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Relatorio de Estagio “Nadar com a Psicologia”

1. INTRODUCAO

Este relatdrio visa finalizar e historiar o estagio curricular desenvolvido no
ambito do segundo ano de Mestrado do curso de Psicologia do Desporto e do
Exercicio.

O Estagio do Curso de Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio,
permite a aplicacdo dos conhecimentos obtidos no primeiro e segundo ciclo de
formacdo, em situacdo real de intervencdo no contexto desportivo, relativamente
ao ambito escolhido sob a supervisdo de um docente designado pela Escola, o
orientador, e o acompanhamento de um responsavel pertencente a entidade
acolhedora (psicélogo do desporto, director técnico ou outro licenciado em
psicologia ou desporto).

O Estagio deve possibilitar que o estudante recorra aos mecanismos e
instrumentos necessdrios, para poder avaliar, analisar e caracterizar os seus
potenciais praticantes, promotores e dirigentes, e 0os recursos existentes na
entidade de acolhimento, de modo a exercer tarefas de promogdo e organizacdo
das suas actividades e da instituicdo em causa.

Em ambito de estagio, os alunos devem 1) aplicar conhecimentos ao nivel da
Avaliacdo e Caracterizacdo das principais competéncias psicologicas dos individuos
com quem trabalham, 2) aplicar e explorar de forma activa e auténoma
competéncias ao nivel do planeamento e intervengdo com atletas, treinadores ou
grupos desportivos e 3) recorrer a todos 0os mecanismos possiveis no sentido da
melhoria do bem-estar dos individuos com quem trabalham, assim como da
satisfagdo geral da entidade acolhedora.

Os OBJECTIVOS GERAIS deste estagio sdo:

= Promover a integracdo do estagidario no contexto desportivo, a nivel
regional e nacional;

= Desenvolver no estagiario a necessidade de uma constante actualizacao
nos dominios da investigacdo, do conhecimento cientifico e de intervencao

psicoldgica;
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= Desenvolver no estagiario a necessidade de uma constante actualizagao e
dominio da utilizacdo das novas tecnologias;
= Desenvolver no estagiario a autonomia necessdria para incrementar

eficazmente o seu trabalho na area escolhida.

2. ENQUADRAMENTO
2.1. A Psicologia do Desporto e do Exercicio e o papel do Psicélogo do
Desporto e do Exercicio

“Os factores psicoldgicos sdo treindveis, tais como, os factores

fisicos, técnicos e tdcticos.” (Teques, s/d)

A Psicologia do Desporto e do Exercicio (PDE) é o estudo cientifico de pessoas
e seus comportamentos em contextos desportivos e de exercicio e as aplicagdes
praticas de tal conhecimento (Weinberg & Gould, 2001). O factor psicolégico é
rico e complexo; com a evolucdo dos acontecimentos, a PDE apresenta multiplas
possibilidades de intervencdo e, sobretudo, exige uma adaptacdo constante (Brito,
2009). A PDE comecga a sua ac¢do ao nivel da mais simples aprendizagem, vai até a
alta competicdo e ndo termina na retirada do atleta ou abandono da actividade
(Brito, 2009).

A maioria das pessoas que estuda PDE visa dois objectivos: entender os
efeitos de factores psicolégicos sobre o desempenho e entender os feitos da
participacao em actividades fisicas sobre o desenvolvimento psicolégico, a saude e
o bem-estar (Weinberg & Gould, 2001).

Brito (2009) e Teques (s/d) afirmam que o Psicélogo do Desporto pode
desempenhar diferentes trabalhos ou tarefas. Comummente designam para este
profissional os seguintes papéis: a) observar, estudar e avaliar pessoas,
comportamentos e/ou situacdes e b) trabalhar em consonancia com o treinador,
na modalidade desportiva e na optimizacdo da sua pratica, aconselhando-o e nao
interferindo com os atletas ou com a equipa. Brito (2009) acrescenta, que o
psicdlogo do desporto pode, também, integrar apenas a equipa técnica,

acompanhando a equipa; trabalhar num centro psicotécnico ou laboratério, onde
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os atletas vao realizar exames psicoldgicos; e consultor ou «psicélogo clinico» para
casos especiais ou dificeis, se desempenhar o papel de uma pessoa que o atleta
pode consultar e pedir apoio. Teques (s/d) menciona, ainda, a fun¢do de educar e
formar as demais pessoas implicadas na actividade desportiva a qualquer nivel
(atletas, treinadores, dirigentes, arbitros, pais) e de investigar a realidade

desportiva.

2.2. Caracterizacdo do local de estagio

O nosso estagio decorreu enquadrado por num conjunto de entidades: a
Federagdo Portuguesa de Desporto para pessoas com Deficiéncia (FPDD), como
entidade acolhedora, o clube GeslLoures, inserido na Federacdo e do qual fazem
parte cinco dos atletas da populacdo-alvo, e o Centro Nuno Belmar da Costa, onde
se insere um dos atletas da populacdo-alvo. Passamos a apresentar estas trés
entidades.

A Federacdo Portuguesa de Desporto para pessoas com Deficiéncia (FPDD) foi
constituida em 7 de Dezembro de 1988 (Artigo 12 dos estatutos revistos,
disponivel na documentacdo interna, consultada no site oficial da FPDD). Como
uma Federacdo multi-desportiva, promove e desenvolve a pratica cumulativa de
diversas modalidades desportivas, para as cinco categorias desportivas
internacionais por deficiéncia, a saber: (1) Intelectual; (2) Visual; (3) Paralisia
cerebral e deficiéncias neuroldgicas afins; (4) Amputados, lesionados medulares e
les autres e (5) Auditiva. Mantém-se, como Associados efectivos as cinco as
AssociacOes Nacionais de Desporto por Deficiéncia, abreviadamente designadas
por (ANDD's): (1) ANDDVIS, Associacdao Nacional de Desporto para Deficientes
Visuais; (2) ANDDI-Portugal, Associacdo Nacional de Desporto para a Deficiéncia
Intelectual; (3) ANDDEMOT, Associacdo Nacional de Desporto para a Deficiéncia
Motora; (4) LPDS, Liga Portuguesa de Desporto para Surdos; (5) PC-AND, Paralisia
Cerebral Associacdo Nacional de Desporto (site oficial da FPDD).

