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I. Introducao

O estagio desenvolvido no Clube de Futebol “os Belenenses”, teve como objetivo
principal a aplicacdo dos conhecimentos obtidos na Licenciatura e 1° Ano de Mestrado em
Psicologia do Desporto e do Exercicio em situacdo real de intervencdo, no contexto
desportivo.

No decurso do processo de Estdgio foi necessério recorrer a mecanismos e
instrumentos para poder avaliar, analisar e caraterizar os potenciais dos praticantes e 0s
recursos existentes na entidade de acolhimento, de modo a possibilitar a execucdo do estagio

na respetiva instituicdo onde decorrerd 0 mesmo.

Durante o estagio houve necessidade de recorrer a dois periodos de observacdo, tendo
em conta que a meio da época houve alteracdo do Treinador. Consequentemente, este facto,
obrigou a uma revisdao do planeamento inicial, que sofreu pequenas alteracbes. O relatdrio
contém uma breve caracterizacdo da modalidade, a caracteriza¢do da equipa, as observagdes e

consequentes planos de intervencao, e a discri¢do da acdo para a comunidade.



II. Objetivos Gerais do Estagio

No inicio do estagio, de modo a uma melhor estruturacdo do mesmo, foram
estabelecidos principios orientadores e objetivos a cumprir durante a atividade. Deste modo 0s

objetivos pretendidos do estagio foram:

= Promover a integracdo do estagiario no contexto desportivo;

= Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacdo nos dominios da

investigacao, do conhecimento cientifico e de intervencéo psicologica;

= Desenvolver a necessidade de uma constante atualizacdo e dominio da utilizacdo das

novas tecnologias.

A aplicacdo de conhecimentos ao nivel da Avaliacdo e Caracterizagcdo das principais
competéncias psicologicas de atletas da modalidade de futebol bem como aplicacdo e
exploracdo de forma ativa e autonoma de competéncias ao nivel do planeamento e
intervencdo com atletas, treinadores ou grupos desportivos foram também alguns dos

objetivos concretizados.



I1l. Enquadramento dos aspetos psicolégicos do futebol

O futebol “é um jogo desportivo coletivo, no qual os intervenientes (jogadores) estdo

agrupados em duas equipas numa relacdo de adversidade/rivalidade desportiva, numa luta

incessante pela conquista da posse de bola (respeitando as leis do jogo), com o objetivo de a

introduzir o maior numero de vezes na baliza adversaria e evita-los na sua propria baliza, com

vista a obtengdo da vitéria.” (Jorge Castelo, 2004).

Llames (1999 cit. por Dosil, 2002) refere que “existem poucas caracteristicas

diferenciais, treinaveis e que se devem combinar em cada caso para em conjunto com as

caracteristicas fisicas, fisioldgicas e técnicas, o atleta possa ter mais possibilidades de

singrar no mundo do futebol . Assim, a autora considera as seguintes caracteristicas como

importantes para o sucesso no futebol:

Controlo e gestdo da ativacao;
Focalizacdo adequada da atencéo;
Capacidade de confrontacéo;
Nivel 6timo de autoconfianca;
Motivacdo;

Concentracao;

Tempo de reacéo.

A primeira questdo que um psicélogo deve resolver, ao falar da pratica do futebol,

desde o escaldo de iniciacdo ao de Gltimo nivel é, quando € que existe competéncias genéticas

e quando € que existe competéncias aprendidas no desempenho desta modalidade desportiva.

Devemos atuar de forma distinta a respeito das consideracGes referenciadas

anteriormente:

A respeito das caracteristicas hereditérias: detetar, selecionar e promover o0s
possiveis talentos;
A respeito das caracteristicas que se podem aprender: aplicar ferramentas

especificas da intervengdo na situacao.



Integrando estes aspetos podemos dizer que o interesse do psicdlogo no contexto do

futebol sera:

Conhecer como interagem o conhecimento de base, as habilidades técnicas e as
situacOes de jogo;

Analisar o tipo de processos cognitivos implicados no futebol;

Diferenciar as relagOes existentes entre o conhecer sobre o futebol e ser
competente no futebol;

Encontrar as possiveis aplica¢fes psicopedagogicas.

Tendo em conta os aspetos descritos anteriormente o psic6logo do desporto no contexto

do futebol tera que ter especial atencdo aos seguintes aspetos (Dosil, 2002):

A importancia da motivacdo a persisténcia na pratica da modalidade e néo
abandonar essa mesma pratica, durante um periodo de tempo consideravel;

O tempo de reacdo € outro fator psicologico presente nos jogadores de futebol,
caracteristica muito importante nesta pratica apontada por indmeros
investigadores;

A relacdo da antecipacéo e intercecdo (tendo em conta as varias situacdes de jogo,
verificando se o atleta escolhe bem o tipo de gesto técnico;

A tomada de decisdo (na componente técnica e téactica, sendo capaz de tomar a
decisdo mais adequada, de acordo com a situacao especifica);

Percecdo das suas competéncias como jogador;

Inteligéncia de jogo que permite analisar as linhas mais importantes do jogo e as
suas oponentes;

A autoconfianga nas suas agdes de alto rendimento;

A ansiedade competitiva (esta devera corresponder ao nivel 6timo de execucdo do
atleta para a competicéo);

A emocdo (presente sempre em todas as situacdes, tristeza, alegria, relagdo com a
percec¢do das varias situacoes de jogo);

Estratégias de confrontacgdo do atleta;

A atencdo e concentragdo exigida pela modalidade;

Imaginacéo e visualizacao;

Capacidade de resisténcia perante as varias situagdes da modalidade (treino, jogo,

vitéria, derrota...).



