidade foi
utilizado o instrumento Intrinsic Motivacion Inventory (IMIP: McAuley, et al., 1989),
versdo portuguesa de Fonseca e Biddle (1995). Este questionario é constituido por 18
itens, aos quais se responde numa escala tipo Likert de 5 niveis, que variam entre o 1

(“discordo completamente™) a 7 (“concordo completamente”).

32 Fase

Para fazer a avaliacdo final das competéncias psicolégicas alvo de intervencdo foi
utilizado o instrumento OMSAT3R.

Para avaliar os estilos atencionais e interpessoais foi utilizado o instrumento Test
of Attencional and Interpersonal Style (TAIS: Nifeffer,1976), versdo portuguesa
reduzida. Este questionario é constituido por 12 itens, aos quais se responde numa
escala tipo Likert de 5 niveis, que variam entre o 0 (“Nunca”) a 4 (“Sempre”).
Posteriormente os itens sdo agrupados em 6 dimensdes, 3 indicam o0s aspetos de uma
atencdo eficaz e os outros 3 os aspetos de uma atencdo ineficaz.

Para avaliar a atencdo concentrada foi utilizado o instrumento Toulouse Piéron
(TP), que consiste em localizar 2 figuras indicadas no inicio da prova (pequenos
quadrados com uma “perna”) de entre outras idénticas (cuja “perna” pode ter oito
orientacOes diferentes). O objetivo é localizar o maior nimero de figuras iguais as
pedidas, o mais rapido possivel, procurando sempre ndo deixar nenhuma por assinalar,

nem tracar as que nao forem iguais, ou seja, ser rapido e preciso. Este teste tem a
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duracdo de 10 minutos que dividido em duas partes de 5 minutos da para calcular a
resisténcia a fadiga.

Para fazer a avaliacdo da prestacdo do estagiario, foi elaborado e aplicado um
Questionario de Avaliacdo do Estagiario de Psicologia do Desporto e do Exercicio no
contexto da Natacdo (AEPDEN) (Anexo I).

8. Intervencdes desenvolvidas

Neste estagio tivemos a participacdo de 123 dias, totalizando 396 horas, esta foi
dividida entre intervencdes, apoio e acompanhamento nas competi¢fes, observagdes e
planeamento tutorial. A regularidade dos treinos era diaria, com horarios que variavam
entre as 16 h0O e as 21h00, sendo que as tercas e quintas-feiras havia treinos bi-diarios,
e o dia de descanso o domingo. A duracdo do treino correspondia a trés horas por dia e
vinte e uma horas por semana. Por ultimo, as competicdes estavam planeadas e
normalmente realizavam-se durante todo o fim-de-semana.

Neste contexto, a implementacdo do PTCP teve como base a periodicidade de 3 a
5 dias por semana. De igual modo, ha a referir que construiu-se um diério de campo
(descricdo da atividade nos seus objetivos gerais e especificos, técnicas de intervencao
psicoldgica utilizadas, reflexdo critica, a indicacdo dos pontos fortes e fracos, e aspetos
a melhorar), o qual teve como objetivo principal relatar o dia-a-dia da nossa intervencgéo

durante a época desportiva.

8.1.  Intervencdo com os pais e treinadores

Em termos descritivos, foram desenvolvidas varias intervengdes subjacentes as
competéncias psicoldgicas para o contexto desportivo na natacéo.

Inicialmente a intencdo era de desenvolver uma intervengdo diferenciada,
abrangendo trés componentes do modelo pentagonal de Dosil (2002), atletas, pais e
equipa técnica, no entanto, tendo em conta o tempo disponivel, a dindmica da propria
organizacdo e a especificidade da modalidade, esta intervencéo foi focalizada com

prioridade nos atletas.
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Contudo, € de salientar que por nossa iniciativa se criou a calendarizagdo de uma
reunido com toda equipa técnica, uma vez por més, visando juntar/articular a
informacdo das varias equipas de atletas e, por outro lado fomentar o trabalho
multidisciplinar para obtencdo de resultados e como forma de organizacao tatica.

Para além disso, com o desenvolvimento deste momento de reflexdo e articulagéo
conjunta, verificou-se a necessidade de criar estratégias de captacdo de novos atletas no
clube e planear previamente uma melhor forma para a divulgacdo da modalidade e
respetivos beneficios.

Destas reunides, surgiu a necessidade de monitorizar o desempenho dos atletas,
para atribuicdo de um reconhecimento coletivo, com a afixacdo de um cartaz A4 com a
referéncia do “atleta do més”, visando motivar os atletas e validar o trabalho
desenvolvido. Outra iniciativa de louvar esta associada a comemoracao dos aniversarios
dos atletas, os quais foram presenteados com uma t-shirt do clube assinado com todos
os atletas, simbolizando a unido de grupo.

Quanto a intervencdo com os pais dos atletas, esta caracterizou-se por uma
metodologia centrada nas conversas pontuais durante os treinos fisicos, assim como
durante as competicdes, principalmente nas bancadas, promovendo uma estabilidade
emocional face as vérias tarefas a realizar e desafios constantes a que eram sujeitos 0s
atletas (escola, casa e atividades extracurriculares). Destaca-se também a nossa
participacdo em convivios organizados pelo Clube (por exemplo jantar de Natal, em que

houve a organizacdo de fotografias exemplificativas da prestacéo dos atletas).

