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Resumo

Este relatorio foi desenvolvido no &mbito da unidade curricular de Estagio do 2°
ciclo do curso Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio. A sua elaboracdo
tem o objectivo de expor métodos de trabalho, visando a sua explicacdo sobre o estagio,
quais as técnicas e intervencgdes utilizadas, para além da caracterizacdo do local de
estdgio e do grupo alvo da intervencdo. Para além disso, serve para analise das
intervencdes e reflexdo sobre o trabalho desenvolvido ao longo do estagio. O relatério
esta estruturado de forma a detalhar as intervencgdes que foram feitas ao longo do ano,
consoante a ordem com que foram executadas, hum estagio que teve a duracdo de nove

meses, num clube de futebol no escaldo de sub-19.

Abstract

This report was developed in the course of Stage 2 of the ongoing cycle of
Masters in Psychology of Sport and Exercise. Its preparation is intended to expose
methods of work, seeking their explanation on the stage, what techniques and
interventions used in addition to site characterization stage of the target group and the
intervention. In addition, it serves to interventions and reflection on the work done over
the stage. The report is structured to detail the interventions that were made throughout
the year, according to the order they were performed in a stage that lasted for nine
months, in a football club in the under-19 level.

Palavras-chave: intervencdo; perfil psicolégico; assessoria; observacdo; treino

integrado.
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Introducéo

Este relatorio foi desenvolvido no &mbito da unidade curricular de Estagio do 2°
ciclo do curso Mestrado em Psicologia do Desporto e do Exercicio. Ao longo do ano de
estagio curricular, foram aplicados conhecimentos adquiridos nos anos anteriores de
estudo, de forma pratica e num contexto desportivo. Esta experiéncia permitiu uma
maior aprendizagem e entendimento do que significa a psicologia do desporto de forma
aplicada num contexto desportivo, préximo da “ac¢do”. Para além disso, a adaptacdo
constante, quer do meu comportamento quer das técnicas aplicadas permitiram reflectir
sobre um dos aspectos mais importantes na integracdo de um psicélogo desportivo em
contexto pratico: é necessaria uma constante adaptacdo quando integrado num grupo
multidisciplinar de forma a poder intervir de forma constante e eficaz. No inicio do
estagio foi importante ndo “inventar” intervencdes, preferindo utilizar instrumentos
adaptados por Psicdlogos do Desporto no activo, como por exemplo, as entrevistas e
grelhas de observagdo. Esta fase inicial foi fundamental para a minha integragdo no
clube e para o trabalho efectuado com a equipa técnica. ApGs este processo inicial, foi
criado um estado de empatia com todos os elementos do grupo, que permitiu que as
intervencdes fossem feitas de forma mais facil e ordenada. Quanto a avaliacdo final de
estagio, pode ser feita de duas formas — qualitativa, onde a maior parte dos elementos de
estagio referiram a qualidade do trabalho desenvolvido; e através dos objectivos de
grupo estabelecidos que foram alcangados — subida de diviséo nacional.
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Caracterizacéo do estagio

O estagio foi realizado num clube de futebol semiprofissional, pertencente a
associacdo de futebol do Algarve, no escaldo de Juniores A (sub-19), cuja equipa
participa no Campeonato Nacional. Os objectivos fundadores do clube eram a prética de
futebol e de actividades sociais e culturais. De momento, existem varias modalidades no
clube: futebol, artes marciais, futsal, ginastica, halterofilismo, natacdo, polo aquatico e
golfe, sendo que estas modalidades, excepto o futebol, estdo independentes do clube. O
futebol sénior nunca esteve presente na primeira liga, ficando pela segunda liga em 4
temporadas. Actualmente encontra-se nas divisdes secundarias. O futebol junior esta no
campeonato nacional da 22 divisdo no seu escaldo, pelo segundo ano consecutivo. O
plantel € composto por 22 elementos, sendo a equipa técnica constituida por treinador
principal, treinador adjunto, fisioterapeuta, estagiario em psicologia, director desportivo
e director de equipa. O objectivo passa por chegar as fases de subida que dao acesso ao

campeonato nacional da 12 divis&o.

Componentes Psicoldgicas no Futebol

Tal como em varios desportos (Mahl & Vasconcelos Raposo, 2005; Lazaro,
Casimiro & Fernandes, 2004), existem varias componentes psicoldgicas associadas ao
futebol, tais como: comunicacdo, motivacdo, concentracdo, ansiedade, auto estima, auto
confianca. Existem, de acordo com varios autores, aspectos fundamentais para a
prestacdo de um atleta de futebol como a motivagdo, autoconfianca, atencdo e
pensamentos negativos, tendo em conta o escaldo e tempo de prética. (Carvalho &
Lazaro, 2004; Vasconcelos-Raposo, 1994; Williams & Krane, 2001)

Infra-estruturas de treino

O principal local de treinos, e onde ocorrem todos 0s jogos em casa, é o Estadio
Municipal da cidade. O estadio € composto por campo de futebol, pista de ciclismo,
sauna, banhos de imersdo, sala de fisioterapia e balnearios. O campo tem as medidas
oficias para competicdes nacionais e internacionais, tendo o relvado sido estreado em
1985. Este possui uma bancada para cerca de 1240 pessoas, com cobertura parcial e
varios camarotes. De realcar que esta € uma das melhores infra estruturas da regido.

Existe ainda um campo situado a nordeste da cidade, que dispGe das medidas oficiais
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para a pratica de futebol e serve centenas de jovens atletas do concelho. Este possui
balneérios, arrecadacdo e bar. Por fim, o terceiro campo utilizado, encontra-se situado a
cerca de 20 km da cidade. Este ja tem relva sintética, colocada ha menos de 2 anos e é
cada vez menos utilizado para treinos, devido a factores logisticos. Possui balnearios,

bar e uma piscina recreativa.

Caracterizacgéo do grupo

A intervencdo foi dirigida para os atletas da equipa junior de futebol, num total
de 21 elementos, com idades compreendidas entre os 17 e os 18 anos (média — 17,5
anos). Ocorreram igualmente intervencGes directamente com a equipa técnica, composta
por treinador, treinador adjunto e fisioterapeuta. O treinador adjunto tem 34 anos, foi
jogador de varios clubes na regido e trabalha com o treinador principal ha dois anos.
Quanto ao treinador principal estd ha quatro anos no clube, onde comecou a trabalhar
nos infantis durante dois anos, estando a cumprir 0 seu segundo ano na equipa de
juniores. Os atletas sdo da sua maioria jogadores com percurso no clube, tirando seis
elementos que vieram de clubes da zona. Existem oito jogadores de segundo ano, ou
seja, para 0 préximo ano serdo seniores, quanto ao restante plantel é formado por
jogadores de primeiro ano. Quase todos os elementos sdo da zona, enquanto dois atletas
moram a mais de 50 quilémetros do clube, tendo havido um compromisso com um dos
pais em trazé-los aos treinos todos os dias. Em relacdo aos estudos, dois atletas
encontram-se na universidade enquanto o restante plantel divide-se, sendo que a maioria
encontra-se no secundario e outros (quatro atletas) estdo em cursos profissionais. De
referir que a presenca dos pais nos treinos € minima (média de trés por treino), enquanto
a aderéncia aos jogos € maior (cerca de treze em média por jogo). A maior parte dos
atletas quer prosseguir com a carreira no futebol e tentar chegar ao patamar seguinte. Os
objectivos do clube eram, numa primeira etapa, passar a primeira fase nos trés primeiros
lugares, assegurando a participacdo na fase de subida; o segundo objectivo, dependente
do primeiro, seria ficar nos dois primeiros lugares da segunda fase, garantindo a subida
a primeira divisdo nacional do campeonato de sub-19.
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Processo de observacao e diagnoéstico

Antes de comegar qualquer processo de intervengdo com o grupo de trabalho, foi
efectuado um periodo de observacdo de cerca de 45 dias. Este periodo foi um pouco
mais largo que o recomendado, devido ao inicio dos treinos do clube ter sido iniciado
mais cedo do que o esperado. Assim, o periodo de observacao foi alargado de forma a
permitir um maior conhecimento das estruturas e dindmicas do clube, para além de
fornecer um maior tempo de preparacdo para os diversos periodos de intervencdo. Neste
processo foram feitos periodos de observacdo directa de treinos e jogos particulares de
pré época, para alem de construgdo de grelhas de observacéo e recolha de dados através

de entrevistas e questionarios.