1VV. Metodologia

a. Caracterizacdo da equipa

O estagio no Clube de Futebol “osBelenenses” teve inicio no dia 14 de Julho de 2010.
O estagio foi realizado na equipa de Futebol de Juniores do referido clube.
No que diz respeito a equipa técnica, esta também sofreu algumas alteracfes ao longo

da época. Deste modo fizeram parte da equipa técnica os seguintes individuos:

Nome Cargo Formacao Académica
CFBRS Treinador Principal -

(até 22 Novembro)
CFBJC Treinador Principal Doutoramento

(a partir de 22 Novembro)

CFBAS Treinador Adjunto Licenciatura
CFBFC Treinador Adjunto Licenciatura
CFBJM Preparador Fisico Licenciatura
CFBJQM Treinador de Guarda-Redes (despediu- -

se em Outubro)

CFBPF Treinador de Guarda-Redes (substituiu -

CFBJQM)
CFBPM Fisioterapeuta Licenciatura
CFBJF Estagiario Psicologia do Desporto Licenciatura

Tabela 1: Caracterizacdo da Equipa Técnica

O plantel era constituido por atletas com ano de nascimento compreendido entre 1992
e 1993. No inicio do campeonato foram inscritos 29 atletas. No término da época, a equipa era
composta por 24 atletas. Em Novembro um atleta proveniente de outro clube veio reforgar a

nossa equipa.



Identificacéo do Atleta Ano Nas. Clube Anterior HabilitacGes
CcFB1! 1992 C.F.Belenenses 3 ciclo

CFB2? 1992 S.L.Benfica 3°ciclo

CFB3?® 1992 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB4 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB5 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB6 1992 Central United E. Secundario
CFB7 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB8 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB9 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB10 1992 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB11 1992 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB12 1993 Sporting C.P. E. Secundario
CFB13 1992 F.C. Alverca E. Secundario
CFB14 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB15 1993 Sporting C.P. E. Secundario
CFB16 1993 C.F.Belenenses 3° Ciclo

CFB17 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB18° 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB19 1992 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB20 1992 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB21° 1993 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB22 1993 C.F.Belenenses 3° Ciclo

CFB23 1992 C.F.Belenenses E. Secundario
CFB24 1992 S.L.Benfica E. Secundario
CFB25 1992 C.F.Belenenses 3° Ciclo




CFB26 1993 C.F.Belenenses 3° Ciclo

CFB27 1992 Ol. Moscavide 3° Ciclo
CFB28 1993 Casa Pia E. Secundario
CFB29 1992 C.F.Belenenses 3° Ciclo
Observacdes

1 Promovido ao plantel Sénior em Fevereiro

2 Chegou ao plantel em Novembro

3 Abandonou o plantel em Dezembro

4 Emprestado a U. Leiria em Janeiro

5 Por motivos escolares deixou o plantel em Fevereiro
6 Emprestado ao Atletico C.P. em Janeiro

Embora ndo tenham sido inscritos na federacao faziam parte do plantel dois atletas que durante

a época recuperaram de problemas de salde.

Tabela 2. Caracterizacéo do Plantel

Os jogos do campeonato de juniores eram disputados ao sabado as 15 horas, e 0s
treinos, regra geral, realizavam-se de segunda a sexta-feira das 16h30 as 18h10, sendo que
ocasionalmente durante a época se realizaram treinos ao Domingo e nos restantes dias da
semana durante a manha essencialmente no periodo de férias escolares.

No que diz respeito aos locais de trabalho, os treinos realizam-se preferencialmente no
campo numero 3 do complexo (piso sintético), sendo que esporadicamente também
decorreram treinos no campo numero 2 (Relva natural) e no campo principal do estadio do
Restelo (Relva Natural).

Os objetivos definidos para a equipa, para a época desportiva foram, terminar a fase
regular do campeonato entre os 4 primeiros classificados, de modo a permitir participar na
fase de apuramento de campedo e formar jogadores capazes de integrar o plantel sénior na
época seguinte. O primeiro objetivo ndo foi alcancado uma vez que a equipa se classificou na
sexta posicdo do campeonato. Esta posicdo ndo permitiu a equipa disputar a fase de

apuramento de campedo. Deste modo, foi relegada para a fase de manutencdo na primeira
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divisdo do campeonato nacional. Relativamente ao segundo objetivo, foram chamados alguns
jogadores ao plantel sénior, essencialmente os nascidos em 1992 que, mas s6 um deles foi

promovido ao plantel principal da equipa de futebol do Belenenses no final da época.

b. Instrumentos

O inicio do estagio correspondeu ao processo de integracdo no clube e na equipa. Durante
este processo iniciou-se em paralelo a recolha de informacéo pertinente e a observacéo.

Para tal recorremos aos seguintes instrumentos:

Entrevista formal ao Treinador de acordo com o guido “Lideranca e Gestdo de
equipas desportivas” (Gomes, 2007). Com esta entrevista foi pretendido avaliar as seguintes
dimensdes:

e Competéncias, principios ¢ “filosofia” do(a) treinador(a);

e Estilos de lideranca e estratégias de gestdo da equipa;

e Indicadores de eficécia e sucesso profissional;

e Condic0es de trabalho e relagdo com a organizacdo desportiva;

e Carreira e comprometimento profissional.