8.2.  Programa de treino de competéncias psicoldgicas com os atletas

De seguida, apresenta-se a sistematizacdo de algumas técnicas (somaéticas e
cognitivas), utilizadas no PTCP, nas &reas de intervencdo previamente selecionadas:
“ansiedade, stress e ativacdo”, “motivagdo e autoconfianga” e “atengdo e concentracio”,
com base no Modelo proposto por Samulski (2002), adotando a estruturacdo
apresentada no cronograma (Quadro 3). Nesta sistematizacao, ha a referir que algumas
técnicas foram utilizadas para trabalhar varias dimens6es/competéncias psicoldgicas em

simultaneo.

Estagio Curricular em Psicologia do Desporto e do Exercicio- Relatério Final Pagina 23



Ansiedade, stress e ativacdo: estruturacao e realizacdo de 3 SessGes tedricas sobre

0 tema com recurso ao power point. 16 Sess6es de treino de visualizacdo mental (V.M.)
(Anexo I1) seguindo a planificacdo e calendarizacdo geral do programa de treino de

visualizacdo mental de Silva (2008), com recurso a implementacdo de técnicas mistas.

Destas ha a salientar as técnicas propostas por Becker Junior e Samulski (1998):
No Treino de Psico-regulacdo, utilizou-se quatro tipos de técnicas, a Técnica de
Respiracdo profunda de Lindman, a Técnica de ativacdo de Becker, a Técnica de
relaxamento muscular progressivo de Jacobson e do treino autégeno de Shultz, Para o
treino de automotivacdo, foram utilizadas as seguintes técnicas: Paragem de
Pensamento, Planos mentais, Modelagem de comportamentos ajustados, Técnica
emocional (estimulacdo de sensacbes e emocOes positivas durante a execugdo do

movimento, sentindo prazer naquilo que esta a executar durante o treino) (Anexo Il1)

Motivacao: realizacdo de 2 videos motivacionais, os quais foram colocados pelo
treinador no youtube para acesso facil dos atletas; 2 Sessdes tedricas sobre motivacéo e
1 palestra sobre esta temética realizada por um campe&o desportivo.

Paralelamente, recorreu-se a implementacdo de diversas técnicas nomeadamente:
Auto verbalizacdo positiva; Técnica de autoafirmacdo, com manifestacdo interna de
auto-elogio; Técnica de autocritica (pensamentos e palavras verbalizadas ou preferidas
internamente e direcionadas ao proprio atleta: pensamentos “positivos”; “neutros”;

“negativos”; Relevantes; Irrelevantes; Produtivos; Nao Produtivos) (Anexos 1V).

Atencdo - Concentracdo: 2 sessdes sobre atencdo/concentracdo, com recurso ao

power point e videos, assim como a realizacao de exercicios a partir da grelha (Harris &
Harris, 1992, citado por Dosil, 2004) e a aplicacdo de 4 fichas para treino, adaptadas de
Rolo e Hann (2009);

De igual modo, procedeu-se a implementacdo de diversas técnicas
nomeadamente: Apresentacdo e treino com palavras sugestivas (de caracter instrutiva e
emocional); Técnica para bloquear pensamentos, principalmente a ndo utilizagdo do
pensamento critico. Para o estabelecimento de rotinas pré-competitivas foi utilizado o
modelo de Pussieldi (2000) (Anexo V).
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Estabelecimento de objetivos adaptado de Rolo e Haan (2009): Realizou-se uma

sessdo de sensibilizacdo e formagdo, com recurso ao power point sobre esta estratégia;
Preenchimento individual de fichas de estabelecimento de objetivos (de curto, médio e

longo prazo), em treino/competicao.

Monitorizacdo das estratégias implementadas pelo estagiario (através de

observacdo sistematica e direta dos comportamentos dos atletas, nos treinos e
competicdes). As observacdes foram realizadas em todos os treinos e tiveram o objetivo
de perceber: o tipo de comunicagdo; os possiveis conflitos existentes; as questdes

emocionais; a intensidade dos treinos, o clima geral e a perseveranca dos atletas.
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9. Resultados

De seguida, apresentam-se 0s resultados comparativos, entre 0s 3 momentos (pré-
intervencdo, intervencao intermédia e pos intervencdo) com a aplicagdo do OMSAT3R
(Graéfico 1). E de referir que estes resultados s&o analisados dentro do grupo de trabalho,

ou seja, nao foram efetuadas comparagdes com grupos normativos.

Planeamento Competitivo

Treino psicolégico

pos-intervencdo

Visualiazagdo mental

Refocalizagdo da atengdo

Foco atencional

Activacdo

intervencdo
Intermédia

Relaxamento

Controlo do Medo

Habilidades

Reacdes ao Stress

Compromisso

1 M pré-intervencéo

Autoconfianga

Fundamentais| Psicossométicas |Habilidades Cognitivas

Habilidades

Estabelecimento de Objetivos

0 1 2 3 4 5 6

Graf.1 Resultados Gerais da avaliagdo inicial, intermédia e final referente a equipa com o instrumento (OMSAT3R)