Dentro das diversas modalidades desportivas que a Federagdao promove, a

nossa intervengao incidiu sobre a de natacdo adaptada; actualmente, nesta
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modalidade, a Federacdo conta com a colaboracdo de sete técnicos de sete clubes
diferentes. Destes, apenas dois foram contemplados no estagio: o clube
GeslLoures e o Centro Nuno Belmar da Costa.

Relativamente ao clube GeslLoures, os principais objectivos desta entidade
sdo, segundo a informacdo constante no site oficial do clube, proporcionar a
utilizacdo das instalacdes e a pratica desportiva ao maior nimero de pessoas, nas
melhores condicbes fisicas e humanas, pelo custo mais baixo possivel. O clube
Gesloures disponibiliza a comunidade diversos tipos de utilizacdo dos
equipamentos, com e sem orientacdo pedagdgica, que constituem um variado
leque de opcgdes para a pratica desportiva que, em cada momento, acompanham
as tendéncias cientificas mais actualizadas e correspondem aos interesses da
populacdo (site oficial do clube).

Finalmente, o Centro Nuno Belmar da Costa, inserido na Associacdo de
Paralisia Cerebral de Lisboa. O Centro Nuno Belmar da Costa é um Equipamento
Social com as seguintes valéncias: Lar Residencial e Centro de Actividades
Ocupacionais. Presta servico a utilizadores internos e externos, com areas de
intervencdo transversais (psicologia, fisioterapia, terapia ocupacional), actividades
permanentes (ateliers, educacdo fisica e desporto, actividades civicas e religiosas,
actividades pedagdgicas) e ainda actividades pontuais (passeios, festas, sessoes
culturais, etc.). Tem como objectivo a concretizagdao de um projecto de vida para
cada utilizador. Para tal o Centro coloca ao dispor dos seus utilizadores, um
conjunto de servigos, tais como: enfermagem, servico social, psicologia,

fisioterapia, desporto, actividades pedagdgicas (site da APCL).

3. AREA DE INTERVENCAO
3.1. Intervencao
A) Caracteristicas da natacao adaptada

A natacdo é um dos desportos mais apropriados para individuos com algum

tipo de deficiéncia fisica, devido aos beneficios e as facilidades proporcionadas
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pela execucdo de movimentos com o corpo imerso na agua (Rocha, Oliveira e
Rocha, 2009; Abrantes, Luz e Barreto, 2006). Esta modalidade estd presente no
programa oficial de competicGes desde a primeira Paraolimpiada, em Roma 1960.
Segundo vdrios autores é, actualmente, a modalidade que conta com mais
participacdo na drea do desporto adaptado.

A fim de adaptar a competicdo aos nadadores com incapacidades, cada uma
das quatro federagOes internacionais (Cerebral Palsy International Sports &
Recreation Association — CPISRA; International Society os Orbital Disorders — ISOD;
International Blind Sport Federation — IBSA; International Stoke Madeville
Wheelchair Sports Federation — ISMWSF) elaboram regulamentos que incorporam
normas especificas para os diferentes tipos de deficiéncia (International
Paralympic Comittee — IPC).

A semelhanca do que acontece na natacdo dita normal, os atletas
paralimpicos demonstram as suas capacidades em diversos estilos,
nomeadamente livres, costas, mariposa, brucos e estilos. Este desporto é
praticado por atletas de mais de 80 paises. As competicoes estdo abertas, nas
paralimpiadas, aos atletas do sexo masculino e feminino portadores de deficiéncia

fisica/ motora, visual e mental.

> Beneficios da natacdo adaptada

A natagdo para o atleta portador de deficiéncia, tal como para o atleta dito
normal, traz muitos beneficios (Abrantes, Luz, e Barreto, 2006):

e A nivel social: a integragdo num grupo, num clube, numa selec¢ao, com
os seus colegas, é muito importante para o atleta portador de deficiéncia;
sensacao de independéncia, pois hd atletas que ndo se conseguem mover
sozinhos e na dgua conseguem, sento esta independéncia um facto relevante
para eles;

e A nivel fisico: a natacdo é um dos desportos mais apropriados para
individuos com algum tipo de deficiéncia fisica, devido aos beneficios e as

facilidades proporcionados pela execu¢dao de movimentos com o corpo imerso
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na agua; promove o desenvolvimento muscular: todos os meus atletas deram
como motivo terem iniciado a pratica de natacdo por ordem médica, para
desenvolverem os musculos; aumento do poder aerébio: melhorar a
resisténcia pode facilitar a autonomia do individuo e conduzir a uma melhoria
da independéncia;
e A nivel psicoldgico: aumento da auto-confianga: proporciona confianca
para desenvolver mais tarefas do seu quotidiano; aumento da auto-estima:
desempenhar uma tarefa com sucesso, coisa que na vida de um cidaddo com
deficiéncia pode ndo ser frequente, aumenta a sua percepcao de auto-estima.
Todos estes beneficios proporcionam um aumento da qualidade de vida do
portador de deficiéncia

A natacdo pode beneficiar o paciente portador de Paralisia Cerebral
adaptando o ténus acentuado, libertando o potencial de movimento restringido
pelos musculos tensos, permitindo a aprendizagem de actividades necessarias
para movimentos funcionais através de actividades globais, voluntarias e

motivantes (Rocha, Oliveira e Rocha, 2009).

> Sistema de classificacdo

Os atletas sdo classificados com base nas suas capacidades funcionais. O
orgao regulador é o IPC, através do Comité Executivo Internacional de Natacgdo
Paraolimpica, que incorpora as regras da Federagdao Internacional de Natagdo
Amadora (FINA).