Entrevistas formais e individuais aos atletas de acordo com o guido proposto pelo
Professor Doutor Rui Gomes, “Entrevista de Avaliacdo Psicologica de Atletas — Versao
Revista” (Gomes, 2008). Com esta entrevista pretendiamos avaliar as seguintes dimensdes:

e Informacdo demogréfica;

e Razdes do pedido e histdria do problema;

e Carreira desportiva, escolar/profissional;

e Motivos e objetivos na préatica desportiva;

e Fontes de stresse e estratégias de confronto;

e Familia e apoio social;

e Condicdo desportiva atual,

e Histdoria médica e habitos de vida.

OMSAT (Escala de Avaliacdo de Competéncias Psicologicas) Adaptacdo da versao
Brasileira de Newton Santos Vianna Junior do Pottawa Mental Skills Assessement Toll

9



(OMSAT) de Durand-Bush, Salmela e Green-Demers (2001). O OMSAT é composto por 12
dimensbes, com 48 itens: Estabelecimento de Metas, Autoconfianca, Comprometimento,
Reaces ao Stresse, Controlo do Medo, Relaxamento, Ativacdo, Focalizacdo, Refocalizacéo,
Imaginacdo, Pratica Mental, Planeamento Competitivo. A Escala de Resposta € de 7 pontos

(discordo totalmente a concordo totalmente).

SCAT (Teste de Ansiedade no Desporto de Competicdo) Traducdo e Adaptacédo de
Sidonio Serpa, Fernando Pereira e Marta Freitas (1991) do Sport Competition Anxiety Test
(SCAT) de Martens (1977). O SCAT pretende medir o traco de ansiedade em competicéo, e é
composto por 10 itens e mais 5 questbes, que tém como objetivo diminuir as respostas
duvidosas, ndo sendo estas questdes corrigidas. A escala de resposta é de 3 pontos (quase
nunca a muitas vezes).

No inicio da época foram realizados também alguns relatérios de jogo (particulares e
0s 5 primeiros jogos oficiais) onde era registado o tempo de jogo dos atletas, a forma como
eram obtidos ou sofridos os golos, e outros aspetos relevantes. Estes relatdrios ndo tiveram

qualquer base bibliografica.

c. Procedimentos

Embora no plano inicial estivesse previsto que o processo de estagio tivesse 5 fases, a
mudanca de Treinador Principal a meio da época criou a necessidade de um periodo de
Observacdo Intermédio. Deste modo, o estagio desenrolou-se de acordo com a representacao

grafica da figura 1.

Fases

’ Vi
Obsevagao Inicial Intervengao Observagao Avallagao Intervengao Ava.llagao
Intermédia Intermédia Final

Linha do Tempo

18 Julho a 31 Agosto a Py N‘;"lelmbm 10a22 24 Janeiro a 30 Maioa 3
28 de Agosto 8 Janeiro Dezembro Janeiro 27 Maio Junho

NUmero de Semanas

6 Semanas > 19 Semanas > 3 Semanas > 2 Semanas > 19 Semanas 1 Semana

Figura 1. Planificacéo do Estagio.
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V. Resultados da Observacao inicial

a. Entrevistas e Observacao naturalista

Durante esta fase de observacdo apuramos que para os jogadores, os métodos de
trabalho do entdo treinador (CFBRS) eram muitos dispares do treinador da época anterior,
facto que provocou dificuldade ao treinador, uma vez que 0s jogadores ndo se estavam a
adaptar aos novos métodos de treino. Podemos salientar algumas expressdes mais comuns por
parte dos atletas, “no ano passado sabiamos o que tinhamos que fazer dentro de campo, este
ano ndo temos fio de jogo”, “com o mister do ano passado os treinos eram muit0 mais
intensos”.

Para além dos jogadores também dentro da equipa técnica o trabalho do técnico
principal também era contestado, sendo muitas vezes ouvidas algumas expressdes de
desagrado, tais como, “ndo me identifico com esta forma de trabalhar”.

Durante os jogos de preparacdo os atletas denotavam falta de comunicacédo entre si e
evidenciavam fadiga e cansago. Para além disso, a equipa falhava muitos passes e o portador
da bola tentava sempre libertar-se dela o mais rapido possivel. Especialmente durante 0s jogos
ndo se registava qualquer tipo de reforco motivacional, ou corregdes mutuas entre oS
jogadores.