Diferencas entre os 3 momentos de avaliag&o:

e Competéncias Fundamentais
e Estabelecimento de Objetivos: 1° (71); 2° (74%); 3°(78%)
e Autoconfianga: 1° (73%); 2° (76%); 3°(77%)
e Compromisso: 1° (72%); 2°(76%); 3° (78%)
e Competéncias Psicossomaticas
e (-) Reagdes ao Stress: 1° (32%); 2°(46%); 3°(45%)
e (-) Controlo do Medo: 1° (67%); 2° (86%); 3° (40%)
¢ Relaxamento: 1°(53%); 2°(59%); 3° (61%)
e Ativacdo: 1° (62%); 2°(64%);3° (65%)
e Competéncias Cognitivas
e (-) Foco Atencional:1° (64%); 2°(51%);3° (45%)
¢ (-) Refocalizacao da Atencao: 1°(55%); 2°(64%);3°(58%)
¢ Visualizagcdo Mental: 1° (64%); 2°(76%);3°(78%)
e Treino Psicologico: 1°(58%); 2° (69%);3°(70%)
e Planeamento competitivo:1°(64%); 2°(65%);3°(64%)
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Seguem-se os resultados do CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory-2)

(Gréfico 2)
4 . -
Ansiedade Somética
3,5 1
3 .
Ansiedade Cognitiva
2,5 -
2 '/
1,5 - m Auto-confianga
1 T T
Ansiedade Somatica  Ansiedade Cognitiva Auto-confianga

Gréfico2 Resultados Gerais da avaliacdo referente & equipa com o instrumento CSAI-2

No grafico 3 apresenta-se os resultados do TAIS- Teste dos Estilos Atencionais e
Interpessoais e registos de observacdes (sistematicas e diretas) dos comportamentos dos

atletas, nos treinos e competicoes.

9
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e Sériel
6
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BET- AMPLITUDE DE ATENGAO EXTERNA
BIT-AMPLITUDE DE ATENGAO INTERNA
NAR-ATENGAO REDUZIDA ESTREITA

OET- SOBRECARGA DE INFORMAGAO EXTERNA
OIT- SOBRECARGA DE INFORMAGAO INTERNA

RED- FLEXIBILIDADE REDUZIDA

Grafico3 Resultados Gerais da avaliagdo referente a equipa com o instrumento TAIS
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No gréfico 4 estdo os dados referentes a aplicacdo do TP- Toulouse Piéron

270 Velocidade de
Execucdo(VE)
170 +——
M Exactiddo (E)
70 —
Resisténcia Fadiga(RF)
-30 Velocidade de Exactidao (E) Resistencia Fadiga(RF)
Execucéo(VE)

Graéfico4: Resultados Gerais da avaliacdo referente a equipa com o instrumento TP

No grafico 5, os dados do Imip- Intrinsic Motivacion Inventory) séo

apresentados:
5
Prazer/Interesse
4
3
2 Competéncia
1 T T T 1
& e > )
& Q@{@o“ 0{@,&\“ &@&q’ Esforco/importancia
¢ Sl S r;%°\
¢ 0&0 Q@%
Q)é\ ® Pressdo / Tenséo

Gréfico5 Resultados Gerais da avaliagdo referente a equipa com o instrumento Imip

Por ultimo, o gréafico 6 com os dados do TEOSQ (Task and Ego Orientation in
Sport Questionnaire)

5 Ego
3 B Tarefa
1

Eon Tarefa

Grafico6 Resultados Gerais da avaliacao referente a equipa com o instrumento TEOSQ
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10. Avaliagéo da Intervengéo

Como foi referido anteriormente, os atletas foram avaliados atraves de 6
instrumentos (TEOSQ; CSAI; TAIS; TP; Imip) que serviram de “apoio” ao (OMSATR-
3), possibilitando a monitorizacdo da nossa intervencdo. Segue-se uma andlise detalhada
dos resultados obtidos.

Escala de Avaliacdo de Competéncias Psicoldgicas (OMSAT3R) -Neste
questionario chegou-se as seguintes conclusdes: Os atletas aperfeicoaram ao longo da
época as suas Competéncias Fundamentais no geral, isto porque progrediram a forma
de “definirem objetivos” de curto, médio e longo prazo (de 71% no primeiro momento
de avaliagdo para 78% no momento final).

A “autoconfianca” aumentou ao longo da época (de 73 para 77%), 0 que vai de
encontro a alguns estudos que referem que atletas de natacdo de maior éxito desportivo
possuem elevados indices de autoconfianca e autoeficacia e apresentam menores
indicadores de duvidas relativas as suas capacidades para ter éxito nas competicdes. Os
atletas estiveram mais dedicados e “comprometidos” com a sua modalidade a medida
que a época foi decorrendo.

Em relacdo as Competéncias Psicossomaticas podemos verificar que as “reacdes
ao stress” amplificaram ao longo da época (de 32 para 45%), mas pensamos que este
fator aumentou devido a uma maior “concentracdo” e “ativacdo”, o que faz com que 0s
niveis das respostas fisiologicos aumentem e pelo fato da autoconfianca ter ampliado.
Pois segundo Dosil (2002), atletas de natacdo apresentam elevados niveis de
concentracdo. Embora os atletas ndo estejam nesse patamar ja mostram estar focados
nos objetivos propostos.

Em relacdo ao “controlo ao medo” este fator diminui (de 67 para 40%), o que
reflete que os atletas devem trabalhar esta componente e desenvolver maneiras para
efetivamente controlar os seus medos através de pensamentos positivos e devem
aprender com os erros cometidos e superar mais rapidamente os fracassos, aproveitando
com isso para aprender com eles e convertendo-os em algo benéfico para ocasides
futuras.