Entrevista e observacéo do treinador

A primeira grelha de observacdo construida (ver anexo — ilustragdo 1, pagina 30)
serviu para conhecer o treinador, o tipo de lideranca e relagdo com os atletas, tendo sido
baseada no PFET (Smith & Smoll, 1997), adaptado por Cruz, Gomes & Dias (1997). A
grelha define comportamentos reactivos — respostas ao rendimento desejavel, respostas

a erros e insucessos, resposta a comportamentos inadequados; comportamentos

espontaneos — relacionados com o jogo/competicéo; e comportamentos irrelevantes com

a competicdo. O resultado secundario da utilizacdo desta grelha foi a aproximagdo ao
trabalho da equipa técnica, que se mostrou interessada nos resultados obtidos. Para além
da utilizagdo da grelha de observacéo, foi efectuada uma entrevista baseada no guido de
Entrevista sobre os Estilos de Lideranca e Gestdo de Equipas Desportivas (ELGED),
desenvolvido por Rui Gomes (2007). A entrevista foi realizada durante a semana, cerca
de uma hora antes do inicio do treino. Sendo uma entrevista estruturada (com a
introducdo de uma ou outra pergunta para desenvolvimento de algum ponto pertinente),
ndo foi necessario mais tempo do que o previsto para a sua conclusdo. Através da
observacdo directa, verifiquei que o treinador utiliza predominantemente instrucdo
positiva e feedback no didlogo com os atletas, evitando punic@es, criando desta forma
uma maior auto-estima e confianga no grupo de trabalho.

Devemos ter em conta que esta observacdo foi efectuada em periodo de pré-

época, sendo uma altura em que as instruc@es gerais sdo mais predominantes, devido a
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necessidade de ensinar os atletas a actuar no modelo pretendido. Isto vai ao encontro da
entrevista realizada, demonstrando que o que o treinador diz costuma praticar — existe
continuidade entre o discurso e a prética. Esta intervencdo foi fundamental para a minha
integracdo no clube, pois permitiu-me conhecer a forma de estar e trabalhar do treinador

e, além disso, estabeleceu uma relagéo de confianga com o proprio.

Observacao de perdas e recuperacdes de bola

O proposito da criacdo desta grelha de observacdo foi conhecer o tipo de jogo da
equipa, principalmente a nivel de reaccdo perante a perda. O seu preenchimento foi feito
através da observacao directa das perdas e recuperacdes de bola e das dindmicas que as
envolvem. Através deste registo puderam-se definir objectivos de treino para corrigir
alguma necessidade. Existiu outro propdsito para a criacdo desta grelha, que foi a
utilizacdo de dados mais concretos para utilizar com o treinador, permitindo abrir canais
de comunicacdo e confianga entre ambos. A grelha, que foi baseada numa grelha de
observacdo sistematica de comportamentos desportivos, construida pelo Dr. Pedro
Almeida (2004), ao qual pedi autorizagdo antes de a utilizar, tem zonas delimitadas que
foram organizadas pelo treinador (ver anexo — ilustracdo 2, pagina 31). Os registos eram
anotados em periodos de 30 minutos, anotando as perdas de bola conforme trés
comportamentos — (R) reactivo, (A) activo e (P) passivo. Passivo quando um jogador
perde a bola e ndo tenta recuperar; activo quando um atleta tenta recuperar a bola
perdida; reactivo quando faz falta ao tentar recuperar. A observagdo foi efectuada
durante duas semanas, que englobaram a observacdo de trés jogos particulares. Os
resultados demonstraram que a equipa perdia muitas bolas, sendo que a maioria seria
devido a falta de concentracdo e comunicagdo. Porém, essas perdas eram efectuadas de
forma activa, havendo poucas passivas e ainda menos reactivas, ou seja, a equipa neste
periodo de observacdo cometia poucas faltas ap6s a perda de posse de bola e tentava
recupera-la rapidamente, indicando reaccdo perante as falhas. A obtencéo destes dados
foram importantes para a minha integracdo na equipa técnica e até com o grupo de
trabalho, permitindo obter maior confianga por parte de todos. Outro aspecto importante
que se realcou daqui foi o facto de a equipa perder muitas bolas devido a falta de
atencdo e comunicacdo entre o grupo. Assim, surgiram duas necessidades que

precisavam de ser trabalhadas de forma a melhorar o rendimento em competicao.
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Perfil Psicolégico da Equipa e do Atleta

O objectivo desta intervencao foi de criar um perfil psicoldgico de cada jogador
da equipa através da realizacdo de entrevistas e preenchimento de um questionario
psicoldgico a cada atleta (cada atleta menor de idade entregou uma declaracao assinada
pelos respectivos educadores para autorizacdo devida ao trabalho realizado pelo
estagiario). No global, ficAmos com a ideia do perfil psicolégico da equipa e quais as
necessidades que podem ser trabalhadas. Para o perfil psicolégico foi utilizado o Omsat
3, versdo portuguesa que avalia trés competéncias psicoldgicas: fundamentais
(composto por trés competéncias que sao a base para o desempenho psicolégico de um
atleta — estabelecimento de objectivos, autoconfianga e compromisso); competéncias
psicossomaticas (composta por quatro competéncias: reaccdo ao stress, controlo de

medo, relaxamento e activacao; que servem para avaliar e regular a intensidade com que

se pratica o desporto) e competéncias cognitivas (como focus, reconcentracao, treino

psicoldgico e planeamento competitivo — importantes para manter um atleta num nivel
alto de performance). O questionario possui no total 48 itens, cuja resposta é dada numa
escala de Lickert de um a sete, em que um significa que discorda totalmente e sete
concorda totalmente. A entrevista foi baseada num artigo do Dr. Rui Gomes (ver anexo:
ilustracdo 3 — Entrevista aos atletas, pagina 32), em que a informacdo € estruturada em
informacdo pessoal e desportiva, relacdo com pais e objectivos para a época e futuro. As
entrevistas foram feitas ao longo do periodo de observacdo, durante cerca de quatro
semanas, no local de treino dentro de uma sala com cadeiras e mesas que possibilitasse
0 preenchimento dos questionarios e entrevistas. Para completar cada processo de
recolha de informagdo foram despendidos cerca de 20 minutos por atleta. O perfil
psicologico da equipa revelou alguns pontos a melhorar (ver llustracdo 10 — perfil
psicoldgico da equipa, pagina 38). Para além das necessidades verificadas no periodo de
observacdo — comunicagdo, concentracdo — verificou-se com a utilizagdo do Omsat,
necessidades de melhorar aspectos como relaxamento, planeamento competitivo e

refocalizacdo da atencdo (indo de encontro ao que se tinha observado anteriormente).
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Processo de intervencao

O processo de intervencédo teve em conta uma abordagem triangular, baseada em
Smoll (2000), na qual estdo presentes os atletas, familia e equipa técnica. Em relagdo
aos atletas e equipa técnica foram elaboradas intervencGes directas e indirectas, tendo
em conta técnicas de concentracdo, relaxamento, focalizacdo da atencdo e comunicacao,
principalmente. Quanto a intervencdo aplicada a familia/pais, foi desenvolvida uma
palestra cujo tema reflectia a importancia dos deveres e direitos dos pais e dos filhos,
relacionados com o desporto. Quanto ao modelo de intervencdo foi baseado no Treino
de Competéncias Psicolégicas (Ddsil, 2004) que se estrutura em trés fases distintas —
educacdo, aquisicéo e pratica.