A medida que o tempo ia avancando a relacdo treinador/equipa técnica, e
treinador/jogadores ia se degradando cada vez mais e era cada mais necessario intervir a esse
nivel, mas foi nos jogadores que surgiu um caso mais delicado, uma vez que um atleta
comecou a evidenciar indisciplina e um grande desmotivacao para o treino. O referido atleta
reclamava, “ele (treinador) ndo gosta de mim, por mais que me esforce nunca vou ser

’

titular.’

b. Competéncias psicologicas

Apos a analise e tratamento de dados do “OMSAT” obtiveram-se os resultados
ilustrados na tabela 2:
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Dimensoes Valor Médio

Coletivo
Estabelecimento de Objetivos 571
Autoconfianga 6,02
Compromisso 5,99
Gestao de Stresse 2,69
Controlo Medo 2,32
Relaxamento 4,79
Ativagéo 4,95
Foco Atencional 2,44
Refocalizacio da Atengéo 3,31
Visualizag&do Mental 4,69
Treino Psicol6gico 5,06
Planeamento Competitivo 5,15

Tabela 3: Resultados coletivos do OMSAT

Deste modo, e de uma forma geral, tendo em conta que a cotacdo dos itens “Gestdo de
Stresse”, “Controlo do Medo”, “Foco Atencional” e “Refocalizacdo da Atengdo” ¢ atribuida
de forma inversa, podemos observar que as médias da equipa sao superiores ao valor médio.
Salienta-se ainda o facto de os itens da Autoconfiangca e do Compromisso serem aqueles onde
a equipa apresenta valores mais elevados. Aquilo que se prevé apos a analise dos resultados é
que, de modo geral, os atletas da equipa tenderiam a melhorar a sua autoconfianca e o seu
desempenho desportivo ajudando-os a aproximar dos objetivos por eles estabelecidos. O
elevado nivel comprometimento pode significar o assumir da responsabilidade pessoal pelas
préprias acdes, aprender com 0s Sseus erros, estar aberto a qualquer coisa que possa ajudar na
sua evolucdo e esforcar-se para corrigir os minimos detalhes que possam perturbar ou
dificultar o atingir dos seus objetivos a longo prazo. Estes resultados vieram de encontro ao
observado no dia-a-dia durante os treinos, uma vez que os atletas demonstravam possuir
enorme vontade de aprender, e para isso demonstravam uma grande exigéncia ndo s para
consigo mesmos, mas também para com a restante equipa.

Ao olharmos para o grafico, tivemos de definir prioridades de intervencdo. Apuramos
gue os aspetos que 0 “Relaxamento”, controlo da “Ativacao”, a “Refocaliza¢ao da Atencao” e
a “Visualizagao Mental”, seriam mais pertinentes para trabalhar ao nivel do grupo, ndo porque
apresentassem niveis criticos, mas porque seriam 0s aspetos que mais se aproximavam do
Valor Médio.

Em relacdo a ansiedade pre-competitiva “SCAT”, ap6s a andlise estatistica podemos

reparar que em média a equipa apresentava o valor médio 16,58. Embora ao nivel da equipa
12



os testes ndo tenham evidenciado valor alarmantes, quando olhdmos para os resultados de

forma individual, reparamos em alguns casos merecedores de intervengao.
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VI. Plano de intervencao

Ao longo da época o desenvolvimento das competéncias psicologicas dos atletas

decorreu de acordo com o seguinte procedimento:

Discussdo com o Treinador e Atleta:
e Tipo de servicos de treino e preparacdo psicologica, debatendo acerca da

abordagem da psicologia do Desporto.

Avaliacéo das Necessidades e Competéncias Psicoldgicas do Atleta:
e Através de entrevistas e de testes/questionarios analisar, a nivel psicoldgico, os
pontos fracos e fortes do atleta. Testes aplicados:
o Teste de Medicdo de Habilidades Mentais (OMSAT);
o Teste de Ansiedade no Desporto de Competicdo (SCAT);

Determinacdo e Identificacdo das Competéncias Psicoldgicas:
e Integracdo e desenvolvimento de um programa de treino e preparagdo mental;

e Interesse e tempo disponibilizado pelo treinador e atletas.

Determinacdo do Horario do Programa de Treino de Competéncias Psicologicas:

e SessOes formais e informais.

Avaliacdo Qualitativa e Quantitativa:
e Eficicia no desenvolvimento e mudanca das competéncias psicoldgicas, assim

como a observacdo dos atletas em contexto de treino e competicao.

A primeira intervengéo individual realizada foi com um dos guarda-redes, com o
intuito de melhorar a concentracdo deste atleta durante os treinos e jogos. A intervencao surge
porque o atleta em questdo fez um pedido de ajuda para que pudéssemos trabalhar essa
componente psicologica.

Apds a analise dos questionarios constatou-se que seria importante realizar um plano
de intervencdo com toda a equipa no sentido de trabalhar o controlo do nivel de ativagdo e

ansiedade. Para além deste dado pude observar que seria necessario e util, para alguns
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jogadores, trabalhar algumas componentes psicoldgicas de forma individual de modo a
melhorarem o seu rendimento desportivo.

As bolas paradas sdo cada vez mais importantes no futebol atual, podendo muitas
vezes 0s jogos serem decididos através destes lances. Neste sentido foi proposto ao treinador
um Programa de Visualizacdo Mental para aumentar o nivel de eficicia nos lances de bola
parada. O treinador comprometeu-se a indicar quais os atletas escolhidos para baterem os
livres diretos, de modo a estabelecer com eles o Programa de Visualizacdo Mental. Porem
nunca foi facultado essa informacao, e a intervencdo acabou por nunca se realizar.