Quanto ao “relaxamento” este fator foi aumentando ao longo da época (de 53 para
61%), significando que foram conseguindo gerir através das técnicas utilizadas na

intervengdo a sua capacidade de diminuir os seus niveis de stress, 0 mesmo se passou
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com o fator “ativacdo” em que os valores mostram que ao longo deste periodo os atletas
conseguiram aumentar o seu nivel de ativagdo (de 62 para 65%), para encontrar o seu
estado psicossomatico desejado.

Desta forma, vai de novo ao encontro dos estudos realizados por Dosil (2002), em
que refere que os atletas de natagdo sdo capazes de exercer maior controlo sob a sua
ativacao fisioldgica, sendo ao mesmo tempo capazes de provocar ou limitar o que mais
se ajuste para a competicdo em que vao participar.

Quanto as Competéncias Cognitivas foram aquelas que tiveram mais expressdo a
nivel de percentagem, pois o “foco de atencdo” ao longo da temporada foi aumentando
em cerca de 19 %, sendo este o resultado mais expressivo. A “refocalizacdo” foi
oscilando (de 55%, para 64 e 58%), durante a época, isto talvez devido a questdes
escolares a que os atletas estdo envolvidos, pois verificou-se que essa situacdo ocorreu
mais sobretudo em época de testes escolares.

Em relacdo a “visualizagdo mental”, ha a referir que juntamente com a
“focalizacao” foram as competéncias que tiveram maior diferenga de percentagem em
relacdo ao inicio e fim da época, devido provavelmente as 15 sessfes efetuadas. No
treino mental houve progressos, mas 0 mesmo ndo se refletiu nos resultados na

competéncia do “planeamento competitivo” (64, 65 e 64%).

11. Acdo a comunidade

A acdo para a comunidade (Anexo VI) serve para promover a Psicologia do
Desporto e Exercicio como a atividade realizada na entidade acolhedora ao longo da
época. Esta acdo tinha como objetivo desenvolver competéncias na nossa formacao
visto ter sido necessario planear, organizar, executar e controlar todo um conjunto de
tarefas para a realizacdo do evento. Assim no dia 13 de abril de 2013, pelas 14h30
realizou-se a conferéncia intitulada — “1* Conferéncia do BSCN” e teve como oradores
0 Professor Doutor Antonio Moreira que veio apresentar a tematica sobre “A
importancia da corre¢do postural durante a puberdade” e o Mestre Pedro Teques o tema
sobre “O envolvimento parental no contexto Desportivo”. A moderar a conferéncia
estiveram o Treinador Bruno Dias e o estagiario de Psicologia do Desporto e do

Exercicio.
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11.1. Acg0es de Organizacao / Formagao

Na implementacdo desta acdo, elaboramos alguns cartazes de divulgacao
colocados em varios locais de referéncia da vila e realizamos panfletos informativos
sobre o que € a Psicologia do Desporto e do Exercicio e o papel do psicélogo do
desporto, os quais foram disponibilizados aos presentes. Especificamente, a acdo foi

divulgada também junto da comunicagéo social.

11.2. Descricdo e avaliacdo da A¢do para a comunidade

Nesta iniciativa estiveram presentes cerca de 25 pessoas, entre elas destaca-se a
presenca da atual presidente do Benedita Sport Clube de Natacdo e o presidente
demissionario. E de salientar a presenca de alguns pais e atletas do clube, para além da
comunicacéo social.

Apbs a prelecdo do Prof. Doutor Antonio Moreira que demorou cerca de 1 hora,
houve um espaco para debate, composto por vérias questdes apresentadas pelo publico.
De seguida, depois de uma pequena pausa (coffe brake) deu-se inicio a segunda
prelecdo com a participacdo do Mestre Pedro Teques, a qual demorou cerca de 45
minutos. Esta intervencdo correu muito bem, pois como a primeira houve da parte do
publico varias questdes colocadas, assim como diversos comentarios positivos sobre a
pertinéncia da tematica, terminando com a oferta de um conjunto de lembrancas aos
oradores, nomeadamente uma placa de agradecimento, alguns produtos gastronémicos
da zona e ainda um livro com a historia do concelho.

Em termos organizativos, a acdo desenrolou-se conforme o previsto, incluindo os
apoios institucionais e 0s patrocinios que possibilitaram uma tarde agradavel, num
clima de reflexdo conjunta, apesar do numero de participantes ter sido mais reduzido do
que o esperado, este facto pode estar relacionado com um conjunto de eventos de
caracter cultural e desportivo realizados, nesse mesmo dia, na vila.

Numa andlise reflexiva, em situagdes futuras, numa perspetiva de melhorar, ha a
salientar que o contacto aos convidados-oradores, deveria ter sido num prazo mais
alargado, isto porque na nossa opinido o convite efetuado a 3 meses, deveria ser maior

para a eventualidade da indisponibilidade do orador, e procedemos a sua substituicéo.
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De igual modo, um outro aspeto a salientar esta relacionado com divulgacdo da
acdo, a qual poderia ter sido feita num prazo maior, possibilitando que um maior
numero de pessoas tivesse conhecimento.

Ha a salientar de igual modo, em termos positivos, o facto de ter sido a primeira
vez que o BSCN realizou uma iniciativa desta natureza, com um publico-alvo

diferenciado, pais e atletas, assim como comunidade em geral.