Apo6s o processo de observacdo, onde foram detectados os pontos fortes e fracos
da equipa, partimos para 0 processo de intervencéo, iniciado com um treino integrado
com variantes psicoldgicas. A escolha de uma intervencao de grupo, efectuada de forma
indirecta, permitiu uma integracdo mais facil no processo de intervencao, visto que era
necessaria a ajuda e entendimento do treinador para o exercicio em questdo, para além
de que permitia chegar a todos os atletas. Todos 0s processos de intervencdo efectuados
foram feitos consoante as necessidades da altura, tendo sido feitos em grupo ou
individuais, dependendo da intervencéo exigida ou disponibilidade dos atletas.

Treino integrado com variantes psicoldgicas - comunicacao

A necessidade da intervencdo surgiu devido a observacdo directa ocorrida no
periodo observacional — quer em situacao de treino, quer em situacéo de jogo; e devido
aos comentarios dos treinadores durante as situagdes de treino — “falem”, “comuniquem
a posicdo sendo perdem a bola”, entre outras. Relativamente a situacdo de observacao
directa e analise estatistica de trés jogos, observou-se que o nimero elevado de perdas
de bola surgia devido a situacGes de “pressing” adversario, em que a compensacao ou
instrucdo verbal dos colegas era escassa ou inexistente. Neste caso, foi possivel observar
as falhas de comunicacdo devido a pouca afluéncia de publico e que dava para perceber
as instrucdes dos atletas. Assim, o objectivo passou por criar habitos de comunicagdo

entre os atletas em situacdo de treino, através de introducdo de variantes aos exercicios
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criados pelo treinador, que incentivassem o0s atletas a comunicar a sua posi¢do ao
colega, assim como avisar o colega da sua propria posicdo em relacdo ao adversario.
Outros objectivos desta intervencdo eram: treinar a concentracao, a tomada de deciséo e
a lideranca. O processo de treino integrado é mais indicado quando se tem a frente um
grupo composto por varios elementos, tornando-se mais fécil treinar componentes
psicolégicas em situagdes de exercicio/treino onde todos esses atletas estdo juntos.
Assim, a melhor maneira é ajustar certas variantes de exercicio técnico/tactico com
variantes psicoldgicas, permitindo aos atletas obter uma experiencia de treino global o

mais aproximado possivel a competicao.

Neste caso, 0 exercicio (ver anexo — ilustracdo 8, pagina 37) consistia em manter
duas equipas num quadrado com cerca de 20m de largura e comprimento, com o
objectivo de serem obrigadas a manter a posse de bola, sem sair da area marcada, tendo
uma terceira equipa de apoio fora do quadrado que podiam ajudar na posse da bola. A
equipa perde a posse de bola de duas formas: recuperacdo da outra equipa ou se ndo
existe a comunicacdo da posicdo (sO, policia, frente, vira, etc.) em dois momentos
seguidos. As palavras foram definidas com o treinador, utilizando a giria do desporto
em questdo. As equipas podem ter os elementos que forem necessarios para ndo estar
ninguém parado, adaptando a area de jogo com o nimero de atletas. Esta é uma das
melhores formas de integrar o treino psicolégico com grupos de trabalho grandes,
adaptando alguns objectivos e variantes do treino para atingir metas definidas. Em
relacdo ao exercicio adaptado, penso que correu bem, tendo maior prop6sito no inicio
de uma época desportiva visto que, como acabei por concluir ap6s o seu término, ao
tentar atingir um objectivo proposto — aumentar o fluxo de comunicacgéo entre atletas —
acaba-se por treinar varias outras componentes psicoldgicas, tais como: coeséo (ajuda a
criar lagos entre atletas e perceber o estilo de jogo de cada um), reaccéo e tomada de
decisdo (o atleta além de passar a bola a um colega em melhor posicdo, tem de
comunicar a sua posicdo e desmarcar-se para voltar a receber), concentracéo
(exercicios complexos tendem a melhorar a concentracdo do atleta, visto a quantidade
de estimulos existentes), entre outros. Em relacdo ao objectivo principal dos treinos,
aumentar as instrucdes verbais entre atletas, verificou-se ao longo dos jogos uma

melhoria, porem so se tornou mais acentuada com o avolumar de jogos competitivos.
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Técnica de controlo de respiracao

O objectivo principal desta intervencéo foi criar bases na equipa para suprimir
uma das lacunas verificadas quer por observacdo, quer por meio de instrumentos
psicoldgicos, que € a activacdo dos atletas para a competicdo. A técnica de respiracao
profunda de Lindemann pode ajudar os atletas a controlar os niveis de activacdo. Além
disso, esta técnica é fundamental para a aplicacdo de outras técnicas que irdo ser
utilizadas, como por exemplo, a visualizacdo mental. A intervencdo surge no
seguimento de trés avaliacdes: a primeira através da observacdo natural de jogos treino
e oficiais, em que se verificou um nivel baixo de activacdo por parte da maioria dos
atletas, no periodo inicial dos jogos — resultando em perdas de bola (média de 50 por
jogo) e falhas de concentracdo (media de golos sofridos nos primeiros 10 minutos de
jogo — 1,5 por jogo); a segunda surgiu através de conversas com treinadores, referindo
os periodos iniciais como “dados aos adversarios”, em que, durante o periodo de
observacao, os treinadores tentaram algumas praticas para inverter a situacdo, como por
exemplo, aumentar exigéncia em treinos ou através de palestras antes dos jogos; a
terceira envolveu a entrega e preenchimento da Escala de Avaliacdo de Competéncias
Psicoldgicas (Omsat-3), sendo que, dentro das competéncias que a integram (a nivel
cognitivo e psicossomatico) revelaram resultados aquém dos ideais, principalmente a
nivel de relaxamento, visualizacdo mental e refocalizacdo da atencdo. A escolha da
técnica de Respiracdo Profunda de Lindemann, para ajustar niveis de activacdo e
melhorar indices de relaxamento dos atletas, pode ser justificada por dois motivos: facil
aplicacdo e aprendizagem por parte dos atletas, tendo uma curta duracéo de utilizacéo e
pouco perceptivel por elementos “estranhos” aos atletas. Dessa forma, hipoteticamente,
posso ter uma melhor aprovacédo por parte dos atletas; e serve de base para aplicacéo de
outras técnicas, como a visualizacdo mental, que planeio utilizar, de forma a assegurar
um maior controlo na activacdo, relaxamento e outras areas que necessitem de ser
trabalhadas. Os jogadores demonstram interesse, na sua maioria, e aplicaram-se para
executar a técnica da melhor maneira possivel. Os efeitos sentiram-se durante a semana
de treino, onde os jogadores estiveram mais concentrados e sentiram que foi a “melhor
semana de treinos”. Todo o feedback recebido foi positivo, além de que foi possivel

observar nos treinos um maior empenho.
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Os resultados verificaram-se no jogo — apesar das desconcentracdes na defesa habituais
nos ultimos jogos, houve também maior concentracdo na finalizacdo e reaccdo para
recuperar o resultado negativo. Foi, no geral, uma intervengdo positiva, em que 0
feedback por parte de jogadores e treinadores foi bom. O essencial da técnica foi
realizado, ou seja, fornecer aos jogadores um instrumento para quando sentirem
necessidade de repor os niveis de activacdo num estado éptimo. A aplicacdo da técnica,
tirando as dificuldades de logistica, foi bem executada com o apoio de atletas chave
(Jogadores mais influentes). Os atletas gostaram da intervencdo, sentindo os efeitos
pretendidos. A avaliacdo que faco da intervencdo é apenas qualitativa, através dos
relatos e conversas individuais com os atletas — para além disso, a vontade deles em

aplicar a técnica no dia do jogo revela interesse e confianca da parte do grupo.

