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Resumo
Este relatorio de estagio insere-se na unidade curricular Estagio, do curso do segundo

ano do curso de Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio, da Escola Superior de
Desporto de Rio Maior, realizado entre 0 més de setembro de 2012 e maio de 2013, no
Nucleo Sportinguista de Rio Maior, mas concretamente no escaldo de Juvenis A. A
faixa etaria varia centra-se entre 0s 15 e 0s 17 anos. O principal intuito deste estagio foi
a integracdo do estagiario de Psicologia do Desporto no ceio da equipa técnica e o treino
de competéncias psicoldgicas no futebol. Ap6s a avaliacdo inicial, centrada na
observacao, entrevista através do guido de Avaliacdo Psicoldgica para Criancas e Jovens
- EAP-CJ (Gomes e Cruz, 2007) e questionario “Psychologicall Skills Inventory for
Sports” PSIS de (Mahoney, Gabriel e Perkins,1987), e constante troca de informagao
com a restante equipa tecnica, foram implementados treinos de competéncias
psicoldgicas para a otimizagdo e desenvolvimento dos atletas. Os resultados indicam

uma evolucdo tanto a nivel individual como coletivo.

No que respeita a area da comunidade foram realizados dois seminarios, um sobre a
Psicologia no Futebol e o outro sobre os beneficios da implementagdo de um gabinete

de Psicologia do Desporto no futebol de formacéo.

Relativamente a area complementar assisti a um conjunto de conferéncias, onde foi
estabelecido uma relacéo entre Psicologia, futebol e intervengdo psicologica no futebol

de formacéo.

Palavras-chave: Psicologia do Desporto, Futebol, Treino de Competéncias Psicoldgicas.



Abstract
This internship report is part of the Training Course, the course of the second year of the

Master in Sport and Exercise Psychology, the School of Sport Rio Maior, conducted
between September 2012 and May 2013, Nucleus Sportinguista Rio Maior, but
specifically at the step of Youth A. The age range varies focuses between 15 and 17
years. The main purpose of this stage was the integration of the intern Sport Psychology
in bosom of the technical team and the training of psychological skills in football. After
the initial assessment, focused on observation, interview through the script of
Psychological Assessment for Children and Youth - EAP-CJ (Gomes and Cruz, 2007)
and questionnaire "Psychologicall Skills Inventory for Sports" of PSIS (Mahoney,
Gabriel and Perkins, 1987), and constant exchange of information with other technical
team, have been implemented in psychological skills training for the optimization and
development of athletes. The results indicate an evolution both individual and

collective.

With regard to the community area were two seminars, one on Psychology in Football
and the other on the benefits of implementing a cabinet Sport Psychology in football

training.

Regarding complementary area attended several conferences where it was established a
connection between psychology, psychological intervention in football and soccer

training.

Key-Words: Sport Psychology, Football, Psychological Skills Training.



1- Introducéo

O presente relatorio de estagio esta inserido no &mbito da unidade curricular- Estagio,
inserido no 2° ano do curso de Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio
(MPDE). Este estagio curricular teve como principais objetivos a integracdo do
psicologo na equipa técnica e o treino de competéncias no futebol, na equipa de Juvenis
A do Nucleo Sportinguista de Rio Maior. O meu trabalho como estagiario da area da
Psicologia do Desporto e Exercicio, no Nucleo Sportinguista de Rio Maior (entidade
acolhedora), prendeu-se com o acompanhamento sistematico da equipa de Juvenis A,
com o intuito de potenciar as habilidades psicoldgicas, bem como o seu envolvimento
no treino e na competicao.

Desta maneira, 0 objetivo nuclear do estagio foi avaliar as competéncias psicologicas
associadas a pratica da modalidade, de modo a poder estabelecer um programa, que
permitisse aos atletas melhorar a sua performance em treino e competi¢cdo. O estagio
curricular visou também a implementacdo de conhecimentos adquiridos, a fim de aferir
qual a melhor estratégia a utilizar em cada caso, através da aplicacdo dos conhecimentos
obtidos tanto na Licenciatura em Psicologia do Desporto e Exercicio (LPDE) como no
Mestrado em Psicologia do Desporto e Exercicio (MPDE), numa situagdo desportiva

real.

As atividades descritas neste relatorio de estagio foram realizadas entre 4 de Setembro
e 31 de Maio e constituem os periodos de avaliagdo global da equipa e especifica de
cada atleta, bem como ao periodo de intervencéo psicoldgica.

A parte inicial do estdgio curricular centrou-se em conhecer 0 contexto, perceber
algumas dinamicas grupais e individuais e a observagdo de alguns aspetos. Numa
segunda fase, procedi a avaliacdo inicial, com recurso as técnicas de observacao,
entrevista e questionario, com o objetivo de identificar os pontos fortes, e menos fortes
tanto a nivel individual como de grupo, para que desta maneira pudesse delinear a
melhor estratégia a implementar.

A partir da avaliacdo inicial, focalizei-me na intervencdo direta e indireta sobre a
equipa. A intervencdo direta centrou-se, em todas as componentes que visaram trabalhar

numa relacéo direta com treinadores e atletas, no @mbito de um processo de treino e



competicdo. A intervencdo indireta esteve relacionada com a implementacdo de um
servigo aliado ao clube, com objetivo de apoiar os mais diversos agentes desportivos.

Junto do final do periodo de estagio organizamos um evento de carater formativo, na
comunidade. Este evento cingiu-se aos seguintes temas: A importancia da Psicologia do
Desporto no Futebol estar motivado para treinar e competir: a perspetiva do treinador e
também a Importancia, pertinéncia e beneficios da implementacdo de um gabinete de
Psicologia do Desporto num clube de formacdo. As minhas intervengdes foram
realizadas em gabinete, em contexto de treino (que ocorriam trés a quatro vezes por

semana) e em competicao.

2- Caraterizacao da Instituicéo

O NSRM (Ndcleo Sportinguista de Rio Maior) foi fundado a 31 de janeiro de 1992. O
NSRM apresenta uma estrutura diretiva constituida por treze elementos, divididos em 3
grandes areas: direcdo, assembleia geral e conselho fiscal. Os principais pressupostos do
NSRM centram-se na dinamizacgao de atividades desportivas, culturais e recreativas, em
prol dos seus associados e da comunidade em geral, com o intuito de divulgar o ideal
sportinguista e também os principios do desportivismo, tolerancia e amizade.

Por outro lado, em 1998 surgiu a Footescola do NSRM que visava trés objetivos
especificos: dinamizar a atividade do NSRM; aproveitar que em Rio Maior sé existiam
dois escaldes de formacdo (juvenis e juniores), inseridos na estrutura da Unido
Desportiva de Rio Maior e também para colmatar a falta de formacdo de base no futebol
jovem do concelho. Desta maneira 0 NSRM passou a dinamizar, promover e
desenvolver, a pratica da modalidade para todos os jovens com idades compreendidas
entre 0s 5 e 0s 18 anos, divididos nos seguintes escaldes: petizes; traquinas (sub-9/sub-
8); benjamins sub10-C; benjamins sub 10-B; benjamins sub 10-A;benjamins sub 11-B;
benjamins sub 11-A; infantis-B, infantis-A; iniciados-B; inciados-A; juvenis-B; juvenis-

A e juniores.