12. Area complementar

12.1. Feira anual de estagios —Blastoff

Elaboramos uma apresentacdo em formato de power point das atividades
realizadas para divulgacdo no “Blastoff 2013a realizar na Escola Superior de Desporto
de Rio Maior.

O Blastoff realizou-se no dia 19 de Junho, e participamos em todas as atividades
inerentes a esta Exposicao de Estagios, destacando-se a sessdo no auditorio da ESDRM,
a apresentacdo do nosso e-poster (Anexo VII) e a participacdo numa mesa redonda com
antigos alunos do curso de Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio e dois
treinadores que tinham recebido estagiarios deste curso. Elaboramos o Portfolio, onde
se colocou o curriculum-vitae e organizamos todos os trabalhos realizados ao longo da
época.

Por altimo, ha a referir que participamos em Vvarios seminarios, congressos e
conferéncias na area das ciéncias do desporto e psicologia, destacando-se a participacdo
na organizacdo, enquanto voluntario, de alguns eventos desportivos relacionados com o
desporto adaptado, nomeadamente “Training 2012, que decorreu nos dias 8 e 9 de
Dezembro de 2012 em Rio Maior, numa iniciativa da Federacdo Portuguesa de
Desporto para Pessoas com Deficiéncia e no Encontro de Natagdo Adaptada do “Projeto
Mais Leziria” promovido pela Comunidade Intermunicipal da Leziria do Tejo
(CIMLT), que teve lugar no dia 30 de janeiro de 2013, nas Piscinas Municipais de Rio
Maior.

Consideramos que estes eventos tiveram uma componente pratica e dinamica, o

que permitiu ter um contacto mais proximo com a realidade. Considero também que €
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muito importante complementar a vertente mais pratica com a vertente tedrica obtida ao

longo dos anos transatos.

13. Reflexdo Critica

Fazer estdgio num clube organizado com rituais préprios e simbolismos com
espacos bem definidos por cada elemento técnico, encontrar espago numa equipa para
um técnico com um papel um pouco desconhecido pela maioria, foi um pouco
complicado inicialmente, mas a cumplicidade e profissionalismo que se foi expressando
com toda a equipa técnica e o facto de todos os treinadores serem formados pela mesma
instituicdo de ensino, ajudou e muito todo o processo de acolhimento.

A nossa motivacdo de querer aprender e pbér em pratica 0os conhecimentos
adquiridas ao longo dos anos de estudo e a curiosidade de querer experimentar algo
novo como esta modalidade, fizeram com que o investimento inicial fosse muito
grande, pois teria de ter um conjunto de competéncias que permitissem trabalhar na
modalidade, conhecendo as diversas metodologias de treino especificas e de intervencgao
com atletas jovens, para poder realizar este projeto com sucesso.

Num processo de analise reflexiva e avaliativa, ha a salientar o facto de algumas
acOes terem ocorrido segundo a planificacdo previamente efetuada e de acordo com as
expectativas, enquanto outras situagcdes ndo foram concretizadas, pela dificuldade da
compatibilidade de horarios, principalmente ao nivel da intervencdo com os pais.

No ambito da implementacdo do PTCP, existiram ainda alguns obstaculos,
nomeadamente: i) a imagem do psicologo s tratar “maluquinhos”; ii) a auséncia de um
psicologo de desporto na entidade acolhedora, o que fez com que a nossa capacidade de
autonomia e a necessidade permanente de procurar mais conhecimento, se tornasse
essencial para o sucesso da nossa intervencdo; iii) a falta de tempo dos atletas para
iniciar o PTCP, motivada pela diversidade de atividades que tinham diariamente; iv)
poucos conhecimentos especificos ao nivel da natacdo, no que se refere a relacéo treino-
competicéo.

De igual modo, ha a referir o fato de ser inscrito como Técnico na FPN
(Federagdo Portuguesa de Natacdo) e ter o equipamento do clube, facilitou a nossa
intervencgdo, principalmente durante as competi¢Ges, pois desta forma 0 acesso aos

locais, onde estavam os atletas e treinadores, foi uma mais-valia.
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Na nossa opinido, um dos aspetos mais positivos deste estagio foi a experiéncia
enriquecedora ao contactar e trabalhar com uma populacdo jovem, 0 conseguirmos
sistematicamente ultrapassar os obstaculos que foram surgindo, numa procura constante
de melhoria e de busca de estratégias alternativas, bem como, a organizacdo e
implementacdo de todas tarefas e atividades inerentes aos objetivos especificos,
delineados para a época desportiva, numa perspetiva de aprendizagem em todos os
momentos do processo.

Em termos gerais, pensamos ter atingido todos o0s objetivos propostos
inicialmente ao longo da época desportiva, como por exemplo, a realizacdo de um
dossier individual de todos os atletas, promocdo e realizacdo de diversas reunides
periddicas com toda a equipa técnica, organizacdo da 12 conferéncia do clube, promocao
da presenca dos pais dos atletas nos varios eventos organizados pelo clube desportivo
(em particular na “Ac¢édo para a Comunidade”) e, principalmente a realizacdo de sessoes
de formacéo sobre as diversas areas do treino mental, acompanhamento e controlo da
evolucdo do atleta, visando a preparacdo para as diversas competicdes (maximizando as
suas competéncias através do TCP) e, por ultimo e ndo de somenos importancia, a
promocdo da pratica da modalidade através de iniciativas conjuntas com entidades
externas (autarquia, escolas e ginasios locais), totalizando 400 horas de trabalho direto,
repartidas por 123 dias.