As classes existentes sao:

e S1/SB1 a S10/SB9 — deficiéncia fisica/ motora
e S11/SB11 a S13/SB13 — deficiéncia visual
e S14/SB14 - deficiéncia mental
Quanto menor o numero dentro da classe, mais alto é o nivel de

comprometimento fisico ou sensorial (visual) causado pela deficiéncia.
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» Competéncias psicoldgicas inerentes a natacdo pura

Segundo Dosil (2002), na natacdo, cada prova implica uma preparacao
psicoldgica diferente, tendo em conta que cada prova envolve varias distancias a
percorrer.

Seja qual for o trabalho de preparacdo psicolégica especifica para cada prova,
toda a intervencdo do treinador e psicélogo devera fundamentar-se num conjunto
de caracteristicas psicologicas que a investigacdo confirma que estdo associadas
aos atletas de maior éxito desportivo (Dosil, 2002).

a. Possuem elevados niveis de autoconfianca e auto eficacia;

b. Apresentam altos niveis de concentragao;

c. Sdo resistentes a multiplas solicitacbes, assuntos sensiveis que podem,
eventualmente, distrai-los das metas competitivas;

d. Preocupam-se mais com a qualidade de execucdo que o lugar de
classificacao;

e. Apresentam menores indicadores de duvidas relativas as suas capacidades
para ter éxito nas competicoes;

f. Apresentam maior consisténcia nos estados psicologicos que vivenciam
nos momentos antecedentes as competicdes;

g. S3o mais eficazes para aprender com os erros cometidos e superam mais
rapidamente os fracassos, aproveitando para aprender com eles e convertendo-os
em algo benéfico para ocasides futuras;

h. S3o capazes de exercer maior controlo sob a sua activacao fisioldgica,
sendo, simultaneamente, capazes de a provocar ou limitar segundo o que mais
Ihes convenha para a competicao;

i. Durante a competicdo, vivenciam mais frequentemente estados de alerta
atencional e de “resposta competitiva” (flow).

Uma vez que a pesquisa sobre as caracteristicas da natacdo adaptada nao
produziu resultados, um dos meus objectivos definidos foi, tendo por base as
competéncias referidas na bibliografia de natacdo pura, aferir, durante o decorrer

do estdgio e por meio das avalia¢des inerentes, se estas se assemelham.
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B) Caracterizacdo da Populacao-Alvo

Segundo a Classificacdo Internacional de Funcionalidades (CIF) (2003),
deficiéncias sdo problemas nas fung¢des ou nas estruturas do corpo, tais como, um
desvio importante ou uma perda. A Organizacdo Mundial de Saude (1980 e
seguintes) define deficiéncia como qualquer perda ou alteracdo, tempordria ou
permanente, da estrutura ou funcdo psicoldgica, fisiolégica ou anatdmica de um
individuo.

As deficiéncias podem-se classificar de varias maneiras (Louro, 2001); a
populacdo-alvo inclui-se, segundo esta classificacdo, na deficiéncia musculo-
esquelética, que inclui deficiéncias mecéanicas ou motoras dos membros tais como:
amputacdes e paralisias — hemiplegia, paraplegia e tetraplegia.

Na primeira fase do estagio, o planeamento, previa-se que fizessem parte da
populacdo-alvo do estdgio sete atletas, seis dos quais inseridos na seleccdo
nacional (segundo o capitulo 2, GN 1.2, das regras de natacdo do IPC — /IPC
Swimming Rules and Regulations 2010). Pelas barreiras surgidas — horarios de
treinos, motivos de saude e tarefas pds-treino — a populagdo-alvo passou a ser de
quatro atletas, até ao més de Fevereiro. Nesta fase dois novos atletas foram
inseridos no plano de trabalho por terem integrado o clube GeslLoures.

Assim, a intervengao do meu estdagio incidiu sobre seis atletas:

Classe | Género Tipo de deficiéncia

S1 Masculino Paralisia cerebral

S3 Masculino | Traumatismo da espinal medula

Doencga degenerativa rara
(Charcot-Marie-Tooth)
S8 Masculino | Malformag¢dao no membro inferior

S8 Masculino

S9 Masculino | Malformagdao no membro superior

S10 | Masculino Paralisia cerebral
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Todos estes atletas sdo portadores de deficiéncia fisica/ motora, ou seja, uma
“alteracdo completa ou parcial de um ou mais segmentos do corpo humano,
conduzindo ao comprometimento da funcdo fisica, apresentando-se sob a forma
de paraplegia, paraparesia, monoplegia, monoparesia, tetraplegia, tetraparesia,
triplegia, triparesia, hemiplegia, hemiparesia, amputacdo ou auséncia de membro,
paralisia cerebral, membros com deformidade congénita ou adquirida, excepto as
deformidades estéticas e as que ndo produzam dificuldades para o desempenho
de fungbes” (art.42 do decreto n? 3.298 de 1999 da legislacdo brasileira, cit. por
Schirmer, C., Browning, N., Bersch, R. e Machado, R., 2007).

A Paralisia Cerebral é o resultado de uma lesdo cerebral que leva a
inabilidade, dificuldade ou descontrolo dos musculos e de certos movimentos do
corpo. O termo «cerebral» significa que a area atingida é o cérebro, o Sistema
Nervoso Central, e a palavra «paralisia» refere-se ao resultado dos danos do
Sistema Nervoso Central, tendo como consequéncia a lesdo nos musculos e na
coordenacdo motora dos portadores. E uma deficiéncia permanente e requer do
portador, dos pais, da familia e da sociedade muitas adaptacoes (Rocha, Oliveira e
Rocha, 2009).

A doenca de Charcot-Marie-Tooth (CMT) é um conjunto de neuropatias que
afectam os nervos periféricos, podendo apresentar uma sintomatologia muito
variada. E uma doenca genética também conhecida como Atrofia Peronial
Muscular (PMA) ou ainda como Neuropatia Motora e Sensorial Hereditaria
(HMSN). Os doentes com CMT apresentam diminui¢ao da sensagdao dos membros,
em especial das pernas e pés. Nos casos mais graves pode ocorrer a atrofia dos
musculos e as pessoas afectadas podem perder a capacidade de se
movimentarem. O mais comum é os doentes apresentarem sintomas muito
ligeiros, podendo nunca se aperceber que sofrem de CMT (site CMTA — Carcot-

Marie-Tooth-Association).
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C) Papel do psicdlogo do desporto na FPDD / Objectivos especificos

No nosso estdgio, enquadramos a actividade nas seguintes tarefas: observar
ou estudar comportamentos, avaliando e diagnosticando pessoas e situacdes,
aplicando, a posteriori, estratégias que optimizem as mesmas, e intervir em
consonancia com o treinador na modalidade desportiva e na optimizacdo da sua
pratica.