Nas épocas 1998/1999 e 1999/2000, a atividade da FOOTescola limitou-se a
participacdo nos Torneios da APEF (Associacdo Portuguesa de Escolas de Futebol), nos

escaldes de Escolinhas, Escolas, Infantis e Iniciados. A partir da época 2000/2001
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COmecou-se a inscrever equipas nos campeonatos distritais promovidos pela Associacdo
de Futebol de Santarém. Na época 2002/2003 inscreveu-se pela primeira vez uma
equipa no escaldo de Juvenis.

Ao longo destes anos o nimero de atletas aumentou de forma acentuada, nimero este
gue comecgou com cerca de 30 atletas e que atinge um total de cerca de 250 inscrigdes
na presente temporada (2012/2013).

A nivel competitivo, 0 maior destaque vai para a subida ao campeonato nacional de
iniciados na época 2003/2004.

Por fim, € de salientar as 6timas condicdes para a pratica da modalidade e também um

staff técnico com formacao superior.

O organograma seguinte ilustra a forma como esta composta a estrutura:
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3- Caraterizacao da Modalidade Desportiva

O objetivo desta secdo é caraterizar a modalidade, com vista a realcar a importancia da
necessidade da Psicologia do Desporto no futebol.

De acordo com Castelo (2004), o futebol é um jogo coletivo, onde 0s intervenientes
estdo agrupados em duas equipas numa relacdo de adversidade desportiva, numa luta
pela posse de bola, com o intuito de a introduzir o maior nimero de vezes na baliza do
adversario e evitar que o adversario a introduza na sua baliza.

De acordo com Dosil (2002) existem muito poucas carateristicas diferenciaveis,
treindveis e que se devem combinar, em cada caso, para que em consonancia com as
caracteristicas fisicas, tecnicas e taticas se obtenha uma melhor performance. O mesmo
autor refere que o Psicologo do Desporto no contexto do futebol devera dar especial
atencdo aos seguintes aspetos: A importancia da motivacdo a persisténcia na pratica da
modalidade e ndo abandonar essa mesma pratica, durante um periodo de tempo
consideravel; o tempo de reagdo é outro fator psicolégico presente nos jogadores de
futebol, carateristica muito importante nesta pratica apontada por inGameros
investigadores; relacdo da antecipacéo e intercecdo; (tendo em conta as varias situacdes
de jogo, verificando se o atleta escolhe bem o tipo de gesto técnico; tomada de decisdo
(na componente técnica e tatica, sendo capaz de tomar a decisdo mais adequada, de
acordo com a situacdo especifica); percecdo das suas competéncias como jogador;
Inteligéncia de jogo que permite analisar as linhas mais importantes do jogo e as suas
oponentes; autoconfianca nas suas agdes de alto rendimento; ansiedade competitiva
(esta devera corresponder ao nivel 6timo de execucdo do atleta para a competicdo);
emocdo (presente sempre em todas as situacgOes, tristeza, alegria, relagdo com a
percecdo das varias situacdes de jogo); estratégias de confrontagdo do atleta; atengéo e
concentracdo exigida pela modalidade; imaginacdo e visualizacdo; capacidade de

resisténcia perante as varias situacdes da modalidade (treino, jogo, vitoria, derrota.).

Segundo Ruiz (1999), a primeira questdo que um psicélogo do desporto a trabalhar no
contexto do futebol deve resolver desde o futebol de iniciacdo é quantificar o que é

genetico, detetando, selecionando e/ou promovendo o0s possiveis talentos. Por outro
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lado, este deve igualmente aplicar ferramentas especificas da intervencdo no potenciar
de competéncias aprendidas nesta modalidade, quer se tratem de fisicas, técnicas ou

taticas.

Adicionalmente, e tal como sugerido por Cruz e Viana (1996), reforcam que as
componentes psicoldgicas, tais como as fisicas e técnicas também podem ser treinadas.
Desta maneira, o desporto de competicdo exige que o atleta dé o maximo das suas
capacidades enquanto compete. Estas capacidades podem ampliar-se mediante o
trabalho que se leva a cabo no treino. Basicamente a atividade do atleta no treino dirige-
se para a aquisi¢do, perfeicdo e consolidacdo de recursos Uteis e eficazes que otimizem
as suas possibilidades de rendimento na competicdo, aumentando assim as suas opgoes

para conseguirem atingir os resultados desejados (Buceta, 1998).

4- Caraterizacao Geral da Populacéo

Este escaldo (Juvenis A) inserido no contexto da formacéo é constituido por 16 atletas,
com idades compreendidas entre 0os 15 e 0s 16 anos, residentes no centro da cidade de
Rio Maior. A maior parte dos atletas frequenta o ensino secundario e profissional e
pertence a uma classe social média alta. A equipa técnica € constituida por quatro
elementos, um treinador principal (Dr. Eduardo Teixeira, licenciado, p6s-graduado em
treino desportivo e especialista em futebol), dois adjuntos (Leandro Antunes e Tiago
Silva), um estagiario do MPDE (Diogo Monteiro), uma massagista (Ana Esperanca) e
um delegado ao jogo (Julio Osério). Os dias de treino da equipa foram terca, quarta,
quinta e sexta-feira, se 0 jogo se realizar ao domingo, quando jogo se realiza ao sdbado
os treinos realizam-se terga, quarta e quinta-feira. Os horarios de treino sdo 0s seguintes:
terca e sexta-feira (20h15 as 21h30), quarta-feira (das 18h as 19h45) e quinta-feira (das
19h as 20h30). Os horarios de competicdo foram os seguintes: sabado (das 17h15 as
19h30) e aos domingos (das 9h as 11h30 ou 11h as 13h30).

5- Perfil Psicologico da Equipa

14



O perfil psicolégico da equipa foi avaliado, com base nas observagdes realizadas, entrevista
atraves do guido de Avaliacdo Psicoldgica para Criancas e Jovens - EAP-CJ (Gomes e Cruz,
2007) e questionario “Psychologicall Skills Inventory for Sports” PSIS de (Mahoney, Gabriel
e Perkins,1987), bem como a constante troca de ideias com o staff técnico. Com base nesta
avaliacdo, posso concluir que a equipa apresenta um perfil psicolégico razoavel, na medida
em que ndo existem casos muito preocupantes, contudo existiu muito trabalho a realizar, mais
a nivel individual que coletivo. O grafico seguinte ilustra a média da equipa, tendo em conta

as dimensdes avaliadas pelo PSIS.
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Figura 2-Perfil Psicoldgico da equipa (avaliacdo inicial e final), com base nos PSIS

Com base nesta ilustracdo, posso concluir que a nivel coletivo, a equipa manteve o valor na
dimensdo ansiedade e concentracdo e aumentou na dimensdo confianca, preparacdo mental,
motivacdo e énfase a equipa. Perante esta avaliacdo posso concluir que estratégias
implementadas surtiram o efeito desejado. Saliento que a dimensdo concentracao e preparacao
mental, ndo foram trabalhadas, devido ao fator tempo, pois os atletas tinham outros
constrangimentos, como por exemplo tarefas escolares. A dimensdo preparacdo mental ndo

foi trabalhada concretamente, contudo aumentou, se considerarmos que esta dimensao
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contempla todas as outras dimensfes. Com base nas observac@es efetuadas, analise qualitativa

e troca de informagdo com o staff técnico foram elaboradas intervencdes ao nivel das rotinas

psicoldgicas para a marcacdo de esquemas taticos e autocontrolo.