Em jeito de conclusdo de todo o processo, deixamos algumas rotinas estabelecidas
para que o treino mental continuasse ao longo da participacdo desportiva dos atletas
nomeadamente: autorregulacdo pré-competitiva, definicdo de objetivos diérios,
relaxamento e estado 6timo de ativacdo nos treinos e competicdes, auto verbalizacdo
positiva, visualizacdo de técnicas e segmentos dos movimentos nos treinos, assim como
niveis 6timos de concentracdo e, por outro lado, ter contribuido para a melhoria da
imagem do psicélogo no contexto do desporto de formacgao/competicdo, e em particular
numa performance focada no sucesso do atleta e do Clube, pautando a nossa
intervencgdo por valores éticos e morais, 0 que nos deixa orgulhosos do trajeto realizado
e das pessoas com gquem nos relacionamos durante esta viagem ao mundo da natag&o.

Depois desta experiéncia a vontade de criar novos projetos e continuar a investir
em conhecimento como profissional na area da Psicologia do Desporto e do Exercicio

s8o objetivos para o futuro.
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Este projeto sO foi possivel pelo apoio, orientacdo, paciéncia, disponibilidade e
acompanhamento dos meus Orientadores de Estagio (Dra. Anabela Vitorino e Doutor.
Luis Cid) que em momentos chaves puxaram por mim até ao limite e estiveram sempre
presentes em todas as circunstancias necessaria. O meu agradecimento.

Agradeco a toda a equipa técnica, atletas, dirigentes do BSCN, profissionais das
Piscinas Municipais da Bendita pelo apoio prestado durante 0 meu estagio.

Agradecer por Gltimo a mulher da minha vida (Jalia) e mde do meu tesouro do
mar (Estrelinha) que sem elas ndo teria nem a persisténcia nem a determinacdo de

procurar o desconhecido e ir mais além.
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15.Anexos

Anexo | Avaliacdo do Psicologo do Desporto no Contexto da Natagdo (APDCN)

Chegados ao fim de uma época desportiva é importante perceber o que resultou e o que ndo resultou, o que foi Gtil e o que néo foi,
os pontos fortes e fracos do que fazemos para podermos melhorar o nosso desempenho em futuras épocas. O teu feedback é
fundamental para a aprendizagem do Psic6logo do Desporto.

Assim gostaria que preenchesses este questionario que tem como objetivo receber a tua opinido sobre a minha intervenc&o durante
esta época desportiva e de poder rever objetivos globais e individuais de desempenho no contexto da natagéo.

Responde a cada uma das seguintes questdes de forma sincera. N&o existem respostas certas ou erradas. As respostas s&o
confidenciais.

Para cada uma das situagdes abaixo descritas, coloca um circulo em redor do nimero que melhor refletir o que sentes acerca do
tema.

1-Qual a importancia e a utilidade que tiveram para ti, enquanto pessoa e atleta os varios temas que trabalhamos segundo a seguinte
escala:

1- Nada importante

2- Pouco Importante
3- Importante

4- Muito Importante
5- N&o estive presente

Sessdo de apresentacgdo e esclarecimentos (Folheto informativo sobre o papel do psicélogo e da psicologia do desporto)

1 2 3 4 5
Relatério Psicolégico Individual (que foi entregue apos o preenchimento dos questionarios).
1 2 3 4 5
Sessdes de Definigéo de Objetivos

1 2 3 4 5
Sessdo de Controlo de Ansiedade

1 2 3 4 5
Sessdo de Visualizagdo Mental

1 2 3 4 5
Sessdes de Relaxamento Muscular

1 2 3 4 5
Sessdo de auto motivagao (videos Motivacionais)

1 2 3 4 5
Sess0es sobre Atengdo e Concentragdo (planos mentais e rotinas)

1 2 3 4 5
Foi importante experimentar algumas técnicas que aprendi para me tornar melhor atleta

1 2 3 4 5

A intervencao do Psicélogo

Enquanto Aos outros Ao Grupo O Treinador Os Pais
atleta atletas
Prejudicou Prejudicou Prejudicou Prejudicou Prejudicou

Foi indiferente

Foi indiferente

Foi indiferente

Foi indiferente

Foi indiferente

Beneficiou

Beneficiou

Beneficiou

Beneficiou

Beneficiou

Caracteristicas do Psicélogo

Responde tendo em conta a seguinte escala:

1-Discordo totalmente
2-Discordo

3-Né&o concorda nem discordo
4-Concordo

5-Concordo totalmente

Tem conhecimentos uteis acerca do treino das competéncias psicolégicas que se podem aplicar na natagéo e a mim.
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1 2 3 4

Esteve sempre disponivel e interessado em ensinar competéncias uteis aos atletas

1 2 3 4

Foi claro nas Intervencdes realizadas

1 2 3 4

Foi flexivel e esteve sempre pronto a ajudar/colaborar quando necessario
1 2 3 4
Teve uma atitude positiva e construtiva

1 2 3 4
Demostrou ser honesto e digno de confianga

1 2 3 4
Possui boas competéncias interpessoais

1 2 3 4
Forneceu estratégias claras e praticas para melhorar a minha performance
1 2 3 4

Perguntas abertas

O que é que foi mais Util para ti no em a toda a intervengédo?

O que é que gostas te em especial?