Intervencéo individual com Atleta A

O principal objectivo desta intervencdo foi ajudar o atleta em questéo a aplicar o
seu potencial nos jogos e que se sinta confortavel nos mesmos, através da planificacao
de um treino psicoldgico e acompanhamento individual. Atleta masculino, com 17 anos,
junior de primeiro ano, encontra-se no clube desde as escolinhas, sendo considerado por
varias pessoas “um atleta cheio de potencial” mas que ndo consegue passar esse
potencial dos treinos para 0s jogos. Desde o inicio da época que se distingue nos treinos.
Através de conversas individuais com varios treinadores, é referido o enorme potencial
do atleta em questdo. Porém, o que se assiste em treinos ndo se exibia nos jogos iniciais.
O jogador parecia preso de movimentos, bloqueava, ndo conseguia rematar, entre outros
aspectos. Assim, surge o pedido do treinador em trabalhar com o atleta em questéo,
junior de primeiro ano, a desenvolver o seu potencial. Apo6s verificar o seu perfil
psicoldgico percebeu-se o trabalho a efectuar com o atleta (ver anexo: llustracdo 8 —
perfil Psicoldgico do Atleta A, pagina 37).

A primeira intervengdo com o atleta foi a mais simples, ou seja, conhecer 0s
habitos e rotinas do atleta. Para isso forneci uma tabela (ver anexos — ilustracdo 4,
pagina 33) que a preencheu durante duas semanas antes de cada jogo, com as suas
rotinas pré competitivas. Apos conhecer os habitos do atleta, fizemos em conjunto

algumas modifica¢Oes, como adormecer mais cedo no dia anterior ao jogo, ndo ficar na
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cama apds acordar no dia do jogo, etc. A intervencdo seguinte foi a definicdo de
objectivos, quer a nivel semanal de treinos — de forma a melhorar capacidades no seu

jogo como a reforgar o que tem de positivo- quer ao nivel de objectivos de época.

A definicdo de objectivos tem como propésito manter ou melhorar a motivacao do atleta
para a pratica desportiva, assim como permite ao atleta manter niveis de concentracao
em treino mais altos. Exemplo de objectivos de treino: dar trés toques na bola no
maximo, recuperar trés a cinco bolas na parte competitiva de treino, etc. A seguir, todas
as semanas ele preencheu um quadro acerca dos objectivos de semana (ver anexo —
ilustracdo 5, pagina 34). Ao nivel de objectivos de época, definimos trés objectivos
principais: marcar 8 golos; fazer 6 assisténcias para golo e fazer 2 jogos completos (90
minutos por jogo). Convém referir que o atleta em questdo joga a avancado, por isso é
definido um objectivo de golos, visto que um avancado “vive” deles. Em relacdo ao
objectivo de fazer 2 jogos completos visa a sua percepcdo de esforco e resisténcia
fisica/femocional. Tanto os objectivos de treino, que procuram melhorar o rendimento do
atleta e ajudar a atingir os objectivos de época, como estes Ultimos servem também para
ajudar o atleta a alcancar um objectivo de longo prazo que pretende — ser convocado
para a seleccdo da regido. Os objectivos foram definidos tendo em conta a primeira fase
regular do campeonato, sendo que foram todos atingidos durante essa fase, mais
concretamente, a duas jornadas do seu término. Para a segunda fase foram definidos
novos objectivos: fazer um jogo completo; marcar 3 golos; fazer duas assisténcias. Estes
objectivos foram cumpridos apds trés jogos, ao fim dos quais decidimos em conjunto
nao definir mais objectivos visto que o atleta sentia-se confortavel e satisfeito com o
que tinha atingido — aproveitando o atleta essa satisfacdo para auto-motivar nos
restantes jogos. A terceira intervencdo consistiu na técnica de respiracdo adaptada de
Lindemann, efectuada em grupo. O atleta gostou e sentiu se mais relaxado obtendo
“melhor rendimento nos treinos”. Mais tarde, apesar de referir que raramente usa a
técnica, reparo que utiliza em momentos chave da competicdo, como os intervalos e
inicios de jogos, para atingir o estado de activacdo adequado para o0 seu rendimento —
visto que necessita de estar calmo e relaxado para poder actuar num nivel 6ptimo. A
quarta intervengdo consistiu na introducdo de uma palavra-chave, na altura do remate.
Esta é aplicada durante os treinos, de forma a praticar e preparar para a competicédo.
Pretende-se com isto, que o atleta consiga transpor para 0S jogos a capacidade

finalizadora que demonstra nos treinos, reduzindo a ansiedade e aumentando a
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concentracdo. O primeiro passo foi definir qual a palavra que pretende utilizar para
realizar o movimento pretendido. A palavra escolhida pelo atleta foi “Cacau” — uma
piada dentro do grupo para remates com forca e colocados. De seguida, foi pedido ao
atleta que tente realizar esse movimento com o recurso a palavra escolhida durante os
treinos, ou seja, durante os exercicios de finalizacdo. Depois da associacdo entre o
remate e a palavra-chave, foi-lhe pedido que praticasse durante os exercicios de
competicdo. O ultimo passo foi pedir ao atleta que utilizasse a técnica em competicao.
Estava previsto efectuar uma quinta intervencéo, baseada em PNL, mais concretamente
na ancoragem, mas nas primeiras sessoes o atleta ndo quis continuar, por nao se sentir

confortavel na aplicacdo da técnica, pelo que abandonamos a intervencao.

O atleta apresentou uma grande evolucdo perante o que demonstrava no inicio
da época. Quando lhe pedi uma auto-avaliagdo do nosso trabalho e da sua época disse
uma frase que resume o0s seus sentimentos: “Acho que nem eu estava a espera de uma
primeira época assim tdo boa”. De facto, tendo em conta o que o atleta fez durante a
época e perante 0 que era esperado no inicio, podemos verificar que superou as
expectativas. O trabalho desenvolvido com ele permitiu melhorar indices de confianca e
motivacdo, que levaram a efectuar uma época acima das expectativas, tanto dele como
dos treinadores e “adeptos”. Os objectivos de época, definidos pelo estagiario e atleta,
foram atingidos antes do término da época, faltando apenas um que ndo dependia

apenas dele — convocatoria para um torneio com a Seleccdo da regido.
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Intervencéo individual com Atleta B