Se os resultados iam disfarcando o clima instavel que se verificava nos treinos, isso
deixou de acontecer apds o jogo com Sporting CP (jogo 9) onde a equipa perdeu por 9-0. No
primeiro treino da semana, durante uma pequena palestra no balneario, o treinador e dois
elementos da equipa técnica entraram em discordancia e desse facto resultou a suspensao dos
dois treinadores adjuntos (CFBFC e CFBAC). Este momento ocorreu, devido a falta de
didlogo entre treinador e restante equipa técnica (que foi apanhada desprevenida quando a
realizacdo da palestra bem como do conteldo abordado durante a mesma). A nova equipa
técnica foi constituida com o novo treinador (CFBJC), sendo que o treinador adjunto CFBFC
que tinha sido suspenso voltou a integrar a equipa técnica. O outro treinador adjunto suspenso
anteriormente, acabaria por abandonar mesmo o clube, para iniciar um novo projeto fora do
clube.

Ao segundo dia da semana de trabalho, houve uma reunido com o novo Treinador
onde foi feita uma pequena caracterizacdo do trabalho do estagiario, perceber quais 0s
objetivos do novo Treinador, 0 método de trabalho e o raio de acdo da intervencdo do
Estagiario em Psicologia dentro da equipa técnica.

Com a entrada de um novo treinador houve a necessidade de um novo periodo de
observacdo, mais curto, implicando uma metodologia de trabalho diferente (ao nivel da
assessoria, avaliacdo, apoio individual aos atletas e envolvimento no treino).

A titulo de exemplo da nova dindmica, apresentamos a primeira palestra do novo
treinador. Durante a sua primeira palestra ao grupo o novo Treinador pediu a cada jogador
que descrevesse numa palavra, uma qualidade que a equipa devia ter para ser uma equipa
eficaz. Foi feita a recolha dessas palavras e elaborado um esquema (organigrama) que foi
apresentado ao Treinador. Este concordou que esse esquema fosse colocado nas paredes do
balneario para que os jogadores o pudessem ver, de forma a motiva-los e comprometé-los

com eles proprios e com a equipa.
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Com o0s novos métodos de trabalho a intensidade dos treinos aumentou
consideravelmente. Relativamente ao efeito que este aumento de intensidade teve sobre os
jogadores, estes apresentavam ndo s6 uma grande fadiga ao nivel fisico, como também a nivel
mental, uma vez que estavam a assimilar muita informacéo técnico-tatica num curto espaco
de tempo, e numa fase adiantada da época. A equipa teve uma quebra a nivel de resultados
(ver gréafico 1), o que pode estar relacionado com esse diferencial de intensidade de treino,
levando a mesma a estar perto do seu limite a nivel fisico e mental. Deste modo, a paragem
para férias de Natal e Ano Novo pode ter sido importante para os atletas recuperarem da
fadiga e cansago acumulado.

Apos a paragem do Natal e Ano Novo foi dada continuidade as intervencdes iniciadas
anteriormente e tivemos ainda a oportunidade iniciar novas intervencdes individuais. Houve
uma aproximacado do estagiario em Psicologia com o Treinador principal, do qual podemos
salientar a discussdo e troca de impressdes sobre situacdes do treino (pertinéncia e objetivo
dos exercicios) e sobre outras questdes relacionadas com a equipa, nomeadamente a evolucao
da qualidade da execucdo dos processos da equipa, aumento do rendimento de alguns
jogadores.

Um dos nossos atletas confessou que estava a ter dificuldades em dormir. Este facto
devia-se a elevados niveis de Stress, causados pela dificuldade que ele sentia para conciliar a
escola com o futebol, e a problemas familiares. Inicidmos entdo uma intervencgdo ao nivel de
aconselhamento para que o atleta pudesse encontrar estratégias, de modo a que os problemas
pessoais ndo interferissem no seu rendimento desportivo. Uma vez que o relaxamento de
Schultz ajuda a regular a qualidade do sono, decidimos iniciar um programa de relaxamento,
que era executado trés vezes por semana.

Durante os treinos, aos poucos comecaram a ser incluidos varios exercicios com
nuances para trabalhar componentes psicolégicas tais como atengdo/concentracao.

A fase decisiva da época aproximava-se, devido a esse facto para elevar os niveis de
motivacdo e confianca, decidimos passar a todos os atletas um video, com uma mensagem
motivacional, retirado da internet, com uma mensagem pessoal e personalizada para cada dos
atletas do plantel. O video foi passado via e-mail, e via Facebook. Em paralelo a esta
atividade, procedemos a filmagem dos treinos desta semana de modo a recolher imagens para
a concecdo de um video motivacional. O video viria a ser passado na semana seguinte, no

ultimo jogo da primeira fase com o objetivo de encerrar um ciclo negativo e terminar a
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primeira fase do campeonato com uma vitoria. Durante a Primeira fase do Campeonato, a

equipa obteve 9 vitdrias, 4 empates e 9 derrotas.
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Figura 2: Rendimento Absoluto da Equipa na Primeira fase do Campeonato

A nivel motivacional, o indice de motivacdo dos jogadores sofreu grandes quebras,
com explicam o aumento as auséncias ao treino, os frequentes atrasos, e os desabafos de
alguns atletas, “temos qualidade para estar no Campeonato nacional e estamos no
Campeonato dos fraquinhos...”, e ainda “nestes jogos ninguém nos vem ver. Assim tenho
menos possibilidades de ser contratado por um bom clube para a proxima época”. Dessa
forma, foi necessario encontrar algumas estratégias de modo a responsabilizar os atletas pelos
seus resultados e pelos resultados da equipa. Para além deste procedimento, realizaram-se
algumas intervenc¢des individuais com o objetivo de trabalhar e maximizar ndo sé o nivel de
motivacdo como a autoconfianca. Um fator que também contribuiu para manter os atletas
motivados foi os constantes jogos de treinos realizados com o plantel sénior e a chamada de
alguns jogadores para participarem nos treinos da equipa sénior.