Fazes uma avaliag8o positiva ou negativa da minha intervencéo e porqué?

Tens algum comentario ou sugestdo que aches importante? Houve alguma coisa que ndo trabalhamos que gostasses de ter

trabalhado?

Obrigado pela tua colaboragdo
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Anexo Il: TCP Visualizagdo Mental

ANO/TURMA /NIVEL:

ESPACO: PISCINAS DA BENEDITA

MODALIDADE: NATAGAO

OBJETIVOS: VISUALIZAGAO MENTAL

RECURSOS MATERIAIS: CADEIRAS

RECURSOS HUMANOS:

OPCOES DE INTERVENGAO:

Plano de Atividades

. HORA: 09:30 — DURAGAO: P,
DATA: 16-02-2013 10:30 45 TEMPO UTIL: 45
Ne DA SESSAO: 1 N.°cDE ATLETAS: 14 PERIODO: EPOCA

FUNCAO DIDATICA: APRESENTAGAO/
EDUCACAO

TEMPO TAREFA/SITUACAO
DE

@ Pa L PRENDIZAGEM

5” 5” Entrada dos Atletas

157 207

20 40

5” 45

Elaborado por:

Carlos José Marques de Sousa

ESTRATEGIAS DE
ORGANIZACAO

Parte Inicial

Colocar os atletas em circulo e
estabelecer contacto visual com
todos.

Aquecimento
Parte Fundamental

Entrega e Leitura do Folheto sobre
Visualizagdo Mental
Apresentacdo do plano de
visualizagcdo Mental

Espago para perguntas
Parte Final
1° Exercicio Prético
Exercicio basico de Relaxamento
Exercicio Basico de VM.
Espago para perguntas

DESPORTIVA

ESTAGIARIO: CARLOS SOUSA

OBJECTIVOS
ESPECIFICOS /
COMPONENTES CRITICAS

Apresentar os Objetivos da
sesséo de Visualizacdo Mental

Folheto apresenta-se como
anexo n°15.

Entrega de inquérito para
preenchimento
Referente a anexo n° 16

ESTILO
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Anexo I11: TCP-Treino de Ansiedade, Stress e Ativacao

Plano de Atividades

HORA: 19.00 —

DATA: 26-01-2013 20:00 60

ANO/TURMA /NIVEL:

ESPACO: PISCINAS DA BENEDITA Ne DA SESSAO: 1 N.cDE ATLETAS: 14

MODALIDADE: NATACAO FUNCAO DIDATICA: FORMAGAO

OBJETIVOS: SESSAO DE CONTROLO DE ANSIEDADE

RECURSOS MATERIAIS: DATA-SHOW; CADEIRAS; P.C.

TEMPO
TAREFA/SITUAGAO
DE ESTRATEGIAS DE ORGANIZAGAO

@ Pa APRENDIZAGEM

Parte Inicial
5” Entrada dos Atletas

Colocar os atletas os atletas sentados de forma a

verem o power point na tela

107 5 Breve introdugéo do
que vai ser apresentado.
Parte Fundamental
307 407
Apresentacdo do Power Point (controlo
de ansiedade)
Temas:
e Ansiedade
e  Stress
e  Ativacdo
e Relaxamento
Dinamica de Grupo
Apresentacdo de uma ficha anexo n° 12
Técnica de Respiracao profunda de Lindemann
Técnica de ativagao através da técnica de respiragdo
de LIndemann
Parte Final
10 50 »  Instrumentalizagdo dos métodos
trabalho
5 55 ) . .
»  Ficha de ansiedade /stress (preenchida
5 pelos atletas) e discussdo sobre o tema.
60 » Realizacdo pratica da técnica

Respiragdo profunda de Lindemann

Perguntas e esclarecimentos finais

DURACAO:

TEMPO UTIL: 60”

PERIODO: COMPETITIVA

ESTAGIARIO: CARLOS SOUSA

OBJECTIVOS
ESPECIFICOS/
COMPONENTES
CRITICAS

ESTILO

Apresentar 0s
Objetivos da minha
Intervencéo

Apresentagao sobre
oqueéa
ansiedade; Stress e
Ativagdo e como se
manifestam no
contexto desportivo
mais concretamente
na natagao

Discutir e expor/
partilharexperiencia
em conjunto sobre
esta tematica para
que tenham a nogéo
que muitas vezes
essas emogdes ndo
acontecem s0 a eles
e que se podem
ajudar mutuamente.
Experienciar a
técnica de
Respiragao bésica
para que se possa
dar inicio ao plano
de relaxamento. de
6 sessBes. Anexo
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Anexo IV: TCP-Treino de Motivagao

ANO/TURMA /NIVEL:

ESPACO: PISCINAS DA BENEDITA
MODALIDADE: NATACAO
OBJETIVOS: SESSAO DE MOTIVACAO

RECURSOS MATERIAIS: DATA SHOW

Plano de Atividades

HORA: 19:00 —

DATA: 08-03-2013 20:00

Ne DA SESSAO: 1

FUNCAO DIDATICA: VISIONAMENTO DE
VIDEO

RECURSOS HUMANOS:

OPCOES DE INTERVENGAO:

TEMPO
TAREFA/SITUAGAO
@ P DE
ar. APRENDIZAGEM
3” Entrada dos Atletas
157
5
7
207 307
Pedir aos atletas que
preenchem num papel
algumas palavras ou
frases que gostariam de
ter visto no video e ndo
foram visionadas
Parte Final
10”

Pedir ao Treinador a
colaboragdo num
discurso motivacional
com o objetivo de
reforcar e motivar os
atletas.