O principal objectivo desta intervencdo foi ajudar o atleta em questéo a aplicar o
seu potencial nos jogos e que se sentisse confortdvel nos mesmos, através da
planificacdo de um treino psicolégico e acompanhamento individual. Atleta masculino,
com 16 anos, juvenil de segundo ano, que apos a conclusdo do campeonato de juvenis
transitou para a equipa de juniores, em meados de Fevereiro. O atleta encontra-se no
clube ha quatro anos. A intervencao surgiu ap6s um pedido da direc¢do do clube, que
referiu o potencial do atleta como jogador, mas que estava “distraido” com assuntos de
empresarios e com alguns problemas de disciplina dentro da equipa onde se inseria. O
pedido efetuado foi que, pelo menos, o atleta se encontrasse mais motivado e
concentrado nos treinos de forma a poder ajudar a equipa. O primeiro passo foi
contactar o atleta no seu local de treino, antes de este comecar, onde me apresentei e
falei do meu trabalho. Apoés a aceitacdo de colaboracdo, foi marcada uma reunido onde
efectuei a entrevista e apliquei o questionario psicologico Omsat 3. Como se pode
verificar no anexo (llustracdo 11 — Perfil Psicoldgico Atleta B, pagina 38), os indices de
concentracdo e refocalizacdo da atencdo sdo dos mais baixos, confirmando as
dificuldades do jogador em se concentrar para o treino/competicdo. Assim, como
primeira intervencdo foi estabelecido com o atleta e os seus treinadores, objectivos de
treino semanais, como por exemplo, limitar os toques na bola durante exercicios,
executar um certo tipo de movimento x vezes para melhorar a sua técnica, etc. Apés
cada semana, o atleta preencheu uma tabela com informag&o sobre esses objectivos (ver
anexo — ilustracdo 5, pagina 34). De referir que o tempo disponivel com o atleta é muito
escasso, Visto que os locais de treino sdo quase sempre diferentes, ndo havendo muita
disponibilidade em nos encontrarmos antes dos mesmos. Objectivos propostos: maximo
trés toques na bola durante exercicios de competicdo; apds subida no corredor,
recuperar a posicdo com o dobro da velocidade (avaliado com a percepgéo do treinador
e atleta). Os objectivos, tendo apenas em conta a avaliagcdo do treinador e atleta, foram
cumpridos durante as trés semanas a que foram propostos. A maior parte do trabalho
com este jovem atleta foi de aconselhamento, visto que apresentava muitas davidas,
principalmente devido aos conselhos do empreséario e pai. Tendo em conta a minha area,

interessava-me saber qual o seu estado de espirito e quais as duvidas que tinha
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consoante o seu presente e futuro, tentando evitar falar de transferéncias e empresarios.
Ao fazer com que o atleta desabafasse sobre o seu estado emocional antes dos treinos,
permitia entrar nos mesmos com a cabega “limpa”, mais concentrado e motivado. O
trabalho com este atleta foi, no inicio, muito complicado visto que todas as conversas
iniciadas iam acabar no empresario e nos clubes interessados no jogador. Apés algumas
reunides com o atleta, consegui fazer com que o foco dele centra-se nos treinos para
poder evoluir como atleta e ajudar a equipa, como aconteceu na fase final do
campeonato em que fez um jogo como titular (marcando um golo) e participou em mais

trés como suplente utilizado.

Relatorio individual com Atleta C

O principal objectivo desta intervencdo foi ajudar o atleta em questdo a
organizar um plano de rotinas para o ajudar tanto na escola, como nos treinos. Atleta
masculino, com 17 anos, junior de primeiro ano, sendo que encontra-se no clube ha
quatro anos. A intervencao surgiu apds um castigo aplicado pela mae (pais divorciados)
pelas mas notas na escola que o punham em risco de reprovacao. O primeiro passo foi
contactar a mée do atleta e explicar a situacdo e possiveis solucdes. Assim, foi pedido
ao atleta o horario escolar, assim como datas dos exames que teria nos periodos
seguintes. A intervengdo passou por criar um plano de estudos semanal, de forma a
conjugar treinos e estudos de forma mais eficiente. Para além disso, aproveitou-se o
facto de haver quatro semanas de paragem competitiva entre a primeira e segunda fase,
para facultar algumas folgas extras ao atleta para estudar para os testes (para além do
atleta em questdo, foi dada folga a outros trés pelos mesmos motivos). Os objectivos
propostos desta intervencdo ficaram em aberto, devido ao término das aulas lectivas.
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Relatorio do treino marcacao de livres directos

A necessidade da presente intervencdo surgiu devido a observacdo directa e
indirecta (através de filmagens e dados estatisticos) ocorrida durante varios jogos em
que a equipa beneficiou de varios momentos competitivos de marcacdo de livres
directos em zonas consideradas “perigosas” (defini¢do utilizada por treinadores e atletas
para referir zonas do campo com maior probabilidade de marcar golo ou ciar situacoes
de golo). Esses livres ndo resultaram em golo, nem de forma directa nem indirecta. O
objectivo desta intervencdo foi de fornecer aos atletas ferramentas que possam utilizar
para a marcacdo de livres, através de técnicas de focalizagdo, palavras-chave e
visualizacdo mental. Esperava-se que, no final da intervencdo, houvesse uma aplicacéo
pratica que resultasse em, pelo menos um golo marcado de forma directa (objectivo
estabelecido entre os atletas que fizeram os exercicios). Os objectivos psicolégicos
propostos foram treinar concentracdo, visualizacdo mental e motivacdo (através do
objectivo proposto e exercicios feitos). Os exercicios foram feitos no mesmo local de
treino diério, ap6s a conclusdo dos mesmos e antes dos exercicios de alongamento. A
duracgéo da intervencdo foi planeada para trés semanas, dois treinos por semana nas duas
primeiras semanas e trés sessdes na Ultima. Na primeira semana procuramos realizar
exercicios de foco atencional. Os atletas arranjavam pontos de foco para encontrarem a
melhor forma de direccionar o livre e colocar o pé na bola na altura do remate. Na
segunda semana 0s exercicios centraram-se em palavras-chave. Apds os atletas
arranjarem o seu ponto de foco de forma a conseguirem direccionar o livre de melhor
forma, foi-lhes pedido para pensarem numa palavra curta que lhes permitisse efectuar o
gesto técnico readquirido na primeira semana, de forma concentrada. Na terceira
semana realizamos o exercicio com visualizacdo mental. Este exercicio contou com uma
sessdo prévia de explicacdo da técnica. A técnica consistia numa utilizacdo réapida de
visualizacao antes da marcacéo dos livres (respirem fundo, inspirem pelo nariz, expirem
lentamente pela boca, imaginem o livre, com a barreira a vossa frente, imaginem onde
querem colocar a bola, qual o ponto de foco, imaginem a trajectéria ideal da bola). Nas
duas sessdes seguintes foi pedido aos atletas que seguissem 0s rituais prévios a
marcacdo dos livres e antes da marcagdo que aplicassem a técnica aprendida e depois

seguissem 0s passos seguintes. Nesta semana, colocamos 0s “bonecos” para simular a
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barreira e apresentar desta forma elementos mais proximos da competicdo. Os
exercicios foram executados com muita motivacao e interesse pelos atletas (houve quem
quisesse juntar-se ao exercicio, mas por motivos de concentracdo e por serem apenas
estes atletas a marcarem os livres directos, foi decidido manter apenas os trés iniciais).
Na maior parte dos treinos eram os proprios atletas a pedirem-me para nao esquecer dos
exercicios. A parte mais dificil de implementar foi a da palavra-chave, em que os atletas
tiveram dificuldade em introduzir esse elemento no treino. Mas ap06s algumas tentativas,
correu de forma eficaz. A avaliacdo que fago desta intervencao s6 pode ser baseada nos
resultados préaticos durante os jogos, que é afinal a melhor maneira de ver os progressos
dos treinos. No penultimo jogo foi atingido o objectivo proposto que era um golo
marcado de livre directo (ainda por cima o golo do empate, marcado nos ultimos
momentos do jogo, que leva a uma maior pressdo e ansiedade pelo momento). No jogo
seguinte foram marcados mais dois golos directos, em momentos que a equipa se
encontrava a perder o jogo (mais uma vez, momentos em que a pressao é grande). Os
trés golos foram marcados pelos trés atletas que estiveram a treinar 0s exercicios
propostos, criando condigdes para que a sua qualidade sobressaisse de forma mais

eficaz.
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Area da comunidade

Em relagdo a area da comunidade, os objectivos propostos foram dar a conhecer
o trabalho em psicologia do Desporto e aprofundar o tema da relacdo parental com o
desenvolvimento dos filhos/atletas. A primeira ac¢do (conferencia destinada aos pais e
treinadores) foi efectuada tendo em conta o0s elementos mais preponderantes no
desenvolvimento do jovem atleta — pais e treinadores. A segunda acc¢do teve como
objectivo dar a conhecer a aplicacdo pratica da psicologia do Desporto, através da
participacdo num painel organizado pela escola secundaria local.