No inicio da época, integrado no projecto de intervencdo, definimos
objectivos de estagio que pretendiamos alcangcar com o nosso trabalho:

1. Integragdo na Federagdo, especificamente junto dos atletas e treinadores
da modalidade natacdo adaptada. Este foi o primeiro objectivo a ser definido,
implicito no plano de trabalho elaborado; foi claramente alcancado nas duas
primeiras fases do estdgio, tarefa facilitada pela receptividade dos elementos com
guem se pretendia a integracdo;

2. Identificar competéncias psicoldgicas inerentes a natagcdo adaptada. Este
objectivo emergiu aguando da elaboracdo do projecto de estagio, quando foi
aferido que ndo existia literatura para as mesmas Através das demais avalia¢cGes
realizadas junto dos atletas, e tendo por base as competéncias psicoldgicas
inerentes a natacdo pura descritas por Dosil (2002), este objectivo foi cumprido e
concluiu-se que nao existem muitas dissemelhangas quando comparando as
competéncias psicoldgicas das duas vertentes da natagao;

3. Promover a melhoria do rendimento dos atletas. Todo o trabalho e todas as
intervengdes, serviam para trabalhar, de modo geral, o rendimento dos atletas;
implementou-se sempre a ideia de que promover as competéncias psicolégicas
dos atletas tinha um resultado influente e positivo no seu rendimento;

4. Por em prdtica técnicas / estratégias aprendidas ao longo dos quatro anos
curriculares. Esta foi a base do trabalho desenvolvido e esteve inerente em todas
as intervencgdes realizadas, pelo que foi mais um objectivo cumprido;

5. Realizar trabalhos de assessoria com treinadores. Foi também um objectivo

alcancado e presente nas varias interven¢des elaboradas, com destaque para o
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trabalho desenvolvido junto do atleta com paralisia cerebral profunda, cuja
intervencdo passou, principalmente numa fase inicial, pelo treinador;

6. Contribuir para a melhoria e/ou desenvolvimento das competéncias
psicoldgicas dos atletas. Foi mais uma das bases de trabalho e serviu de objectivo
a qualquer intervencao efectuada junto dos atletas. Algumas competéncias foram
implementadas e outras, ja existentes, foram melhoradas, por isso foi um
objectivo totalmente cumprido;

7. Avaliar e intervir ao nivel da relagdo treinador-atleta. O cumprimento deste
objectivo foi visivel na melhoria da relacdo entre o treinador e os atletas, em
situacdo de estagio de altitude (ambiente de grandes pressoes e, por isso, propicio

a confrontos), relatadas pelo treinador.

3.2. Partes fundamentais do estagio

O estagio dividiu-se em quatro partes fundamentais, cada uma com objectivos
especificos: planeamento, avalia¢do inicial, intervencdo e avaliacdo final.

A primeira fase — planeamento — visou a recolha de informagdao sobre a
entidade acolhedora e sobre as actividades dos atletas. Para conceptualizar esta
fase foram realizadas reunides com a coordenadora da entidade, com os
objectivos de conhecer a realidade da Federagao, ao nivel de condi¢des e locais de
treino, recolher informacgao sobre os atletas e as suas classes e pedir os contactos
dos técnicos da modalidade de nata¢do. Nas reunides com os quatro treinadores
realizadas, pretendeu-se recolher a informagdo bdsica dos atletas, bem como
rotinas de treinos, e dar a conhecer o papel do psicélogo do desporto e possiveis
intervencdes na Federagdo. Estas reunides foram marcadas via e-mail ou telefone
onde predefinimos um local e dia a reunir e seguiam os seguintes pontos:
apresentacdo do psicdlogo do desporto e possiveis intervengdes do mesmo,
recolha de informacgao sobre rotinas de treino e marca¢ao de uma primeira ida aos
treinos dos atletas. Aquando do levantamento dos horarios de treino, aferiu-se
que iria haver dificuldades em inserir um dos atletas no planeamento do trabalho
a desenvolver, pois este realizava treinos numa hora que implicava

impossibilidade de deslocacdo aos seus locais de treino. Ainda numa destas
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reunides, um dos técnicos informou que uma das atletas ndo participaria na época
desportiva, na equipa do clube GeslLoures, por motivos de saude que levaram a
sua paragem.

A segunda fase — avaliacdo inicial — teve como objectivos: a) observacao e

avaliacdo inicial da populacdo-alvo e b) integracao junto dos atletas e treinadores.
Durante os treinos, principalmente nos iniciais, a técnica/ ferramenta mais
utilizada foi a observacao simples e participante, visando aferir sobre as rotinas de
treino e limitacGes implicitas a populacdo-alvo. Como consequéncia destas
limitacbes observadas, a preocupacdo foi de fazer um levantamento das
adaptacGes a conceber nas intervencdoes. Aquando da integracdo junto dos
atletas, pretendeu-se avaliar as suas competéncias psicoldgicas, utilizando o
Inventdrio de Avaliacdo das Habilidades Mentais para o Desporto (IAHMD —
adaptado da versdo brasileira de Newton Junior, do OMSAT de Durand-Bush,
Salmela e Green-Demers, 2001) como instrumento, que foi aplicado pessoalmente
aos atletas, explicando possiveis duvidas de interpretacdo em alguns itens. Apds o
cumprimento deste objectivo, realizou-se uma entrevista de avaliagdo psicoldgica,
visando complementar a avaliacdo dos atletas em diferentes aspectos; para tal
utilizou-se como instrumento o guido de Entrevista de Avaliacdo Psicoldgica (EAP —
Gomes, 2008), utilizando-se, ainda, um gravador de dudio como auxiliar, para nao
se perder informacdes relevantes durante a mesma. E importante focar que a
aplicacdo destes dois instrumentos ndo pode ser feita com um os atletas devido as
limitagOes implicitas a sua deficiéncia (paralisia cerebral profunda); neste caso, a
avaliagao inicial foi feita por meio de entrevistas semi-estruturadas ao treinador,
com base em questdes que achamos pertinentes levantar, visando conhecer todas
as informacgdes relevantes do atleta, como rotinas de competicao, limitagdes
fisicas e mentais do atleta, relacdo treinador-atleta e estratégias de motivacao e
de resolugdo de conflitos.