6- Perfis Individuais

A semelhanca do que foi feito na avaliacio da equipa, também a avaliacio individual

foi elaborada com base nas observacOes realizadas, entrevista através do guido de

Avaliacdo Psicologica para Criangas e Jovens - EAP-CJ (Gomes e Cruz, 2007), com 0

intuito de recolher informacdes acerca da identificacdo pessoal, desportiva e familiar do

jogador; do clube, da modalidade e do treinador; da experiéncia desportiva e da

percecdo de competéncia; do apoio familiar; do stress e da percecdo de ameaca, e

questionario PSIS de (Mahoney, Gabriel e Perkins,1987), com o objetivo de recolher

informacdes quantitativas da equipa, este questionario avalia seis dimensdes, ansiedade,

concentracdo, confianga, preparacdo mental, motivacao e énfase a equipa, numa escala

tipo likert que varia entre 1 e 5, em que 1 significa (discordo totalmente) e 5 (concordo

totalmente), bem como a constante troca de ideias com o staff técnico.

Ansiedade Concentracdo | Confianca Preparacdo mental Motivacao Enfase & equipa
PRi 3 3 2,67 3 4 4
LG 1,22 2,33 2 2,67 2,43 4,14
LF 2,67 3,33 2,56 2,83 2,57 4,43
CA 3,11 3,5 4,22 2,17 4 4,14
DR 2,78 3,17 3,22 2,83 3,71 3,86
TG 2,89 3 3,22 2,67 4,57 4,14
LA 3,11 3,67 3 2,67 4,14 3,71
GC 3,56 3,67 3,56 2,5 3,43 4,43
RS 3 2,5 2,78 2,33 3,57 3,14
MN 3,78 3,67 3,89 2,67 3,71 3,86
PR 3,22 3,33 3,22 2,67 4,14 4,14
JS 3,56 3,17 3,11 2,33 3,57 4,14
JD 3,78 3,33 4,22 2,67 4 4
DS 3,56 3,83 3,78 2,83 4,71 4,57
VO 3,78 2,83 3,89 2,67 2,29 4,14
XM 3 2,5 3 2,83 3,29 4,43
RP 3,2 3,33 4,22 2,5 4,14 4,71
PL 3,9 4 3,3 2,5 3,86 4,57
JS 3,4 3,5 4,2 2,83 4,43 4,86
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Médias

3,1

3,2

3,4

2,68

3,72

4,15

Tabela 1-Valores individuais dos atletas nas dimensdes do PSIS (avaliag&o inicial)

Ansiedade Concentracdo | Confianca Preparacdo mental Motivacao Enfase & equipa
LG 3 32 3,8 2.33 3,6 4,3
LF 3 3.34 3.6 2.33 4 4
CA 3.4 3.33 4 3 4 4.2
DR 3 3 4.3 2.7 4 4.3
TG 3 4 2.34 4.2 3.7
RS 3.33 3.9 2.5 3.6 4.4
MN 3.70 3.7 4 2.5 4 4.1
PR 3 3.7 4 2.2 4 4.6
JD 3.6 3.5 4.5 2.8 4.5 4.3
DS 3.7 3 4.6 2.7 4.3 45
VO 3.8 3 3.9 2.9 3.2 3.5
RP 35 3.2 4.2 3 4.6 4.5
PL 3.9 4 4 2.9 4.4 4.3
JS 35 3.5 45 2.5 4.5 5
LA 3.5 3.5 4 2.9 4.5 4.5
Médias 3 3,2 3,97 3 3,94 4.4

Tabela 2-Valores individuais dos atletas nas dimens6es do PSIS (avaliagéo final)

Com base na analise das tabelas em cima referenciadas, podemos concluir que houve

melhorias a nivel individual nos atletas, nas dimensdes avaliadas pelo PSIS. Desta

maneira podemos afirmar que as estratégias implementadas surtiram o efeito desejado.

7- Planeamento de Intervencao

O planeamento delineado foi alvo de varias modificacdes ao longo da época, devido a

diversos constrangimentos, como a questdo temporal e outras tarefas escolares por parte

dos atletas que me impediram de cumprir o planeamento, que estava elaborado. Desta

maneira na ilustracdo seguinte é demonstrado o planeamento da época.
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Observagdo

Observagao + entrevista

Figura 3- Planeamento das Intervences

Assim, a planificagdo foi realizada com base no Programa de Competéncias
Psicologicas (TCP), proposto por Weinberg e Gould, (1995). Estes autores sustentam
que as fases fundamentais da estrutura de um programa de TCP e também os aspetos e

etapas centrais no desenvolvimento e implementagdo desse programa.

Neste sentido e de acordo com o proposto por Weinberg e Gould (1995), o0 meu

estagio obedeceu as seguintes etapas:

1. Discussdo, com treinadores atletas e dirigentes, acerca do tipo de servico de
treino e preparacdo psicoldgica que podem ser prestados, explicando as
diferengas entre os diversos tipos de abordagens na consultadoria em
Psicologia do Desporto. Saliento que este ponto, por norma € utilizado, no
entanto como ja houve a intervencdo de estagiarios em anos transatos, nao
Serd necessario;

2. Auvaliacgéo inicial;

3. Intervencéo;

18



4. Avaliacéo final.

No ambito do estagio, a nica componente que nao realizada foi a avaliagdo intermédia,

devido ao facto de a avaliagdo inicial ter terminado tarde.

Desta maneira, a estrutura geral do programa de TCP, que foi realizado assentou em trés

fases:

1. Fase de Educacdo: nesta fase foi trabalhado a aprendizagem das competéncias
psicoldgicas, na medida em que se procura consciencializar os agentes
desportivos para a importancia de aprenderem determinadas competéncias
psicoldgicas e contribuir para a compreensao acerca do modo como os diferentes
fatores psicoldgicos afetam o rendimento;

2. Fase de aquisicdo: esta relacionada com estratégias e técnicas a utilizar para a
aprendizagem das diferentes competéncias psicoldgicas. Nesta fase o0s
programas de treino mental foram elaborados a medida das necessidades de cada
um;

3. Fase de pratica: esta fase visou ndo s6 automatizar as competéncias ensinadas,
mas também ensinar os atletas a integrarem as competéncias psicoldgicas de
uma forma sistematica nas suas prestacbes competitivas e a estimularem as
competéncias que desejam utilizar ou aplicar em situacdes competitivas reais.
Em suma, nesta fase integram-se e simulam-se as habilidades psicoldgicas que

queremos utilizar na competicao;

No final de cada um dos programas de TCP, era passada uma folha de avaliagcdo do
programa aos atletas, para perceber os pontos fortes, fracos e pontos a melhorar do

programa.