Foram executados dois novos planos de intervencdo individuais, uma no sentido de
aperfeicoar a coordenacdo motora, e outra para alterar comportamentos e pensamentos
desajustados em situacdes especificas.

Na semana do ultimo jogo da época, foi realizada em pleno relvado, no treino que
antecedeu esse mesmo jogo, uma sessdo conjunta de relaxamento. Esta intervencao ocorreu
ap0s uma conversacdo com o treinador, na qual achamos interessante quebrar um pouco a
rotina de treino e ajudar os atletas relaxar ap6s uma desgastante época nao so a nivel fisico
como também a nivel psicologico. Em termos de desempenho coletivo, na fase de

manutenc¢do a equipa obteve 3 vitorias, 1 empate e 2 derrotas.
\\- s -~
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Figura 3: Rendimento Absoluto da Equipa na Primeira fase de Manutengdo
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Intervencéao

Estratégias

Treino de controlo da Ansiedade

7 Sessoes

Aprendizagem das técnicas de Lindeman. Utilizacdo grelhas de registos de pensamentos ocorridos
antes, durante e apos as competicdes. Introdu¢do de uma “palavra-chave” como forma de evitar o
surgimento de pensamentos desajustados e iniciar a utilizacdo de pensamentos positivos em
associagcdo com as técnicas de controlo de ansiedade. Introducdo da Visualizagdo Mental como
forma de evocar cada um dos momentos definidos, estimulando-se de imediato a aplicacdo das
técnicas de controlo de ansiedade no sentido de ajuda-los a enfrentar os sentimentos negativos
surgidos nessas ocasifes. Simulacdo de varias situacdes de competicdo e as possibilidades de

utilizacdo das técnicas treinadas.

Exercicios para promover a comunicacgao entre os atletas

2 Sessoes

Foi sugerido que durante os exercicios do treino os atletas fossem obrigados a usar feedback
positivo e a procederem como se tivessem em competicdo durante os exercicios. Como por
exemplo: “ num exercicio de passe os jogadores eram obrigados a pedir a bola ao colega, se no
mesmo exercicio 0s atletas necessitassem de fazer uma recessdo orientada, o que fazia o passe

avisaria o colega que estava sem marcacao.

Treino de Relaxamento Muscular

7 Sessdes

Trés técnicas de relaxamento (Jacobson, Lindeman e Schultz). As técnicas de Lindeman foram
ensinadas de modo a que os atletas possam controlar facilmente o seu nivel de ativagdo durante o

treino e competicéo.

Intervencéo para trabalhar a Autoconfianca

5 Sessodes

Em conjunto com o atleta, elaboramos um contrato pessoal para favorecer autoconfianga. Esta
atividade tem como finalidade promover a responsabilizacdo e desenvolver a autoconfianca do
atleta. Esta ficha de apoio permitiu desenvolver um conjunto de frases positivas para cada uma das
areas do contrato pessoal, que o atleta se comprometeu a fazer. Para trabalhar uma postura corporal
decidir utilizar as técnicas de visualizacdo mental, de modo a alterar o comportamento do atleta

apos o surgimento de uma situacdo adversa.

Ajustar comportamentos e pensamentos em situacdes especificas

8 Sessoes

Inicialmente foi elaborada uma pequena Ficha sobre a tomada de consciéncia do Auto dialogo de
forma a desenvolver o autocontrolo dos pensamentos, operando uma reestruturacdo cognitiva,
procurando discernir os pensamentos e comportamentos adequados as situagdes. Na segunda fase
do processo executaram-se sessdes de visualizagdes mental com recurso a PNL, de modo a ajustar
0 comportamento e pensamentos em situagBes adversas. Na terceira fase procedemos a aplicagdo

das competéncias trabalhar e adquiridas em contexto de treino.
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Melhorar a coordenacdo motora

12 Sessoes Intervencéo seria primariamente trabalhar os aspetos motores através da visualizagdo mental e da
PNL, trabalhando sobretudo a componente sensoriomotora, para que o atleta pudesse ter uma
melhor percecdo sobre 0 seu corpo e 0s seus movimentos, corrigindo cognitivamente esses mesmos
movimentos. Apoés esta fase iniciaria uma outra que englobava exercicios de campo para melhorar a

coordenacao.

Motivacao para o treino

8 Sessdes Esta intervencdo consistiu sobretudo na restruturacdo cognitva e estabelecimento de objectivos
eficazes. Para facilitar socorremo-nos de fichas de preenchimento rapido individuais para treinar o
estabelecimento de objetivos eficazes. As fichas foram elaboradas em conjunto comigo, o que

permitia ao atleta ajustar os seus objetivos tornando-os em objetivos SMART.

Exercicios de treino integrado para trabalhar atencédo/concentracao
1 Sessédo (por Exercicio proposto pelo Treinador: “Duas equipas, situagdo de jogo formal, em que as reposi¢oes
de bola eram efetuadas pelo treinador. Estas reposicdes eram efetuadas logo apos a saida da bola

treino)
que estava em jogo, para outro ponto do campo completamente ao acaso.”