Foi nesta fase que foi feita uma apreciacdo sobre todos os aspectos
observados e avaliados e foi feito um levantamento das primeiras dificuldades: a

comunica¢dao com o atleta com paralisia cerebral, bem como definir estratégias e
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ajustar instrumentos para este atleta, foram os primeiros obstdculos de trabalho
que surgiram. Consequentemente a estes obstaculos, foi incrementada a
capacidade de superacao de adversidades e de pré-actividade, no sentido em que
foram feitas pesquisas sobre esta deficiéncia e suas implicagGes e conseguimos
desenvolver uma técnica de trabalho adaptada as limitacdes apresentadas pelo
atleta em questao.

Surgiu também a dificuldade de intervir com uma atleta que,
complementarmente aos treinos, estava envolvida num conjunto de tarefas que a
levavam a ter hordrios rigorosos pds-treino e, por isso, ndo foi flexivel a qualquer
tempo de intervengao.

A terceira fase - intervencdo — visou aplicar técnicas/ instrumentos
adequados as necessidades encontradas na fase da avaliacdo inicial. Nesta fase, a
estratégia que esteve sempre inerente foi personalizar a intervencdo a cada atleta
e a cada situacdo, tendo por base a singularidade dos mesmos. No més de
Fevereiro, dois novos atletas ingressaram a populacdo-alvo do estagio, pois
iniciaram a pratica da modalidade, no clube GeslLoures.

Varios instrumentos/ técnicas e estratégias foram utilizadas, conforme as
competéncias psicologicas mais urgentes passiveis a intervencdo, que iam sendo
avaliadas, de modo a aferir a sua eficacia:

. Defini¢Go de objectivos a curto prazo. Nos treinos antecedentes as provas
da época, definiu-se objectivos com os atletas — objectivos de resultado e
objectivos de realizacdo (estratégia) — e com o treinador. A primeira fase desta
estratégia era a explicagcdao dos pressupostos bdsicos da definicdo de objectivos.
Estes objectivos eram registados para se aferir sobre os seus cumprimentos ou
nao, numa sessdao que durava cerca de 20 minutos. Esta estratégia revelou-se
eficaz uma vez que mantinha os atletas focados nos objectivos que tinham
definido e, consequentemente, no cumprimento dos mesmos, sendo uma
importante base para a concentragdo em provas.

Il.  Modifica¢éo de pensamentos. Esta técnica cognitiva surgiu da necessidade

de modificar um pensamento negativo descrito por um atleta perante uma prova
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especifica. A estratégia foi utilizada para monitorizar os pensamentos do atleta
para um momento positivo aquando do surgimento do “medo” por ele relatado,
associando-o a um som, que o atleta elegeu como o som da agua da piscina. O
objectivo foi que, ao surgir este “medo” e consequentes pensamentos negativos,
o atleta se focasse no som da agua e que este o “levasse” para esse momento
positivo, causador de sentimentos/ pensamentos positivos, re-focalizando-o na
prova. Esta técnica foi aplicada numa sessdo, mas a sua aprendizagem e

implementagado na rotina do atleta estendeu-se a varios treinos e provas.

Para perceber alguns pensamentos desviantes por parte dos atletas, ou seja,
pensamentos que possam causar falta de concentracdo durante a prova, os atletas
foram questionados sobre pensamentos durante as diferentes provas em que
estes competem: prova de 25, 50, 100 e 200 metros, em piscinas de 25 e de 50

metros. Esta técnica apenas foi utilizada numa sessao.

Ill.  Feedback dos treinos. Visando superar as dificuldades implicitas ao atleta
com paralisia cerebral profunda, procurou-se criar uma ferramenta de trabalho
adaptada as limitacbes deste atleta. Assim, apds se aferir sobre as suas
capacidades, desenvolveu-se esta ferramenta de trabalho que consistiu em criar
graficos ilustrativos dos metros percorridos pelo atleta nos treinos; através deste
estimulo visual pretendeu-se mostrar ao atleta a sua evolugdo nos treinos. Tinha-
se sempre em ateng¢do a quando havia um decréscimo na linha, atribuir a factores
externos ao atleta, para ndo causar desilusdo ou tristeza. Esta estratégia
promoveu, ainda, o estimulo da memdria, uma vez que, antes de cada treino, o
atleta era questionado sobre o numero de metros percorridos no treino anterior,
levando-o a querer percorrer um maior nimero no treino decorrente.

IV.  Definigdo de rotinas. O exercicio da definicdo de rotinas surgiu apdés um
atleta expor o objectivo de emagrecer — uma vez que o excesso de peso estava a
prejudicar a sua performance desportiva — e estava com dificuldades. Ele queria
introduzir mudancgas na sua rotina, que o ajudassem a atingir o seu objectivo,
como beber mais agua por dia, deitar-se mais cedo para acordar mais cedo, a fim

de ndo falhar o pequeno-almoco, e ndo estava a conseguir implementa-las.
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Através deste exercicio procurou-se elaborar a sua rotina didria, juntamente com
o atleta, mostrando onde ele poderia introduzir estas pequenas mudancas. Esta
ferramenta revelou-se eficaz uma vez que o atleta perdeu bastante peso.