7.1- Diario de Campo

Este topico tem como objetivo exemplificar as situacOes de trabalho diario realizadas ao
longo da época desportiva. Os dias de treino da equipa foram terca, quarta, quinta e
sexta-feira, se 0 jogo se realizasse ao domingo, quando jogo se realizava ao sabado 0s

treinos realizam-se terca, quarta e quinta-feira. Os horarios de treino sdo 0s seguintes:

19



terca e sexta-feira (20h15 as 21h30), quarta-feira (das 18h as 19h45) e quinta-feira (das
19h as 20h30). Os horarios de competicdo foram os seguintes: sdbado (das 17h15 as
19h30) e aos domingos (das 9h as 11h30 ou 11h as 13h30). A minha chegada ao treino
era de cerca de 30 minutos antes do mesmo, com o objetivo de ajudar a equipa técnica a
preparar a sessdo. Apds esta preparacao debatiamos assuntos relacionados com o treino,
nomeadamente a organizacdo do mesmo. Nos treinos de terca-feira, como era o
primeiro treino apds a competicdo debatiamos aquilo que tinha sido o jogo, onde os
atletas manifestavam a sua opinido, na medida em que diziam como se tinham sentido
tanto a nivel fisico, como psicolégico. Os treinos de quarta eram de ginasio, onde nem
todos os atletas podiam estar presentes devido a alguns constrangimentos, como o
transporte e tarefas escolares. Antes deste treino decorriam as sessdes de gabinete, onde
trabalhdvamos competéncias psicoldgicas com base no TCP. Os treinos de quinta de
sexta-feira, estavam relacionados com a preparagdo tatica para o jogo do fim-de-
semana. Durante a semana de treino existia liberdade para que pudesse intervir junto
dos atletas, para tentar perceber o porqué de darem o maximo em determinado
exercicio, debater também com a equipa técnica, algumas condicionantes a colocar nos
exercicios seguintes e também ouvir alguns atletas sobre aquilo que se passava com
eles. Para a competicdo, se 0 jogo fosse em Rio Maior, concentravamo-nos, 1h15 antes
do inicio da competicdo se fosse fora cerca de 2h antes. Durante a competicdo, a equipa
técnica recolhia a minha opinido sobre como os atletas se encontravam a nivel
psicoldgico, ajudava o staff na preparacdo da mesma e dava reforco positivo aos atletas,
para eles entrassem motivados em campo. Durante o aquecimento falava com um ou
outro atleta. Houve situagbes em que ajudava a equipa técnica na parte do aquecimento,
num ou outro exercicio. No decorrer da competicdo ficava na bancada com o treinador
adjunto e ia ao balneario ao intervalo, onde por vezes reforcava um ou outro atleta. Nas
deslocacdes, ndo falava com os atletas durante a viagem, porém quando chegava ao
local da competicdo por vezes falava com alguns atletas, quando sentia que eles estavam
receosos ou preocupados com alguma coisa. Por outro lado, tive situagcdes em que eram

os atletas a virem ter comigo e a mostrar alguma preocupacéo.

7.2- Planos de Intervencéao
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No que respeita aos planos de intervencdo foram elaborados Treinos de

Competéncias Psicologicas (TCP), para as dimensdes ansiedade, motivagdo, rotinas

psicolégicas para a marcacdo de esquemas taticos, autoconfianga e autocontrolo.

Para além dos TCP foram também realizadas intervencBes pontuais, destinadas a

atletas que me abordavam, com o objetivo de partilhar informacdes da vida deles.

Por outro lado, também estava atento as mudancas de comportamento dos atletas,

sempre que chegavam ao treino e a competicdo. A intervencdo na maior parte dos

casos limitou-se ao suporte emocional.

Competéncia

Estratégias Implementadas

Autoconfianga

8 Atletas;

Sala de imprensa do polidesportivo;
Janeiro 2013-Abril 2013;

Esta intervencao existiu porque apos a
avaliacdo inicial, com base na andlise
guantitativa, os atletas apresentavam
nas dimensdes do  questionario
resultados inferiores a média da equipa,
também com base na andlise qualitativa
foi denotada a necessidade de
intervengdo e por fim com base nas
observacgdes efetuadas em treino e
competicdo, conclui que os atletas
necessitavam de uma intervencéo.

Reflexao critica

Na fase de educacdo expliquei aos atletas
que nivel adequado de autoconfianca
intensifica as emocgdes positivas aumenta
a concentracdo, leva 0s desportistas a
estabelecerem objetivos mais desafiantes,
estimula o esforco maximo dos jogadores
e contribui para que o jogador desenvolva
estratégias competitivas eficazes (C.Rolo
& De Haan, 2009).

Na fase de aquisicdo, foram apresentadas
aos atletas as estratégias para a realizacdo
do programa: Roda da confianca;
automonitorizacao; grelha de
comportamentos; elaboracdo de contratos
pessoais e declaracdo pessoal positiva;

A fase de treino tinha como objetivo que
os atletas aplicassem as estratégias por
autonomia prépria. Para esta fase ficou
combinado que os atletas me mostravam o
seu compromisso pessoal, para as sessoes
de treino e competicdo. Por outro lado,
combinei com eles que os iria observar em
competicdo e a forma como os atletas
reagiam a situacoes de insucesso.

As sessdes correspondentes as trés fases
decorreram de forma positiva, e também
0s atletas estavam predispostos para o
trabalho. Destaco que da segunda para a
terceira sessdo, houve um maior atraso
devido aos horarios escolares dos atletas e
a frequéncia de avaliacbes dos mesmos.
Quanto a avaliagdo do programa, 0s
atletas mostraram como pontos fortes 0s
compromissos que estabeleciam, bem
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como, a visualizagdo de videos.
Salientaram também, como pontos a
melhorar, 0 acompanhamento continuo do
atleta, para que ndo volte a cair nos
mesmos indices. Como pontos fracos, a
duracédo do programa.

Tabela 3-Treino de Competéncias Psicoldgicas- Autoconfianca

Competéncia

Estratégias Implementadas

Reducéo da Ansiedade

6 Atletas;

Sala de Imprensa do polisdesportivo;
Abril 2013- Maio 2013;

Esta intervencéo existiu porque apos a
avaliagdo inicial, com base na andlise

guantitativa, PSIS, 0S atletas
apresentavam nesta dimensdo do
guestionario resultados inferiores a

média da equipa, também com base na
analise qualitativa, foi denotada a
necessidade de intervengdo e por fim
com base nas observacdes efetuadas em
treino e competicdo, conclui que os
atletas em causa necessitavam de uma
intervencao.

Reflexdo critica

Na fase de educacéo expliquei aos atletas
a importdncia da ansiedade e as
repercussdes que esta pode ter em treino e
competicdo quando ndo esta controlada e
também alguns sintomas caracteristicos da
ansiedade;

Na fase de aquisicdo, inicialmente
apresentei a estratégia que iriamos utilizar
(Técnica de respiracdo profunda de
Lindeman) (Samulski,2002).Recorri a esta
técnica pois 0s sintomas demostrados
pelos atletas ndao estavam relacionados
com tensbes musculares. Seguidamente
apresentei um video de um atleta que
recorria a esta técnica. Nas outras sessdes
em conjunto com os atletas trabalhamos
esta estratégia.

A fase de treino tinha como objetivo que
os atletas aplicassem as estratégias por
autonomia propria. Para esta fase ficou
combinado que os atletas, sempre que
sentissem algum tipo de ansiedade iriam
recorrer a estratégia aprendida, na fase de
aquisicdo. Combinamos ainda que sempre
que ndo com conseguissem aplicar a
estratégia, também me diriam. Por fim,
também ficou combinado que o0s ia
observar, em treino e competigéo.