Programa de Visualizacdo Mental para aumentar a eficacia da marcacao de livres diretos

8 Sessies Introducdo as técnicas de Relaxamento de Lindeman. Introdugdo as técnicas de Visualizacdo
Mental. Treino em “laboratério” através da visualizagdo mental, de forma a corrigir e aperfeigoar o
gesto técnico, bem como desenvolver pensamentos e comportamentos ajustados. Aplicacdo do

trabalho desenvolvido no treino integrado com a restante equipa

Tabela 4: Resumo do Plano de Intervencdo durante o Estagio
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VII. Reflexdo geral

Roosevelt disse um dia que “N&o ter medo de errar, é aprender a ndo cometer duas
vezes 0 mesmo erro”. Reconhecer que acima de tudo, que o estigio é mais uma etapa de
aprendizagem e que por isso ndo deve haver o medo de errar, mas sim a consciéncia de que
tudo fazemos para que nao haja erros ou limitacdes ao nosso trabalho foi um grande passo
para a evolucdo do mesmo. Porém, ndo foi facil colocar essa mentalidade e essa forma de
pensar em pratica. Houve pois, muitos fatores que obrigaram, desde cedo, a ganhar forgas e
coragem para os ultrapassar. O facto da presenca assidua de um estagiario de psicologia do
desporto na area reservada a jogadores, por si sO, ja causou algum ruido, com muitas
perguntas, muitos entraves e muita resiliéncia a presenga do mesmo. Para além disso o clube
atravessava um momento conturbado da sua historia, que levou a que se criasse um clima de
tensdo, ndo foi de estranhar portanto que em pouco tempo o estagiario fosse obrigado a
equipar para os treinos, num local distante da restante equipa técnica, algo que dificultou em
grande escala o0 nosso trabalho. Tornou-se muito dificil intervir com os atletas e com 0s
préprios treinadores, uma vez que em termos operacionais, o local destinado ao psicélogo
ficava a cerca de 150 metros dos restantes membros da equipa. Restava portanto aproveitar ao
maximo horario relativo ao treino para trocar impressées com o treinador, e restante equipa
técnica, bem como com os atletas.

As divergéncias de metodologias e opinides entre o treinador e a restante equipa
técnica, facto que ndo ficou alheio aos jogadores, tornaram indispensavel intervir ao nivel do
aconselhamento aos atletas, de modo a que estes se mantivessem alheados dos problemas
entre 0s seus treinadores e que se focalizassem apenas nos aspetos que podiam controlar,
tornando os pensamentos e comportamentos ajustados ao seu desenvolvimento (reestruturagéo
cognitiva). Foi efetuado trabalho ao nivel da manutencdo da coesdo de grupo, e da motivacao
para o treino e jogos. Esse clima que se ia vivendo no seio da equipa permitiu que o grupo se
unisse em prol da equipa e da obtenc¢do dos objetivos a que se tinham proposto anteriormente.
Todo o trabalho desenvolvido regia-se por duas premissas: a lealdade ao treinador enquanto
chefe de uma equipa técnica e ndo assumir uma posicdo declarada durante a gestdo de
conflitos, ou seja, ser a ponte de unido entre as partes envolvidas no conflito, uma vez que o
lugar do psicologo ndo é posto em causa pela saida de um treinador, mas este deve ser
reorganizar e reestruturar a sua posicao e intervencéo de acordo com o meétodo de trabalho do

novo treinador.
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A mudanca de treinador no decorrer da época, permitiu-nos experimentar duas
metodologias completamente distintas e formas de liderar igualmente diferentes. Com a
mudanca de treinador, uma nova etapa, e uma nova oportunidade de ganhar 0 meu espaco nao
sO dentro da equipa técnica como também com os atletas, uma vez que o estagiario voltou a
equipar com a restante equipa técnica. Nesse momento o trabalho “indireto” e informal na
vertente do aconselhamento e da reestruturagdo cognitiva abriu caminho para intervencdes ao
nivel das competéncias psicologicas, uma vez que ja havia o fundamental para o sucesso de
um profissional em Psicologia do Desporto, a Confianca do Atleta.

Iniciamos entdo um grande nimero de intervencgdes individuais, que embora ndo tenha
conseguido conclui-las todas, devido a saida de jogadores, por incapacidade minha de ser
persuasivo na forma como fazia perceber os atletas para a utilidade e importancia do treino de
competéncias psicologicas, e ainda outras por falta de tempo, uma vez que no plano inicial
algumas intervencdes que estavam previstas comecar em Setembro, s6 comegamos a realiza-
las em Janeiro, pelas razfes ja explicadas anteriormente. Passamos portanto a salientar as
ilacdes apontadas relativamente as intervencdes realizadas.

Relativamente ao Treino de Controlo de Ansiedade, fizemos algumas alteracGes ao
programa de intervencao inicial, uma vez que, os atletas ja tinham cumprido o programa de
relaxamento muscular anteriormente, procedemos portanto apenas a aprendizagem das
técnicas de respiracdo de Lindeman. Decidimos compilar a aprendizagem das técnicas de
visualizacdo mental em apenas duas sessdes uma vez que o0s atletas adquiram esta técnica com
facilidade. Durante estas mesmas sessfes de visualizagdo mental decidimos aplicar alguns
conceitos aprendidos com a PNL de modo a tornar mais eficaz a minha intervengdo. Embora
inicialmente tivesse sido planeado e estabelecido como necessario efetuar intervencdes com
toda a equipa, isso foi alterado uma vez que ndo estava a ser eficaz (alguns atletas
perturbavam os restantes, ou chegavam atrasados, ou ainda como em alguns casos nem
chegavam a comparecer). Os atletas demonstraram sempre alguma resisténcia ao treino
psicologico em grupo, e embora fosse facil e acessivel trabalhar de forma individual, em
grupo isso foi muito mais dificil.