V. Moadificagéio de rotinas. O exercicio de modificagao de rotinas pretendeu
modificar a rotina de salto (partida) de um atleta que identificou este aspecto
como prejudicial a sua prestacdo nas provas, ou seja, considerava que tinha de
melhorar o seu tempo de reaccdo. Deste modo, pediu-se que ele definisse a sua
rotina de salto para identificar possiveis lacunas e/ou acrescentar estratégias que
o ajudassem a aumentar o seu nivel de concentracdo e, consequentemente, o
levassem a reagir mais rapidamente ao sinal de partida. Este trabalho foi feito
conjuntamente com o treinador, pois este poderia intervir no processo
identificando lacunas que o atleta ndo conseguisse identificar. O primeiro aspecto
onde se implementaram mudancas foi no momento antes da subida para o bloco:
o atleta deveria activar-se para, na altura do estimulo, o seu corpo estar tenso a
um nivel 6ptimo e reagir mais rapidamente; ja no bloco, nos momentos antes de
receber o estimulo, o atleta deveria focar um ponto na agua, sendo este aspecto
eficaz na concentracdo no estimulo: quanto mais focado estiver, mais propicio
estard ao estimulo e mais rapidamente reagird ao mesmo. Esta técnica foi sendo
treinada em alguns treinos e nas provas que se seguiram, segundo o que o atleta
me afiangou, tendo-se revelado eficaz na melhoria do seu tempo de reacgao.

VI. Identificagdo, paragem e substituicdo de pensamentos. Esta técnica
cognitiva surgiu na sequéncia de uma entrevista semi-estruturada com um dos
novos atletas, onde foi perceptivel a frequéncia de pensamentos negativos,
presentes na maioria dos treinos e geradores de falta de concentracdo nos
mesmos. Foi pedido ao atleta para identificar, por escrito, os pensamentos
negativos que mais prevalecem; de seguida foi explicada ao atleta a importancia
de interromper estes pensamentos; para o ajudar a parar os mesmos, este deveria
socorrer-se de uma ancora criada por ele — dizer para ele mesmo “stop”; pediu-se,
de seguida, que ele reformulasse os pensamentos negativos em pensamentos

positivos; o objectivo foi implementar no atleta a técnica de forma a quando
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surgirem pensamentos negativos, automaticamente ele utilizasse a sua ancora, e
prevalecessem os pensamentos positivos. Nos treinos seguintes apds a aplicacao
desta técnica, incentivava o atleta a recorrer a esta, de modo a promover
automatismo no seu surgimento.

VIl.  Plano Pessoal Pré-Competitivo (PPPRE). Apds se perceber, junto de cada
atleta, quando comeca o seu periodo pré-competitivo, identificou-se as rotinas do
mesmo; o atleta deveria relatar o que faz no momento pré-competitivo definido e
o psicélogo deve incluir e sobrepor estratégias/ técnicas nestas rotinas. O segundo
passo foi identificar os estados psicolégicos do atleta no momento pré-
competitivo; o atleta deveria descrever o que sente quando, por exemplo, chega
ao local da competicdo e o psicdlogo anotar todos estes sentimentos. O terceiro
passo pretendeu elaborar o PPPRE, ou seja, procurar dividir este plano em fases,
com respectivos objectivos, para que o atleta se possa auto-reforgar no
cumprimento dos mesmos. A aplicacdo desta técnica cognitivo-comportamental
ndo foi totalmente eficaz, ndo sé porque ndo foi aplicada a todos os atletas, mas
também porque a sua total eficacia passava pela aplicacdo dos restantes planos:
Plano Pessoal Competitivo e Plano Pessoal Pés Competitivo. Estes ndao foram
aplicados por falta de tempo dos atletas.

A ultima fase — avaliacdo final — pretendeu rever todas as fases anteriores,
fazendo um balango dos pontos positivos e negativos, e aferir se as estratégias
psicoldgicas utilizadas ficaram incutidas nos atletas e nos treinadores. Pretendeu-
se, ainda, preparar os atletas e treinadores para o final do estagio.

Sendo esta fase antecedente da prova mais importante da época, surgiram
ainda intervengdes focadas nesta, como apresentar um video motivacional a um
dos atletas. Este video pretendeu que o atleta relembre o grande objectivo que
definiu para a época, “ser medalhado no europeu”, e foca-lo no mesmo e foi
avaliado positivamente pelo treinador que referiu que continha varias imagens

importantes e motivadoras para o atleta.
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4. AREA COMUNIDADE
4.1. Promoc¢ao

No ambito da actividade da area comunidade, inerente ao estagio curricular,
foram realizadas duas accdes: uma preleccdo na “VI Semana da Psicologia do
Desporto e do Exercicio” e um semindrio sobre “A Realidade do Desporto
Adaptado”.

A prelecg¢dao na “VI Semana da Psicologia do Desporto e do Exercicio” teve
como principais objectivos 1) promover o trabalho desenvolvido no estagio até ao
momento e 2) relatar experiéncias vividas no mesmo. Os principais pontos
abordados que permitiram alcancar estes objectivos, foram: caracterizacdo da
natacdo adaptada, seus beneficios, sistema de classificacdo e regras, e
caracterizacdo da populacdo-alvo, adaptacGes inerentes as suas limitacdes,
técnicas/ estratégias utilizadas e pontos fortes e dificuldades sentidas.

O seminario sobre “A Realidade do Desporto Adaptado” foi desenvolvido
conjuntamente com uma aluna também a realizar estagio na area do desporto
adaptado, e teve como principal objectivo dar a conhecer a perspectiva de
técnicos e atletas da area do desporto adaptado sobre a importancia de um
psicélogo inserido na mesma. A populagao-alvo foi os alunos do primeiro ano de
mestrado do curso Psicologia do Desporto e do Exercicio, os alunos do mesmo
curso do primeiro, segundo e terceiro ano da licenciatura e os demais alunos de
outros cursos da escola interessados, tal como professores da mesma. Durante o
semindrio foram abordados diversos temas, como os principios e cargas de treino,
0s apoios e patrocinios aos atletas de desporto adaptado, dificuldades sentidas na
pratica das suas modalidades, fungdes dos treinadores, estratégias aplicadas pelas
estagidrias e importancia das mesmas relatadas pelos atletas e treinador

presentes.
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4.2. Organizacao/Formacao

Com o objectivo de promover as actividades e a instituicio acolhedora, foi
realizado um poster referente ao trabalho desenvolvido no estagio e a estrutura
da Federacdo, bem como uma apresentacdo em video dos mesmos, que foram
publicados na feira de estagio.