Area da comunidade 1
Conferéncia destinada aos pais e treinadores desportivos.

O tema desta conferéncia foi “A importancia dos pais/educadores no
desenvolvimento dos jovens atletas”. Para além disso, houve um tema secundario “A
psicologia do Desporto no futebol de formagdo”. O local da conferéncia foi o auditério
na sede do Louletano Desportos Clube. Este evento destinou-se a todos 0s responsaveis
de educacdo dos atletas de formacdo do clube e de clubes da regido, assim como, de
forma indirecta, a responsaveis técnicos e dirigentes de cada equipa dos escaldes de
formacdo de futebol do clube e clubes da regido (havia uma expectativa de 30 pessoas
presentes). A data de realizacdo foi dia 13 de Junho, das 20h00 as 21h30. Para este
evento, para além da minha presenga como prelector, foram convidadas algumas
personalidades da regido para falar das suas experiéncias pessoais: Professor Pedro Leal
(Técnico Principal do Louletano D.C. Sub-19) — falou da relacdo entre treinador e pais,
quais 0s objectivos dessa relacdo e formas de interaccdo possiveis; Edna Campo Grande
(Psicéloga do Desporto) — falou do tipo de intervencao efectuada com os pais na sua
experiencia como psicologa na formacao desportiva; Professor Jodo Bras — falou da sua
relagdo com os pais durante a sua formacéo, de aspectos positivos e negativos que o
marcaram e de que tipo de comportamentos gostaria que tivesse tido. A divulgagéo foi
feita através da Internet (facebook do clube e pessoal); posters (colocados em alguns
clubes da éarea, de forma a atrair a populacdo alvo do evento); folhetos entregues aos
pais dos atletas nos escalfes de formagdo. A inscricdo no evento foi feita de forma
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prévia, de forma a controlar a informacdo do publico-alvo, assim como perceber a
afluéncia do publico. Para os pais, de forma a cativar a sua vinda, nao foi feita pré
inscricdo, apenas convite oral na altura dos jogos e treinos dos filhos.

Para avaliar a qualidade da conferéncia foi distribuido um papel com algumas questGes
que o publico deveria preencher, para além da filmagem do evento. No final foram
distribuidos ao publico folhetos (ver anexo: ilustracdo 6 e 7, paginas 35 e 36) acerca da
formacdo efectuada, com informacéo e contactos para eventos futuros, para além de um
marcador de livros com informagdo dos direitos dos pais e filhos. Também foram
fornecidos panfletos da Escola Superior de Desporto de Rio Maior, como divulgacéo do
local de ensino. Para além do clube, existiu a envolvéncia da Escola Superior de
Desporto de Rio Maior, cujo papel de orientacdo cabe a Doutora Carla Chicau. Além
disso, foi conseguido um patrocinio (Loulécdpia) para a execucao grafica do material de
apoio, visto que todo o material foi suportado por mim, aliviando desta forma um custo

mais elevado.

A primeira tentativa de organizagdo do evento foi um fracasso, talvez devido a
dois motivos: fraca divulgacdo que ndo chegou a todos e pouco envolvimento parental.
A decisdo de adiar foi do estagiario, confiante que conseguia atrair um maior nimero de
pessoas a este evento de enorme interesse. Ja a segunda tentativa teve a correccdo e
aprendizagem necessaria para atrair tanto os pais e directores do clube, como atraiu pais
de diferentes modalidades e directores e treinadores de outros clubes da regido, que foi
também um objectivo pretendido para divulgar o nosso trabalho a outras pessoas e
entidades (de inicio fizemos contas para ter cerca de 30 pessoas presentes e apareceram
cerca de 41, superando as expectativas iniciais). O evento comecou na altura prevista
com cerca de cinco minutos de tolerancia, ap6s o qual foi feita a introducdo e
apresentacdo do painel de convidados. De seguida, iniciou-se a apresentagéo do trabalho
de psicologia do Desporto, dando a conhecer qual e como se faz o trabalho do
psicélogo. Apos esta introducdo demos inicio a apresentacdo do tema principal, em que
se notou a atencao e interesse do publico presente. O momento alto da intervencdo deu-
se com os relatos das experiéncias dos convidados, que com a sua opinido profissional e
pessoal permitiu uma maior abertura na parte final da conferéncia — perguntas dirigidas
ao painel de convidados por parte do publico, que deu azo a discussdes interessantes e
pontos de vista importantes. Um desses temas propostas foi o papel do pai/dirigente, no
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qual muitos se mostraram interessados visto ser um tema actual e transversal a muitos

clubes da regido, que pode ser um tema debatido no futuro.

Apobs as dificuldades em criar e organizar este evento, com as quais pude
aprender através dos erros cometidos e da percepcdo errada dos pais envolvidos, a
segunda versao demonstrou um melhor trabalho de “publicidade” em chamar e cativar
0s pais a estarem presentes, assim como varios individuos de outras modalidades e
concelhos. Foi uma accdo que demonstrou a vontade de algumas pessoas (agradeco ao
trabalho e companheirismo da equipa técnica, pela ajuda nos momentos mais
complicados) e que provou ser possivel este tipo de evento, mas sempre com um grande
trabalho de fundo e de persuasdo. Também permitiu aprofundar o tipo de envolvimento
parental e que tipo de intervencdo deve-se seguir para informar os pais e implicar a sua
participacdo no desenvolvimento no crescimento pessoal e desportivo dos seus filhos.

Area da comunidade 2
Visita a Escola Secundaria de Loulé

O convite para participar numa conferéncia organizada pela Escola Secundéria
de Loulé surgiu da parte de atletas, seguindo-se um convite formal da professora
responsavel pelo evento. O tema do evento foi “A psicologia aplicada”, realizada na
Escola secundaria de Loulé, no auditério da escola. A populacdo alvo da intervencao
foram os alunos do secundario da respectiva escola, mais concretamente, 3 Turmas de
psicologia do 10° ao 12° ano, mais uma turma que pode ter opcéo de psicologia, tendo
sido realizada no dia 26 de Maio das 12h30 as 13h30. A divulgacgdo esteve a cargo da
escola, com informacédo divulgada ao nivel da escola e educadores. A actividade pedida
foi a dinamizacdo de um painel de convidados de vérias areas da psicologia em
Portugal, incluindo clinica, forense, educacional e desportiva. Cada convidado teve
direito a cerca de 10 minutos de apresentacao do seu trabalho — o qué, como e onde. No
final, houve espacgo para perguntas feitas pelos alunos. O evento correu bem, apesar do
pouco tempo para a apresentacdo individual de cada convidado. Apesar da “obrigacdo”
dos alunos estarem presentes, houve claro interesse da maior parte deles, verificando-se
iISs0 no momento das perguntas que fizeram a todos os convidados. Sobre a minha parte,
falei um bocado do que é um psicologo do desporto e exercicio, para além do trabalho

realizado no dltimo ano, sem revelar detalhes confidenciais. Coloquei alguns panfletos
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da Escola Superior do Desporto de Rio Maior numa bancada a entrada do auditério para
divulgar o local de ensino e quais 0s cursos que possui. Ao nivel de feedback das
organizadoras do evento, foi dito que correu bem, que gostaram da experiencia do
painel e da possibilidade de voltar para outros temas.