ESTRATEGIAS DE
ORGANIZACAO

Parte Inicial

Sentar todos os atletas para que
todos consigam visualizar de forma
confortavel o video

Explicar de que forma se vai realizar
a sessdo e 0 que pretendia com isso.

Fazer um  pequeno  discurso
motivacional de forma a ser uma
introduc&o ao visionamento do video

Parte Fundamental

Apresentacédo do primeiro Video

Momento de perguntas e perceber
ate que ponto o video é importante
na motivagdo de cada um

Falar de motivagdo e a
importancia para o rendimento.

sua

Apresentacdo do Segundo Video

Fazer uma Dinamica de Grupo sobre
as mensagens de motivacdo e a
forma que cada um sente essas
mensagens.

Discurso realizado pelo treinador
sobre motivagdo

N.°cDE ATLETAS: 14

DURACAO: . ’
¢ TEMPO UTIL: 45
60

PERIODO: COMPETITIVA

ESTAGIARIO: CARLOS SOUSA

OBJECTIVOS
ESPECIFICOS/

COMPONENTES CRITICAS

ESTILO

Apresentar os Objetivos da

minha Intervencao

Visionamento através do
Data Show de videos

Palestra sobre motivagdo do
treinador aos atletas
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Anexo V: TCP Treino de Concentracao

ANO/TURMA /NIVEL:

ESPACO: PISCINAS DA BENEDITA

MODALIDADE: NATACAO

Plano de Atividades

HORA: 19.00 —
20:00

DURACAO:

DATA: 02-05-2013 60

Ne DA SESSAO: 1 N.cDE ATLETAS: 14

FUNCAO DIDATICA: FORMAGCAO

OBJETIVOS: SESSAO DE ATENGCAO/ CONCENTRAGAO

RECURSOS MATERIAIS: DATA-SHOW; CADEIRAS; P.C.

RECURSOS HUMANOS:

OPCOES DE INTERVENGCAO:

TEMPO

TAREFA/SITUACAO
DE

@ Pa. APRENDIZAGEM

5 Entrada dos Atletas

107 57 Breve introducéo do
que vai ser apresentado.
307 407
Parte Final
10 50
5 55
5
60

ESTRATEGIAS DE ORGANIZACAO

Parte Inicial

Colocar os atletas em circulo os atletas sentados de
forma a verem o power point na tela

Parte Fundamental

Apresentacdo do Power Point (controlo
de ansiedade)

Temas:
. Ansiedade
. Stress
e  Ativacdo
. Relaxamento

Dinamica de Grupo
Apresentagdo de uma ficha anexo n° 12
Técnica de Respiracéo profunda de Lindemann

Técnica de ativagdo através da técnica de respiracdo
de LIndemann

»  Instrumentalizagdo dos métodos de
trabalho

»  Ficha de ansiedade /stress (preenchida
pelos atletas) e discussdo sobre o tema.

» Realizagdo pratica da técnica de
Respiracéo profunda de Lindemann

Perguntas e esclarecimentos finais

TEMPO UTIL:45”

PERIODO: COMPETITIVA

ESTAGIARIO: CARLOS SOUSA

OBJECTIVOS
ESPECIFICOS/

COMPONENTES
CRITICAS

Apresentar os
Objetivos da minha
Intervencéo

Apresentacio
sobre o que é
a ansiedade;
Stress e
Ativagéo e
€omo se
manifestam
no contexto
desportivo
mais
concretamente
na natagao

Discutir
partilhar
experiencia em
conjunto sobre esta
teméatica para que
tenham a nocéo que
muitas vezes essas
emoc0es nédo
acontecem s0 a eles
e que se podem
ajudar mutuamente.

e expor/

ESTILO
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Anexo VI- Cartaz da Area da Comunidade

12 Conferéncia BSCN L.

MEL @f_’ I BENECAR
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Anexo VII- E-Poster para o BlastOff

CARLOS SOUSA
BENEDITA SPORT CLUBE NATAGAO
NATACAO

I ..

Populacao Alvo

Fo . BuskBe

¢ 17 atletas de ambos os sexos
« Idades 13 — 19A ( MI= 15,5)

— 6 Seniores ’ ¥ \
! Intenvengio

— 5 juniores do 12ano e 2 do 22 ano
— 3 juvenisdo 12 ano e 1 de 22 ano [
\ -

Métodos é Técnicas de
Intervencao

19 sessoes:

i »
F

oo
UL

e Definicdo de Objetivos

o Visualizaﬁ

e Controlode: dade .

. Atengao e Concentragao -

o Identlflca;ao, Paragem e
Substltuu;ao de Pensamentos

' geflnlgao/Modlflcagao de Rotinas

\lldeos Motivacionais
Ve N

= Habilldades Cognitivas Foco
aten

Planeam

Habilidad om:
ReagBes ao Stress

Habilidades Psicossomaticas
Controlo do Medo
Habilidades Psicossomaticas

nto
Habilidades Psicossomaticas
ivagio

H Habilidades Fun

Sabatecment fa Cbjsthos
= Hablicadss Fundamentas

H Habilidades Fundamentals
Compromisso

Acdo para a Comunidade
12 Conferéncia do BSCN — 13/abr./2013
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