A promocdo da Federacdo passou, também, pela oferta de material alusivo a
mesma, nomeadamente pastas, folhas de escrita e pin’s, aos participantes do
seminario “A Realidade do Desporto Adaptado”, desenvolvido no dambito da area

comunidade.

5. AREA COMPLEMENTAR

Complementarmente as actividades acima descritas, ainda foi (foram):

e Realizada uma apresentacdo na “Feira de Estagios”. Esta actividade
consistiu na divulgacdo do trabalho de estagio e entidade acolhedora aos colegas
e professores da escola, o que permite promover cada estagiario podendo abrir
porta para o mercado de trabalho;

e Realizado o curriculum vitae, que consta no dossier de estagio. Pode
revelar-se uma importante ferramenta para entrada no mercado de trabalho, pois
nele constam as principais capacidades de cada um, que se revelam promotoras
do eficiente trabalho que temos vindo a desenvolver, deixando em aberto
possibilidades de novas oportunidades;

e Realizado um dossier de estagio, que me permitiu catalogar e sintetizar, de
forma clara, todo o trabalho desenvolvido ao longo dos sete meses de estagio.
Também poderd ser uma eficaz ferramenta para eventuais trabalhos futuros, na
medida em que nele constam técnicas que poderdo ser universalizadas a novas
situagdes;

e Realizado o dossier do atleta que devolvi aos atletas na fase da avaliacao

final, onde constavam os perfis psicolégicos dos atletas e os instrumentos
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desenvolvidos em ambito de estagio. Desta forma, os atletas poderdo ter uma
apreciacdo do trabalho que foi implementado;

e Realizados relatérios semanais relativos as actividades decorridas, que
permitiu sistematizar as intervencdes e dar a conhecer a orientadora do local de
estagio e & orientadora da entidade as mesmas, obtendo, com o feedback dos
mesmos, um ganho na melhoria do desenvolvimento dessas intervengdes,
corrigindo erros e desenvolvendo potenciais;

e Realizadas actas das reunides complementares com o orientador de
estdgio e com o orientador na entidade, permitindo arquivar as informacdes
relevantes tratadas na mesma;

e Realizada a participacdo na “VI Semana da Psicologia do Desporto e do
Exercicio”, onde, através das demais tematicas abordadas, adquiri conhecimentos
importantes para a minha formacdo/ aprendizagem na area do desporto e da
psicologa do desporto e do exercicio;

e Realizada a participagdo no Seminario "Desporto para Pessoas com
Deficiéncia — Muito mais para além do ébvio!". Este decorreu no hospital de
reabilitacdo de Alcoitdo e pretendeu dar a conhecer as experiéncias de varias
modalidades do desporto adaptado. Com este semindrio adquiri conhecimentos
de aspectos importantes inerentes ao desporto adaptado, o que se revelou de
extrema importancia para a minha formac¢do, uma vez que esta area é comum a

do estagio curricular.
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6. CRONOGRAMA DE ESTAGIO

Avaliagao Inicial Intervengao
Outubro
Observagao e avaliagao
Novembro inicial da populagdo-alvo;
Dezembro Integragao junto dos
atletas e treinadores
Janeiro Aplicar técnicas/
Fevereiro instrumentos adequados
Margo as necessidades
Abril encontradas na fase da
Maio avaliagao inicial
Rever as fases anteriores,
fazendo um balango
positivo e negativo;
Junho Aferir se as estratégias
psicoldgicas ficaram
incutidas nos atletas e
treinadores
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7. REFLEXAO CRITICA

Pessoalmente considero que o trabalho realizado ao longo do estagio
curricular foi evolutivo. Esta evolucdo reflectiu-se no desenvolvimento de
competéncias psicoldgicas pessoais, importantes para um trabalho eficaz.
Desenvolver competéncias psicolégicas é um dos factores que considero mais

proeminente ao trabalho nesta area. Assim, posso dizer que desenvolvi:

e (Capacidade de adaptagcdo. Adaptar-me a Federacdo, aos atletas, aos
treinadores, as dificuldades inerentes a area do desporto adaptado foi uma
capacidade que facilitou a integracdo e, consequentemente, promoveu a
confianca desenvolvida com a populacdo-alvo, uma das bases mais importantes de
trabalho;

e Capacidade de observagcdo. Sendo uma area diferente, onde nunca tinha
desenvolvido qualquer tipo de trabalho, preocupei-me em desenvolver esta
capacidade. Observar rotinas de treino, limitacGes, adaptacdes, dificuldades deste
tipo de populacdo permitiu-me obter conhecimentos sobre aspectos da area do
desporto adaptado e especificamente dos atletas alvo da intervencdo. Utilizei a
observacdo pois considero uma ferramenta importante, eficaz e simples, que surte
efeitos positivos nos resultados que monitorizarmos;

e Criatividade na criagdo de estratégias. Desde a fase da avaliagao inicial
verifiquei que seria crucial desenvolver instrumentos de trabalho adaptados a
minha populagdo-alvo, principalmente com o atleta portador de paralisa cerebral,
cuja intervencao dificilmente passaria por utilizar as ferramentas ditas vulgares da
psicologia do desporto;

e Trabalho psicoldgico personalizado a cada atleta. Nao sé porque lidei com
atletas com diferentes tipos de deficiéncias, mas também porque cada atleta é
diferente e uma estratégia pode resultar numa situacdo e nao resultar noutra,
preocupei-me em desenvolver esta capacidade desde o inicio do meu trabalho. A
utilizacdo de uma estratégia ao invés de outra tinha sempre por base a