Outras intervencoes

Assessoria

Uma das intervengdes que se procurou fazer durante a época foi de assessoria ao
treinador. Neste aspecto, tendo em conta tanto a experiéncia académica como
profissional do treinador, ndo foi necessario um trabalho profundo com ele, visto que a
maioria do comportamento observado ia de encontro com o ideal teorizado. Mesmo
assim, procuramos melhorar o discurso verbal e ndo-verbal do treinador, atraves do
planeamento do discurso pré e pds competitivo e modificacdo da postura corporal
durante os mesmos. Convém referir que este trabalho contou sempre com a colaboracao

do treinador, interessado em desenvolver as suas capacidades.

Motivacéo

De forma a maximizar a concentracdo e motivacdo em momentos chave da
época (jogo com primeiro classificado no inicio da segunda volta na primeira fase; jogo
final da primeira fase que definia a classificacdo; jogo da segunda fase), foram criados
videos motivacionais (ver referéncias, pagina 40) que realcavam aspectos positivos e
emocionais de varios jogos efectuados pelo grupo. Os videos eram mostrados antes dos
jogos, apos os atletas equiparem, imediatamente antes do aquecimento. A resposta dos
atletas foi sempre positiva, demonstrando ap6s a visualizacdo do video um estado
animico elevado. Ao nivel dos resultados e performance nos jogos realizados, foram

considerados por varios elementos como dos melhores jogos do clube durante a época.
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Aconselhamento

Uma palavra final para a maior parte do trabalho desenvolvido ao longo do
processo de estagio, sobre a intervencdo mais efectuada: o aconselhamento. Na verdade,
esta é uma das intervengdes mais efectuadas no estagio, em que os atletas vinham ter
comigo ou vice-versa para falarmos de varios assuntos que perturbavam o estado de
espirito dos jogadores ou até dos treinadores. Por vezes, os assuntos poderiam ser 0s
mais normais que se podiam ter, noutras vezes, eram algo de mais complexo. Mas
sempre tentou-se perceber a dindmica pessoal e interpessoal dos atletas, visto que até as
coisas mais simples (no nosso ponto de vista) poderia ser um factor de destabilizacédo
nesse individuo. Apenas este acto de desabafar, de pedir conselhos, fazia com que o
estado animico do jogador aumentasse automaticamente, notando a diferenca quer nos
treinos quer nos jogos. Houve sempre a preocupacdo em separar assuntos mais

complexos de outros que pouco interesse tinham no rendimento do individuo/atleta.

Avaliacéo final

Apdbs uma avaliagdo inicial com recurso a questiondrios e entrevistas, para alem
da observacdo directa e indirecta de situagdes de treino e competicao, deveria ter sido
dado espaco a uma avaliacdo final, recorrendo a0 mesmo questionario. Porém, tal ndo
foi possivel, devido a auséncia de varios jogadores por diversos motivos quer pessoais
quer escolares. Assim, a avaliagdo tornou-se mais qualitativa, tendo em conta os
relatos e opinides de quem trabalhou de perto com o estagiario — treinadores, atletas
e dirigentes. A opinido geral foi extremamente positiva, principalmente dos jogadores
mais velhos e dos treinadores. Alias, foi devido a opinido deles que permitiu o
aparecimento do convite da direccdo para continuar o trabalho na préxima época
desportiva — penso que este tipo de convite apenas surge como confirmacdo de um

trabalho positivo mas que pretendo torna-lo melhor e evoluir na minha actividade.
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Reflexao final

Depois de um inicio algo timido, comecei a integrar-me dentro da estrutura do
clube, tendo de agradecer a duas pessoas que permitiram essa integracdo mais facilitada,
- quer pelo seu conhecimento da area da psicologia quer pela percepcao das relacdes
humanas dentro de um contexto desportivo — o treinador principal Pedro Leal e o
treinador adjunto Paulo Cavaco. De facto, foram estas duas pessoas que permitiram a
qualidade do trabalho realizada durante o ano e a partilha de conhecimento. Em relacao
ao trabalho desenvolvido, este foi executado de forma a adaptar-se melhor ao grupo de
trabalho e as estruturas existentes, que apesar de serem muito boas para o treino
desportivo, ndo permitem um grande desenvolvimento especifico do trabalho
psicoldgico, pelo menos ao nivel de grupo. Houve muitas técnicas de intervencdo que
gostaria de ter aplicado mas, devido ao tempo disponivel e a outros motivos (pessoais,
de carga de treino, etc.) ndo foram possiveis de implementar — sdo exemplos disso
técnicas como o team building ou visualizacdo mental para todos os elementos. Apesar
disso, a disponibilidade do grupo foi excelente, mesmo quando alguns ndo queriam
participar inicialmente nas actividades propostas acabaram por faze-lo e com grande

vontade.

Ao longo do ano foi desenvolvida uma relacdo de confianga entre todos os elementos da
estrutura do futebol junior do clube, que permitiu a abertura do meu trabalho para todos
0s elementos do grupo. As intervencdes que mais “prazer” me deram foram: a da
técnica de respiracdo e a da marcagdo dos livres directos. A primeira porque foi a minha
primeira intervencdo e tinha um receio natural de ndo conseguir chegar ao grupo ao
longo dessa semana de trabalho, alids, uma ma experiencia aqui poderia condicionar
todo o trabalho futuro com a equipa. Porém, a reaccdao do grupo foi excelente, com a
participacdo de quase todos (os que tinham resisténcia acabaram por fazer sem perturbar
o trabalho) e que finalizou no pedido deles para realizar no dia do jogo, algo a que acedi
com algumas limitaces para ndo perturbar a activacdo geral. O feedback recebido ap6s
a intervencdo foi fantastico, com todos os jogadores a falarem dos efeitos benéficos que
tiveram durante a semana e na propria competicdo — “a melhor semana de trabalho”.

Outra intervencdo que me deu gosto fazer foi o trabalho de foco atencional, palavras-
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chave e visualizacdo mental na marcacdo de livres directos, devido a implicagdo no
terreno de jogo, que nos Ultimos jogos da época resultaram em pontos preciosos. Para
além disso, havia jogadores a assistir de fora interessados em participar, mas
infelizmente tive de limitar a participacdo, sendo afectava o ritmo e concentragdo do

treino.

As intervengdes que menos satisfagdo me deram de implementar foram as sessdes
previstas de programacdo neurolinguistica com o atleta A e de comunicacdo — treino
integrado de exercicios com variantes de comunicacdo. A primeira porque tinha
algumas expectativas na utilizacdo da técnica com o atleta A, pois pensava que
poderiam ajudar o atleta a superar alguns receios competitivos, porém ndo resultou e o
proprio atleta pediu para cancelar essa intervencdo, levando-me a concluir que talvez
nao seja uma ferramenta de utilizacdo facil no meio desportivo. A segunda porque foi
de dificil implementacdo e compreensdo por parte dos atletas. Como foi uma das
primeiras técnicas a ser utilizada por mim com resultado abaixo do esperado, fez-me
pensar nas intervengdes de outra forma. Se por um lado correu pior do que queria, por
outro ajudou-me a encarar as outras intervencdes de forma diferente e talvez mais
adaptadas a estrutura e ao grupo. Ja em relacdo a area da comunidade também existiram
pontos altos e baixos, baixos pela pouca adesdo a primeira tentativa de organizacao de
uma conferéncia, mas compensados pela aprendizagem resultante e esforco maior na
tentativa de chamar as pessoas e recompensado pela aderéncia e qualidade na segunda

tentativa.