Os exercicios integrados no treino para promover a comunicagao entre os atletas tiveram
efeitos positivos, melhorando ndo s6 a comunicacdo da equipa como 0 ambiente de grupo,
favorecendo o conhecimento e promovendo a relagéo interpessoal dos atletas.

No que diz respeito ao relaxamento, obtemos melhores resultados com Schultz quando o

objetivo era promover um relaxamento mais profundo e uma recuperacgéo de fadiga e cansaco.
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Com a técnica de Jacobson os atletas afirmaram que ndo conseguiram relaxar com tanta
facilidade, “da outra vez, (com Shultz) foi melhor, ndo me consegui abstrair dos ruidos la
fora”, mas quando utilizamos o Jacobson combinado com Schultz o resultado voltou a ser
eficaz. O relaxamento foi também utilizado para o atleta que estava a ter dificuldade em
dormir onde os resultados foram também muito satisfatérios, sendo que o atleta referiu que
“nos dias em que faco relaxamento durmo melhor”.

Anteriormente, expusemos o caso de um atleta que evidenciava falta de motivacédo para o
treino. O referido atleta faltava varias vezes aos treinos, e tinha vontade de sair do clube, “com
este treinador nunca jogo, vou procurar outro clube”. Ele ndo tinha consciéncia dos erros que
cometia durante os jogos e por isso ndo compreendia porque tinha sido afastado da equipa,
ndo ajudava a equipa nas tarefas defensivas e reagia passivamente a perda de bola. O trabalho
realizado com o atleta baseou-se sobretudo ao nivel da reestruturacdo cognitiva de modo a
que o atleta se focasse nos aspetos internos e controlaveis, de forma que os pudéssemos
trabalhar. Apds algumas semanas o atleta comegou a evidenciar mudancgas e apos a entrada do
novo treinador a possibilidade de voltar a ser titular fez com que a sua motivacdo em treino
aumentasse consideravelmente, e nos jogos evidenciou uma maior eficicia nas tarefas
defensivas.

Relativamente ao trabalho para a melhoria da coordenacdo motora, este surge, apos
verificarmos que um dos atletas era ligeiramente descoordenado. Isto ndo foi possivel de
prever no planeamento inicial, uma vez que, este atleta tinha sido operado ao joelho e s
comegou a treinar com a equipa em Outubro. Comegamos a intervengdo em Marco. A nossa
ideia inicial seria, primariamente utilizar a visualizagdo mental e da PNL, trabalhando
sobretudo a componente sensoriomotora, para que o atleta pudesse ter uma melhor percegéo
do seu corpo e movimentos, corrigindo cognitivamente esses mesmos movimentos. Apos esta
fase iniciAvamos uma outra que englobava exercicios de campo para melhorar a coordenacéo.
Porém ndo foi possivel executar a segunda fase do processo uma vez que o atleta voltou a
lesionar-se, desta vez no pé, ficando impedido de competir até ao final da época.

De acordo com o modelo cognitivo, os fatores ambientais desencadeiam determinados
pensamentos que, irdo influenciar as nossas emocdes, as nossas sensacdes fisicas e 0 nosso
comportamento. Sempre que um pensamento € desajustado, este ird desencadear uma resposta
(emocdo, sensacdo fisica e comportamento) igualmente desajustada. Torna-se portanto
importante alterar esses pensamentos, ajustando-os as situagdes, para que possamos obter o

comportamento desejado. Esse € o maior desafio do Psicélogo do Desporto.
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VIII. Acao para a comunidade

Tema: A Lideranga no Futebol no futebol Profissional/Juvenil
Data: 25 de Junho de 2011

Local: Sala de imprensa do estadio do Clube de Futebol os Belenenses

Populagéo Alvo

O "target" principal da conferéncia “A Lideranga no Futebol” foram os treinadores do
Clube de Futebol os Belenenses e das equipas participantes na Belém Cup. Sendo,

secundariamente, destinada a atletas, treinadores, dirigentes ou qualquer tipo de populagdo
que tenha interesse nesta area.

Parceiros/Patrocinios:

O Escola Superior de Desporto de Rio Maior (ESDRM);
O Clube Futebol os Belenenses (CFB);

Preletores/Temas Abordados:
A conferéncia “Lideranga no Futebol” desenvolveu-se em duas partes:

O Primeira Parte: foi composta pelo desenvolvimento da parte tedrica do tema pelos

estagiarios em Psicologia do Desporto e do Exercicio, Jodo Figueira, Monica Correia
e Nuno Gomes.

O Segunda Parte: Espaco aberto ao debate de ideias e interagdo com os convidados:
o Professor Doutor Jorge Castelo

o Atleta Duarte Machado

o Treinador e diretor de Escolas do Academia do Sporting Jodo Raimundo
(que ndo compareceu)
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