singularidade de cada atleta ou situagao;
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e Capacidade de interac¢do através da comunicagdo. A comunicacdo é uma
importante ferramenta de trabalho e estd na base de qualquer intervencao. Esta
capacidade foi sendo desenvolvida na minha adaptacdo, principalmente por ter
atletas de vdrias faixas etdrias e com diferentes niveis de escolaridade, tendo de
adaptar a linguagem a cada um deles;

e (Capacidade de superacgdo de adversidades. As adversidades que surgiam no
qguotidiano do meu trabalho, inerentes as caracteristicas da popula¢do-alvo, nunca
foram motivo para me acomodar e desistir de as superar. Trabalhar com atletas
com deficiéncias profundas, como paralisia cerebral, implica adversidades a varios
niveis que sempre procurei vencer;

e Pré-actividade. Ser pré-activa na busca de informacgdes relevantes ao meu
trabalho, sobre o desporto adaptado, sobre as deficiéncias dos atletas da minha
populacdo-alvo, sobre a natacdo adaptada, sobre instrumentos adequados a esta
populacdo, permitiram-me realizar um melhor e mais eficiente trabalho, pois
acredito que quanto mais conhecimento tiver, mais eficaz poderd ser o meu
trabalho.

Avalio positivamente o trabalho que desenvolvi ao longo do estagio curricular.
As estratégias que consegui conceber, mesmo quando a situacdo ou o atleta alvo
da intervengao eram desafiantes, foram consequéncias da atitude que mantive de
nunca desistir de superar as mais dificeis barreiras com que me deparei.

Houve uma situagdo que me marcou imenso, e que considero ter sido um
ponto de dificuldade no meu trabalho: um dos novos atletas, apds o treino,
durante uma conversa informal, confessou que se auto-mutilava; uma vez que nao
me sentia apta a intervir nesta situacdo, tentei conversar com ele tentando que
ele procura-se a ajuda de alguém competente nesta drea. Aquando desta situacao,
as minhas intervengdes com este atleta foram mais cuidadosas e passavam

sempre pelo treinador, que também estava a par desta situacgao.

Andreia Filipa Violante da Silva Pagina 24



Relatorio de Estagio “Nadar com a Psicologia”

8. REFERENCIAS BIBLIOGRAFIAS

Abrantes, G.: Luz, L. e Barreto, M. (2006) Manual de Orientacéo para Professores

de Educacdo Fisica — Natag¢do Paraolimpica. Brasilia

Abrantes, G. e Barreto, M. Natag¢do para deficientes, obtido em 20 de Outubro de
2010, de

http://www.informacao.srv.br/cpb/htmls/paginas/natacao/fisicos_origem.html

APCL — Associacdo de Paralisia Cerebral de Lisboa, obtido em 13 de Junho de 2011, de

http://www.apcl.org.pt/index.php/centro-nuno-belmar-da-costa
Brito, A. P. (2009). Psicologia do Desporto para Atletas (22 ed.). Texto Editores

CIF — Classificacdo Internacional de Funcionalidade, Incapacidade e Saude (2003),
obtido em 4 de Novembro de 2010, de

http://arquivo.ese.ips.pt/ese/cursos/edespecial/CIFIS.pdf

CMTA — Charcot-Marie-Tooth-Association, obtido em 20 de Junho de 2011, de

http://www.cmtausa.org/

Dosil, J. (2002). Psicologia aplicada a la natacién. In J. Dosil (ed), El Psicologo del

Deporte: Asesoramiento e intervencion. Madrid: Editorial Sintesis, pp 411- 44

Dosil, J. (2008). Psicologia de la actividad fisica y del deporte (22 ed.). Madrid:
McGraw Hill

Dosil, J. & Fayos, E. (2008). Ser psicélogo del deporte — 10 competencias para la

excelencia profesional. Espanha: Netbiblo

FPDD, Obtido em 10 de Outubro de 2010, de Federagdo Portuguesa de Desporto

para pessoas com Deficiéncia: http://www.fpdd.org/main.php

Gesloures, Obtido em 23 de Junho de 2011, de Gesloures, Gestdo de

Equipamentos Sociais, E.M.: http://www.gesloures.pt/

IPC Sports, Obtido em 10 de Outubro de 2010, de Official Website of the

Paralympics Movement: http://www.paralympic.org/IPC/Contacts/

Andreia Filipa Violante da Silva Pagina 25


http://www.informacao.srv.br/cpb/htmls/paginas/natacao/fisicos_origem.html
http://www.apcl.org.pt/index.php/centro-nuno-belmar-da-costa
http://www.cmtausa.org/
http://www.gesloures.pt/

Relatorio de Estagio “Nadar com a Psicologia”

IPC Swimming Rules and Regulations (2010), Obtido em 20 de Outubro de 2010,
de Official Website of the Paralympics Movement: http://www.ipc-
swimming.org/export/sites/ipc_sports_swimming/Rules_Regulations/26_02_2

010_IPC_Swimming_Rules_and_Regulations_2010.pdf
Louro, C. (2001). Ac¢do Social na Deficiéncia. Lisboa: Universidade Aberta

Rocha, J., Oliveira, J., & Rocha, S. (Marco de 2009). A natacdo como tratamento
alternativo para criancas portadoras de paralisia cerebral. Um estudo de caso.

Revista Digital

Rolo, C., & Haan, D. (2009). Treino Mental no Ténis - Estratégias Prdticas para o

Sucesso. Peres-Soctip SA

Schirmer, C., Browning, N., Bersch, R. e Machado, R. (2007). Atendimento

Educacional Especializado — deficiéncia fisica. Brasilia/DF

Teques, P. (s/d). A importdncia da Psicologia no Desporto. Obtido em 4 de
Novembro de 2010, de
http://www.luvaspretas.com/Ficheiros_ PDF/A%20import%C3%A2ncia%20da%

20psicologia%20no%20desporto.pdf

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2001). Fundamentos da Psicologia do Esporte e do

Exercicio. (tradugdo: Maria Cristina Monteiro) (22 ed.). Artmed Editora.

Andreia Filipa Violante da Silva Pagina 26