Ao longo do ano, o estagio permitiu conhecer algumas realidades do futebol em
concreto, tendo sido uma oportunidade para aprender e acumular conhecimentos quer na
area do futebol, quer noutras areas. A aprendizagem constante, a adaptacdo necessaria
para superar obstaculos e o pouco tempo para o fazer foram fundamentais para tornar
este ano de dificuldades como um dos anos de maior conhecimento adquirido, no qual
contei com a ajuda de varias pessoas desde a orientadora de estagio, aos treinadores e
atletas e a minha familia para superar este ano complicado mas fantastico. Talvez a
melhor forma de avaliar o0 meu trabalho tenha sido o feedback que recebi ao longo da
época por parte de treinadores e atletas, sendo este quase sempre favoravel, e o
resultado final da classificacdo da equipa, que atingiu um objectivo muito complicado —
a subida de divis&o - devido as expectativas iniciais e qualidade do grupo.
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Porque apesar de esta equipa ser um escaldo de formagéo, ainda se gere e orienta
pelos resultados desportivos obtidos e, dessa forma, todo o tipo de interaccdo e
influéncias que o grupo teve durante o0 ano teve consequéncias no seu comportamento.
Visto isto, podemos dizer que foi uma época de sucesso, em que o trabalho
desenvolvido pelo estagiario também teve uma certa influéncia no comportamento e

resultado final positivo!

29

(IPSantorém)

ST ORI NAATA

iy




de Desparto de
Rie M
[IPSantorém]

r

fip
ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIO MAIOR ’

Anexos

ESTAGIO MPDE — PSICOLOGIA DO DESPORTO NO FUTEBOL DE FORMACAQ

Sistema de avaliagdo e comportamento do treinador: Categorias de resposta (Adaptado de Smoll &
Smith, 1984; Fonte: Cruz & Gomes, 1996)
Comportamentos Reactivos
Respostas comportamento desejavel
T
Verbal
Ta
R
T N&ao
Ta Verbal
T
AR
Ta
Respostas erros e insucessos
T
EE
Ta
T
1E
Ta
T
=3
Ta
T
1P
Ta
ler T
Ta
Comportamentos Espontaneos
Relacionados com jogo
1ITG
E
o
Irrelevantes para o jogo
CcG T
oOutros
Diatreinol I Exerciciol
Categorias de resposta (Adaptado de Ssmoll &

PR

Santarém)

MRS

Sistema d

e avaliagdo e comportamento do treinador:
Smith, 1984; Fonte: Cruz & Gomes, 1996)

Comportamentos Reactivos

Respostas comportamento desejavel

punitiva

Verbal —~ - =
Reforco Reaccgao positiva e recompensadora, verbal ou ndo verbal, a uma boa
< Nao prova ou a um bom esforco
Verbal
Auséncia s
Ausenciade resposta face a um bom desempenho
Reforco
Respostas erros e insucessos
Encoraja
me nNnto Encorajamento dado ao atleta apds um erro ou insucesso
apos erro
Instrucao N S
" Ensinar ou demonstrar a um atleta como corrigir erro
apos erro
Punicao Reaccao negativa, verbal ou ndo verbal, apds um erro ou insucesso
Instrucao = . R - -
et INnstrucédo dada de uma forma punitiva ou hostil, apds erro ou insucesso

Ignorar

Ausenciade resposta face a um erro ou iNnsucesso

Erros
Comportamentos Espontaneos
Relacionados com jogo
1 a - - - P - = -
rlz‘g:f:aao EnNnsino espontaneo das técnicas e estratéegias da modalidade (Nndo apos um erro ou
iNnsucesso
geral

Encoraja
mento

EnNncorajamento espontaneo que nao € feito apods erro ou insucesso

Organiza
cao

Comportamento administrativo que estabelece fungdes para a prova, indicando
deveres, responsabilidades, etc.

Irrelevantes para o jogo

Comunic
acao

INnteracgédo com os atletas ndo relacionadas com o jogo

geral

llustracdo 1- Grelha observacdo de comportamentos do treinador
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llustracdo 2 - Grelha de observacao perdas de bola
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| EnNntrevista de avaliacdo Psicoldgica

Data Realizagaso da entrevista
Duracao da entrevista

[ INnformacao do Atleta

Nome Idade
Tempo de presenca no clube Tempo de pratica desportiva

Quais os escalSes neste clube
Posicao especifica

Ano escolar

ReprovacSes Sim Nao
Nome do pai iIdade
HabilitacSes Literarias Profissao

AnNtigo Atleta Sim Na&ao
Nome da mae Idade
HabilitacSes Literarias Profissao

AnNtigo Atleta Sim Na&ao

Morada
codigo Postal Localidade
Contacto

| Principais provas/competicHes e titulos/classificacdes

Torneios Provas regionais
Provas nacionais rovas internacionais
outras

Campeso regional Campesao nacional
Campeso internacional outras

INnternacionalizacdes

| Avaliacdo do clube, modalidade e treinador

Como decidiste vir para o clube?

O que Mmais gostas no clube?

Mais:

Menos:

Ha algo que gostavas de mudar? Sim Nao
oS que=?

O que Mmais e menos gostas Nnos treinos?

Mais:

Menos:

Ha algo que gostavas de mudar? Sim Nao
o quer?

O que Mmais e menos gostas na competicgao?

Mais:

Menos:

Ha algo que gostavas de mudar? Sim Nao
o quer?

O que Mmais e menos gostas no treinador?

Mais:

Menos:

Ha algo que gostavas de mudar? Sim Nao

O quée

[ Apoio familiar

Os teus pais apoiam-te e gostam Mais ou
Que pratiques esta modalidade? Sim Nao menos
Qual deles te apoia mais? Mae Pai Armbos
Gostavas que te apoiasserrm mais? Sim Nao

Costumarmn assistir aos

treinos/jogos? Sim Nao As vezes
Qual deles verm mais vezes? Pai Mae Ambos
Gostavas que viesserm mais? Sim Na&ao

Costurmam falar contigo acerca
de treinos/jogos? Sim Nao As vezes

Qual deles fala mais contigo? Pai Mae AMmbos

Gostavas que falassem mais
vezes? Sim Na&ao

Costurmam dar te conselhos
sobre treinos/jogos? Sim Nao As vezes

Qual deles te da mais conselhos? Pai Mae Ambos

Gostavas que te dessem mais
conselhos? Sim Na&ao

| Percepcao pessoal como atleta

Quais os meus pontos fortes?

Quais os meus pontos fracos?

Objectivos para a época.

Perspectivade futuro na modalidade.

[ Observacoes

llustracdo 3 - Entrevista aos atletas
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Anterior ao jogo

Horas

Actividade

Pensamentos

20H30

21H00

21H30

22H00

22H30

23H00

Dia do jogo

Horas

Actividade

Pensamentos

7H30

8HO0

8H30

9HO00

9H30

10H00

llustracdo 4 - Plano de rotinas
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Microciclo:

Data:

Objectivo de treino da semana individual

Reflex&@o sobre objectivo

Treino S;:Jn eg(:itc;\;?? Ponto Alto Ponto Baixo Mudancas
10
20
30
40

llustracdo 5 - Quadro dos obje

ctivos
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llustracdo 9 - Exercicio integrado com comunicacao

Perfil Psicolégico
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llustracéo 8 - Perfil Psicologico Atleta A
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llustracdo 10 - Perfil Psicoldgico da Equipa
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llustracdo 11 - Perfil Psicoldgico Atleta B
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Videos motivacionais

http://www.youtube.com/watch?v=licld8gTayk

http://www.youtube.com/watch?v=E92nvc97MsQ
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