As sessbes correspondentes as trés fases
decorreram de forma positiva, e também
0s atletas estavam predispostos para o
trabalho. A estratégia surtiu o efeito
desejado e inclusive houve atletas a
utilizarem  esta  estratégia  noutros
contextos de vida (e.g. escolar). No que
respeita a avaliacdio do programa, 0s
atletas referiram como pontos fortes, mais

22



tranquilidade antes da competicéo,
aumento da confianca e motivacdo antes
da competicdo, melhor controlo da
respiracdo. Os pontos fracos, para 0s
atletas foi a duracdo do programa, Os
pontos a melhorar, prendem-se com o0
acompanhamento continuo do atleta, para
que ndo volte a cair nos indices que
estava.

Tabela 4-Treino de Competéncias Psicoldgicas- Reducdo Ansiedade

Competéncia

Estratégias Implementadas

Autocontrolo

1 atleta;

Novembro 2012;

Sala de imprensa do polidesportivo;
Esta intervencéo existiu porque apos a
avaliacdo inicial, com base na analise
gualitativa, e observacdes efetuadas em
treino e competicdo foi denotada a
necessidade de intervengéo.

Reflexao critica

Na fase de educacdo expliquei ao atleta a
importancia do autocontrolo, no treino e
competicdo. Seguidamente foram também
apresentadas as repercussdes negativas
que um mau autocontrolo poderia ter para
ele e consequentemente para a equipa,
seguindo o exemplo de Silvério e Srebro,
(2006), onde afirmam que a falta de
controlo emocional expressa-se através de
muitas emocgdes que o podem influenciar.
Por exemplo a felicidade extrema que
prejudica a sua concentragdo, a depressao
que diminui a sua confianca e o
desapontamento que conduz a violéncia
excessiva.

Na fase de aquisicdo, apresentei a
estratégia a utilizar para o autocontrolo. A
estratégia utilizada foi um compromisso
com base num puzzle, em que o atleta
cada vez que conseguisse cumprir o
objetivo, ou seja, controlar-se em
competicdo eu dava-lhe uma peca do
puzzle. O objetivo final era construir o
puzzle.

A fase de treino tinha como objetivo que o
atleta aplicasse a estratégia por autonomia
prépria. Para esta fase ficou combinado
com o atleta, que me informava cada vez
que sentisse vontade de se descontrolar.
Por outro lado, tambem ficou combinado
que eu o iria observar, com o intuito de
perceber se cumpria com 0 COMpromisso.

As sessOes decorreram de forma bastante
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positiva. Destaco que o atleta mostrou

sempre um grande empenho.
Relativamente aos pontos fortes do
programa, o atleta referiu o melhor

controlo emocional e a concentracdo na
competicdo, e também que o ajudou a
tornar-se melhor pessoa. No que respeita
aos pontos fracos e pontos a melhorar o
atleta ndo destacou nada.

Tabela 5-Treino de Competéncias Psicoldgicas- Autocontrolo atleta 1

Competéncia

Estratégias Implementadas

Autocontrolo

1 atleta;

Marco 2013- Abril-2013;

Sala de imprensa do polidesportivo;
Esta intervencdo existiu porque apos a
avaliacdo inicial, com base na analise
gualitativa, e observacdes efetuadas em
treino e competicdo foi denotada a
necessidade de intervengéo.

Reflexao critica

Na fase de educacédo expliquei ao atleta a
importancia do autocontrolo, no treino e
competicdo. Seguidamente foi também
apresentado as repercussfes negativas que
um mau autocontrolo poderia ter para ele
e consequentemente para a equipa.
seguindo o exemplo de Silvério e Srebro,
(2006), onde afirmam que a falta de
controlo emocional expressa-se através de
muitas emocdes que o podem influenciar.
Por exemplo a felicidade extrema que
prejudica a sua concentragdo, a depressao
que diminui a sua confianca e o
desapontamento que conduz a violéncia
excessiva.

Na fase de aquisicdo, apresentei a
estratégia a utilizar para o autocontrolo. A
estratégia a  apresentada foi 0
estabelecimento de objetivos, que visa
estabelecer objetivos curtos, médios e
longos em prol de um objetivo, ou seja,
pequenas metas até ao objetivo final. A
fase de treino tinha como objetivo que o
atleta aplicasse a estratégia por autonomia
prépria. Para esta fase, foi combinado com
0 atleta que apds a data de cada um dos
objetivos, ele comprometia-se comigo, no
sentido em que me informava se tinha ou
ndo atingido o objetivo e também uma
reflexdo sobre o que tinha sentido para
atingir o objetivo.

As sessOes correram de forma bastante
positiva e o atleta referiu que este trabalho
era importante para ele, na medida em que
também o podia ajudar noutros quadrantes
da vida. Relativamente a avaliacdo do
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programa, o atleta referiu como pontos
fortes, o facto de se controlar melhor em
competicdo e também noutros quadrantes
da sua vida. Como ponto fracos, a duragéo
do programa. No que respeita aos pontos a
melhorar ndo destacou nada.

Tabela 6-Treino de Competéncias Psicol6gicas- Autocontrolo atleta 2

Competéncia

Estratégias Implementadas

Motivacao

5 Atletas;

Sala de Imprensa polidesportivo;

Abril 2013- Maio 2013;

Esta intervencdo existiu porque apos a
avaliacdo inicial, com base na andlise

gquantitativa, PSIS 0S atletas
apresentavam nas dimensfes do
guestionario resultados inferiores a

média da equipa, também com base na
analise qualitativa conclui que os atletas
em causa necessitam de uma
intervengao.

Reflexdo critica

Na fase de educacgdo expliquei ao atleta o
conceito de motivacdo e diferentes tipos
de motivacéo.

Posteriormente apresentei as vantagens
que um atleta motivado pode ter a nivel
pessoal e coletivo e também os
indicadores de falta de motivacéo.

Na fase de aquisicdo, apresentei as
estratégias que iriamos utilizar para o
aumento da motivacdo, bem como a
apresentacdo das diferentes técnicas
segundo (C.Rolo & De Haan, 2009). A
primeira estratégia passou pela passagem
de instrumento para que o0s atletas
respondessem o0 porqué de estarem
naquele desporto. A segunda estratégia era
uma grelha, onde os atletas definiam o0s
seus objetivos e a terceira estratégia um
diario de treino onde os atletas tinham um
compromisso e onde escreviam 0 que
tinham para fazer para atingir esse
objetivo. A fase de treino tinha como
objetivo que o atleta aplicasse a estratégia
por autonomia prépria. Para esta fase,
ficou combinado que os atletas me
mostrariam o diario em todos os treinos e
competicdes, para perceber se tinham ou
ndo atingido os objetivos e também no fim
da época mostrar se tinham ou ndo
atingido 0s objetivos propostos.

As sessOes correram de forma bastante
positiva, embora algumas um pouco
demoradas, derivado ao atraso de alguns
atletas e também ao tempo que alguns
demoravam a concentrarem-se na Sessao.
No que concerne aos ponto fortes do
programa, 0s atletas destacaram a
importancia da motivacgéo, abordarem um
treino numa perspetiva mais positiva,
melhoramento da motivacdo no treino e
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competicio e maior capacidade de
esforco. No que respeita aos pontos
fracos, os atletas destacaram a duragdo do
programa. Quanto aos pontos a melhorar
destacaram a necessidade do
acompanhamento continuo dos atletas,
para ndo voltarem a cair nos indices que
estavam.

Tabela 7-Treino de Competéncias Psicoldgicas- Motivacao

Competéncia

Estratégias Implementadas

Rotinas Psicoldgicas

para a marcacao de esquemas taticos

3 atletas;

Novembro 2012- Janeiro-2013;

Sala de Imprensa do polidesportivo e
terreno;

Esta intervencéo surgiu, pois foi solicitado
pelos atletas o facto de gostarem de
melhorar 0s seus esquemas taticos, pois
era sentido por eles alguma falta de
tranquilidade.

Reflexdo critica

Na fase de educacédo expliquei aos atletas
a importancia das rotinas psicoldgicas na
marcacdo de esquemas taticos, dando
alguns exemplos de atletas que fazem este
tipo de trabalho. Seguidamente abordei as
vantagens de os atletas terem uma rotina
psicoldgicas. Por fim a apresentacdo das
estratégias que iriamos utilizar.

Na fase de aquisicéo, foi a explicagdo das
estratégias a utilizar. A primeira estratégia
aprendida foi a técnica de respiracdo
diafragmatica, contexto de gabinete e
depois no terreno, com base no
pressuposto por Samulski (2002). A
segunda estratégia a utilizar foi a imagem
mental, tanto em contexto de gabinete
como em contexto de terreno, com base
no pressuposto por Dosil (2008). A
terceira estratégia foi controlar o foco
atencional, com base no modelo dos
estilos atencionais de Niddefer (1976, cit
in Viana, 1996), em contexto de gabinete
e terreno. A Ultima sessdo deste programa
foi no terreno e visou 0 encadeamento de
todas as estratégias aprendidas. A fase de
treino tinha como objetivo que os atletas
aplicassem a estratégia por autonomia
propria. Para esta fase ficou combinado
com os atletas que me diziam cada vez
que realizassem a rotina. Por outro lado,
também ficou combinado que eu iria
observar os atletas, com o intuito de
perceber se realizavam a rotina.

As sessdes correram de forma bastante
positiva. Contudo na sessdo de treino do
foco atencional, senti alguma distracdo
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por parte dos atletas e alguns atrasos em
algumas sessbes. No que respeita a
avaliacio do programa, o0s atletas
referiram como pontos fortes a ajuda na
concentracdo, abstragdo de  fatores
externos, menos nervosismo, maior
eficacia, maior confianca e mais
motivacdo para o esquema tatico. Como
pontos fracos ndo destacaram nada. No
que respeita aos pontos a melhorar,
salientaram a necessidade de marcarem
mais esquemas taticos.

Tabela 8-Treino de Competéncias Psicoldgicas- Rotinas Psicoldgicas para a marcagédo de esquemas
taticos

8- Area da Comunidade

No &mbito da area da comunidade foram realizados dois seminarios, com o intuito de
promover e explicar a importancia da Psicologia do Desporto no futebol e também os
beneficios e a pertinéncia da implementacdo de um servico de Psicologia do Desporto
no futebol de formacdo. Estes seminarios foram organizados pelos estagiarios do
Nucleo Sportinguista de Rio Maior (Diogo Monteiro, Katiuska Ferreira e Nélson
Gerardo), e contaram com a presenca do Dr. Mauro Moderno, treinador e campedo
nacional do Atlético Clube Ouriense, no escaldo feminino, Dr. Acacio Santos, treinador
de futebol e o Professor Doutor Pedro Almeida, fundador e coordenador do gabinete de
Psicologia do Desporto do Sport Lisboa e Benfica. Os dois seminarios foram moderados
pelo Dr. Eduardo Teixeira, docente da ESDRM e especialista em futebol. Os seminarios
decorreram na sede no Nucleo Sportinguista de Rio Maior. No que respeita aos métodos
de divulgacdo, utilizamos cartazes, redes sociais, telemdvel e e-mail para a federacao,
associagoes e clubes. Estes seminarios contaram com a presenca de 60 pessoas, entre as

quais estudantes, treinadores, professores e dirigentes.

8.1- Seminario- “A importancia da Psicologia do Desporto no Futebol estar
motivado para treinar e competir: a perspetiva do treinador”

Este primeiro seminario contou com a presenca de dois treinadores Mauro Moderno e
Acacio Santos e ambas as comunicagdes foram moderados pelo Dr. Eduardo Teixeira.

A primeira comunicacao foi dada pelo Dr. Mauro Moderno, abordando a importancia
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que a Psicologia do Desporto tem no futebol, destacando a perspetiva do treino
integrado e forma como utilizava a Psicologia no processo de treino e competicdo. De
outras tematicas debatidas, o orador destacou que existem diferentes formas de atingir o
mesmo objetivo, utilizando, inclusive um video para o demonstrar. Durante a
comunicacao o preletor mostrou algumas ferramentas que utilizou, do ponto de vista da
Psicologia, durante a preparagdo dos microciclos, como por exemplo o estabelecimento
de objetivos, onde alertou para a necessidade do compromisso e também o teste
sociomeétrico, que lhe tinha permitido perceber as afinidades de cada atleta afim, de
poder utilizar isso, sempre que fosse mais dificil chegar junto de um atleta. Por fim, o
orador destacou que a perspetiva que defende é a da integracdo do Psicélogo na equipa
técnica e também que a Psicologia do Desporto € uma area com um enorme potencial.
No que respeita & segunda comunicacdo, dada pelo Dr. Acacio Santos comegou pela
enquadrar a sua perspetiva da Psicologia do Desporto e do Psicologo do Desporto,
destacando a importancia dos mesmos. Posteriormente o orador, realgou a sua
experiéncia como treinador na malasia, dificuldades que sentiu e as competéncias que
aprendeu para fazer face a situacdo em que estava. Posto isto destacou que o Psicélogo
do Desporto deve ser visto, pelo treinador como uma mais-valia para a equipa técnica,
pois se assim ndo for a sua integracdo sera muito mais complicada. Por fim refor¢ou que
0 Psicélogo do Desporto deve ter um conhecimento profundo do futebol, de forma a
poder estar completamente integrado no processo de treino e competicdo, sendo esta a

sua perspetiva.

8.2- Seminario- “ Pertinéncia e beneficios da implementa¢ao de um servico
de Psicologia do Desporto no futebol de formacéo e a importancia da
Psicologia no futebol”

O segundo seminario teve como orador o Professor Doutor Pedro Almeida. Este
seminario foi também moderado pelo Dr. Eduardo Teixeira. Esta comunica¢do comegou
pela explicacdo da sua incurs@o na Psicologia do Desporto, como fundou o gabinete de
Psicologia do Desporto no Sport Lisboa e Benfica, recordando ainda 0s passos mais
importantes no seu percurso profissional. Posto esta parte introdutéria, destacou
algumas formas de implementacdo de um gabinete de Psicologia do Desporto no futebol
de formacdo, destacando alguns casos de sucesso, salientando até a possibilidade de

estes servicos serem autossustentaveis. Reforgou neste parte que o este tipo de servico,
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ndo é um luxo, visto que, existem clubes de pequena dimensdo que apresentam estes
servigos, focando a importancia da criatividade para a implementacdo e manutencao
deste tipo de servigo. Na sequéncia desta linha de pensamento, o preletor deu énfase aos
beneficios que este tipo de servi¢o pode oferecer, nomeadamente no trabalho com pais,
acessoria ao treinador, trabalho com atletas e dirigentes. Terminou esta primeira parte
com alguns casos praticos. No que respeita a importancia da Psicologia do Desporto no
Futebol, o orador destacou alguns exemplos praticos da sua intervencdo, de forma a
sustentar a importancia que esta competéncia tem. O seminario terminou com um

debate entre a plateia e o preletor.

8.3- Reflexdo critica dos seminarios

A temética da Psicologia do Desporto no futebol e da implementagdo e beneficios de
um servigo de Psicologia do Desporto no futebol de formacgdo sempre foram tematicas
preferidas e desde sempre, a ideia da &rea da comunidade passou por organizar um
seminario que contemplasse estas tematicas. No compito geral, 0os seminarios correram
de forma bastante positiva, pois no final dos mesmos, o grau de satisfacdo dos
participantes e oradores era positivo. No que respeita a aprendizagem, para mim ficou
bastante percetivel a opinido dos treinadores sobre a Psicologia do Desporto e a
integracdo do PsicOlogo na equipa técnica, bem como o conhecimento que um
profissional da area da Psicologia do Desporto deve ter, da modalidade de futebol. No
que concerne a implementacdo de um servico de Psicologia do Desporto no futebol de
formacédo foi bastante importante, na medida em que percebi como implementar um
servico deste tipo e também formas de este ser autossustentando. Em suma, estes
seminarios da area da comunidade permitiram-me obter um conhecimento mais
profundo sobre as tematicas abordadas, no contexto em que foi 0 meu estagio e também

de uma perspetiva futura de integracdo no mercado de trabalho.

9- Area complementar

9.1- Participagdo em conferéncias

No que respeita a area complementar existia um leque de opcBes multivariadas, para

que pudesse complementar 0 meu estagio, contudo optei por assistir a conjunto de
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conferéncias onde fosse articulado, as duas vertentes do meu estagio, ou seja, Psicologia
do Desporto e futebol. Para esta atividade selecionei as V Jornadas Técnico Cientificas
de Futebol da ESDRM. Dentro destas jornadas optei pelas comunicacGes da Mestre Ana
Vieira, do gabinete psicopedagdgico do Sporting Clube de Portugal, subordinado ao
tema Pertinéncia, Implementacdo e Beneficios de um departamento de psicologia no
futebol de formacdo; Mestre Joana Cerqueira, com o tema Psicologia do Desporto em
Contextos de Exceléncia Desportiva; Professora Doutora Carla Chicau, com o tema
programa de intervencdo do tipo team-building e coesdo de grupo e a comunicacgdo do
Mestre Pedro Teques, sobre o tema Psicologia e futebol: Perspetiva indireta da

intervencéo.

9.2- Reflexdo critica da &rea complementar

No que respeita a comunicacdo da Mestre Ana, 0s principais objetivos passaram por
perceber a promocdo do desenvolvimento pessoal e social, otimizacdo do rendimento
pessoal e coletivo, manutencdo do bem-estar psicologico e como criar condi¢des
facilitadoras do sucesso escolar e desportivo. Numa segunda instdncia da comunicagéo,
falou da importancia dos pais e dos treinadores no desenvolvimento e crescimento
psicossocial e também alertou para a importancia da humanizacdo das relacbes
interpessoais, para contribuir para um ambiente construtivo e estruturante. Dentro desta
segunda instancia a preletora, abordou também as fun¢6es do Psicdlogo do Desporto, no
treino e competicdo, aumento do rendimento e performance, a importancia da
intervencao psicoldgica tendo em conta a especificidade de cada situacdo e também a
importancia da intervencdo centrada na solucdo. Na terceira parte da comunicacao a
oradora, falou dos tipos de intervencdo que efetua: individual, com atletas, coletivos

acoes de sensibilizacdo, intervencao de forma organizacional e interven¢do com pais.

Na parte final da comunicacdo foram apresentados alguns casos praticos. Na minha
opinido esta comunicacdo foi extremamente importante para mim, pois permitiu-me
perceber quais os beneficios, pertinéncia e as barreiras na implementacdo de um servigo

de psicologia do desporto no futebol de formacéo.

No que respeita a comunicacdo da Mestre Joana Cerqueira iniciou-se com algumas

questdes lancadas para a plateia, com intuito de alertar para importancia do Psicologo
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do Desporto em contextos de exceléncia desportiva. Posteriormente apresentou alguns
graficos, sobre um estudo descritivo onde foram perguntar a treinadores de alta
competicdo se tinham tido contacto, experiéncias com Psicdlogos do Desporto. Numa
segunda fase alertou para a necessidade de existir uma andlise de necessidade do
contexto para perceber onde podemos ser mais eficientes, no caminho da exceléncia e
abordou também uma perspetiva global da intervengdo. Depois destas duas fases
abordou um pouco a sua experiéncia em contexto desportivo, falando da perspetiva
integrada do psicélogo na equipa técnica. Terminou a sessdao abordando alguns topicos a
ter em conta para a otimizagdo das competéncias psicoldgicas, no caminho da
exceléncia desportiva e lancou novamente uma questdo para por a plateia a pensar. Na
minha opinido esta comunicacdo foi importante, na medida em que fez perceber melhor,
como deve funcionar a perspetiva integrada do psicologo na equipa técnica, que foi

aquilo que fiz ao longo processo de estagio curricular.

No que concerne a prelecdo da Professora Doutora Carla Chicau, esta comegou a
comunicacao abordando algumas investigacdes que realizou no ambito das dindmicas
de grupo coesédo de grupo, afirmando que estas duas areas pertencem a psicologia social
e a sociologia mas também pertence ao campo da Psicologia do Desporto. Numa
segunda instancia fez uma breve revisdo de literatura sobre estes conceitos. Este
trabalho foi implementado numa equipa de Juvenis (Caldas Sport Clube). Os resultados
obtidos mostram que este programa surtiu o efeito desejado o que revela a importancia
deste tipo de programas no futebol, neste caso no contexto da formacdo. Na minha
opinido esta comunicacdo permitiu-me perceber melhor, como posso adequar um
programa deste tipo no futebol de formacdo, visto que foi o contexto onde realizei o

meu estagio curricular.

Por fim, na comunicacdo do Mestre Pedro Teques o orador iniciou a comunicagao,
afirmando que o futebol é uma modalidade especifica, que mais move recursos
humanos e financeiros, mas com pouco desenvolvimento ainda da Psicologia. Afirmou
ainda que o treinador é um lider e que o psicélogo deve ser visto como mais um técnico
e que a variavel psicologica deve ser alvo de periodizacdo e também que o psicologo
deve ser um “low- profile”. Numa segunda fase afirmou que o psicologo deve ter a
capacidade de promover e melhorar o rendimento dos atletas e que deve estar ligado
com os diversos intervenientes, isto €, treinador principal, treinador adjunto e jogadores.
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O preletor afirmou que treinador deve possuir competéncias mentais na sua intervencao,
tais como, lideranga, comunicacdo e motivacdo. Relativamente a periodizagao
psicologica deve existir um diagnostico inicial seguido de uma programacdo de
intervencdo, a periodizacdo da comunicacdo deve ser bem estruturada para conseguir
alcancar o sucesso. A planificacdo semanal da periodizacdo semanal deve passar por
estabelecer os objetivos, elaborar o contedo de comunicacgdo, intensidade emocional
existente, elaboracdo de atividades motivacionais, sociais e de influéncia e por fim
estruturar a tipologia dos exercicios. O orador terminou a comunicacao dando énfase ao
facto de que o psicélogo deve ser mais um técnico no futebol e que deve apoiar o
treinador principal na contratacdo e integracdo de novos atletas e apoiar na reabilitacdo
psicoldgica nas lesdes dos atletas. Na minha opinido esta comunicacdo serviu-me para
perceber o outro lado da intervencdo do psicologo, 0 me permitiu obter mais algum

conhecimento para futuras intervencdes.

9.3- Divulgacéo do Estagio no BlastOff — Feira Anual de Estagios

O BlastOFF é uma exposi¢do profissional e de oportunidades no desporto, e como tal uma
excelente oportunidade para o estagiario mostrar o seu trabalho e até que ponto este € uma mais-
valia. Este BlastOff foi apresentado aos restantes alunos e docentes o trabalho desenvolvido,
durante o estagio, através da elaboracdo de um e-poster e de uma apresentagdo das atividades e

intervengdes realizadas.

10- Reflexdo Critica do Estagio

Encarar um estdgio ndo é todo, uma tarefa facil, mas foi essa dificuldade que me
motivou para que conseguisse desenvolver de forma positiva este trabalho. Inicialmente
chegar a um local, perceber o contexto, modalidade e recursos humanos envolventes foi
deveras importante para que conseguisses criar empatia e desenvolver trabalho. Nos
nove meses de estdgio, muitas foram as preocupacdes, dilemas e receios, mas a
motivagdo, empenho, dedicagdo, bem como ajuda do meu orientador académico e
profissional sempre me ajudaram a superar estas barreiras. Este tempo em que estive a
estagiar foi uma experiéncia extremamente enriquecedora, tanto a nivel pessoal como

profissional, pois permitiu-me conhecer o lado mais humano dos atletas e perceber que
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sdo seres humanos, antes de serem atletas e também a aplicacdo dos conhecimentos

adquiridos, nos tltimos quatro anos de formacdo, numa situacao desportiva real.

No que respeita aos aspetos positivos do estagio tenho a destacar o facto da boa empatia
criada com os atletas e staff técnico, o que facilitou no trabalho, a qualidade do staff
técnico que sempre respeitaram o meu trabalho, auxiliando no que podiam e no que lhes
era solicitado por mim e também a facilidade de integracdo na equipa técnica. Outro
ponto positivo foi ter-me tornado uma mais-valia, para a equipa técnica, e mostrar em

gue medida o trabalho que ia desenvolver era importante.

Por outro lado, foi bastante positivo sentir a evolucao dos atletas e perceber junto deles
que estavam a gostar do trabalho e queriam cada vez mais. Destaco dentre deste ponto,
o facto de os atletas realgarem que tinham evoluido em aspetos que pensavam que ndo
era possivel evoluir e também salientarem a importancia de continuarem a serem

acompanhados para ndo cairem nos indices em que estavam anteriormente.

No que respeita aos aspetos menos positivos, destaco o facto de ndo ter conseguido
trabalhar a competéncia concentragdo e também ter que reajustar o planeamento
elaborado, bem como alguma emotividade em competicdo. Servem estes aspetos menos
positivos, como aprendizagem para que num futuro profissional consiga minimizar estes

erros.

Em suma, o estdgio serviu para eu realmente perceber a aplicabilidade da minha
formacdo, fomentar o que aprendi durante a mesma, perceber as barreiras inerentes a
este trabalho, a importancia de sermos vistos como uma mais-valia e acima de tudo o
crescimento ganho enquanto futuro profissional da area da Psicologia do Desporto. Para
concluir, reforco que esta area tem um potencial enorme de crescimento, e a cada dia
que passa os diversos agentes desportivos reconhecem e querem um profissional desta
area, mas para que consigamos isso precisamos de nos mostrar competentes e

confiarmos no trabalho que somos capazes de desempenhar.
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12- ANexos

Anexo 1 — Perfil Psicolégico Individual (comparacéo entre a avaliacdo inicial
e final)

Atleta LG
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= Equipa

LG-Av.Ini
e | G-AV.Fin

Atleta LF

= Equipa

LF-Av.Ini
e | F-Av.Fin
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Atleta CA

e Equipa

CA-Av.Ini
e CA-AV.Fin

Atleta DR

A\
/_\

= Equipa

DR-Av.Ini
=== DR-Av.Fin

Atleta TG
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= Equipa

TG.Av.Ini

e T G-AV.Fin

= Equipa

RS-Av.Ini

=== RS-Av.Fin

Atleta MN
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4,5

3,5

2,5

= Equipa

1,5

MN-Av.Ini

0,5

e [MIN-AvV.Fin

Atleta PR

4,5

3,5

2,5

e Equipa

1,5

PR-Av.Ini

e PR-Av.Fin

0,5

Atleta JD

38



= Equipa

JD-Av.Ini

e | D-Av.fin

Atleta DS

4,5

3,5

2,5

e Equipa

1,5

DS-Av.Ini

0,5

e DS-Av.Fin

Atleta VO
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4,5

3,5

2,5

= Equipa

1,5

VO-Av.Ini

0,5

e \/Q-AvV.Fin

= Equipa

RP-Av.Ini

e RP-Av.fin

Atleta PL
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= Equipa

PL-Av.Ini

e P Av.Fin

Atleta JS

Equipa

e | S-Av.INi

e ]S-Av.Fin

Atleta LA
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2 = Equipa
1,5 LA-Av.Ini

e | A-AV.Fin

Anexo 2 — E-poster BlastOff

N Estagio Curricular MPDE
sCola superior

doCuparinde Integragé@o do Psicélogo na Equipa Técnica:
IPSantarém Treino de Competéncias Psicolégicas no
Futebol

Avaliagao Inicial:
-Observacao;

do Nucleo Sportinguista de Rio Maior

- Analise Treino de
qualitativa;
-Analise

quantitativa.

3 Fases: Intervengdes

o -Educacao; Pontuais
Psicolégicas - Aquisicao: -Suporte

.Treino. Emocional-
Autocontrolo

rﬁ
Auto-monitorizacao -

Competéncias

Video

Motivacional

Motivacdo

Autoconfianca Rotinas

Anexo 3 — Cartaz Area da Comunidade
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14h15 - Sesséo de Abertura

14h30 - 12 Conferéncia
“Importancia da Psicologia do Desporto no Processo de Treino
Estar motivado para treinar e competir - Perspetiva do Treinador”

Preletores:
|| Acacio Santos ||
(comentador Sport Tv, treinador de futebol e ex-coordenador do futebol de formag&o do Sport Lisboa e Benfica)

|| Mauro Moderno ||
(treinador e campe@o nacional de futebol séniores femininos do Clube Atiético Ouriense)

16h30 - Intervalo (coffee break)

18h00 - 2° Conferéncia
“A Importancia e os Beneficios da Implementacao de um Gabinete de
Psicologia de Desporto no Futebol de Formagao”

Preletores:

I PedroAImelda i
dore ogia do Sport Lisboa e Benfica)

E I R . g e e 2 Y

- W ... RN A TINEN RN B . W B SN SRS S B A A A
—— — — — . — — — —— ———— ~ i— s—

A importancia

PSICOLOGIADQ DESPORTO

e "“’Q’d
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