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1. Introduciao

O mestrado em Neuropsicologia e Psicologia da Saude, do Instituto Superior de
Ciéncias da Saude — Norte, no 2° ano requer um estagio curricular obrigatério e
supervisionado com o objetivo de crescimento ndo s6 académico e profissional, mas
também pessoal. O presente relatorio, ¢ fruto do projeto desenvolvido numa Escola de
Futebol, alicergada a um clube de futebol nacional.

Este estagio teve como objetivo o desenvolvimento de competéncias que
futuramente serdo essenciais na atividade profissional da psicologia. Este ¢ o primeiro
contacto com a realidade, contribuindo para a compreensdo das teorias e das praticas
estudadas ao longo do curso. Este estagio permite uma participagao ativa, proporcionando
um processo de crescimento através da construg¢do de conhecimentos, desenvolvimento
de competéncias e habilidades sociais, ndo sd no processo de observagdo, mas também
no de atuagio.

O estagio contou com a supervisao académica da Prof.* Dra. Alexandra Serra,
das orientadoras do local de estagio.

Os conhecimentos adquiridos e as praticas aplicadas foram baseadas na
Psicologia Clinica e da Saude, na Psicologia da Educacdo e na jun¢do destas, com a
Psicologia do Desporto. O local onde o estagio foi realizado nio foi a minha primeira
op¢do, uma vez que inicialmente ndo existia essa possibilidade, no entanto, apos saber da
existéncia da possibilidade de realizar o estdgio numa escola de futebol, troquei de
imediato, pois a amostra com quem trabalharia, criangas e adolescentes, assim como o
facto de conseguir juntar a Psicologia Clinica com a Psicologia do Desporto, cativou-me

de imediato.
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2. Caracterizacdo da Entidade Acolhedora

O presente projeto da escola em questdo pertence a um clube de futebol e, esta
inserido na area Desporto desse mesmo clube. O clube em questio surge em 1983 com o
futebol, e em 2018 engloba um conjunto vasto de modalidades como: hdquei, andebol,
boxe, karaté, ciclismo, basquetebol, natacdo, atletismo, pesca, xadrez, halterofilismo,
andebol. Em setembro de 2008 surge o projeto do meu local de estagio que engloba
modalidades como futebol, hdquei em patins, basquetebol, bilhar e natagdo, para uma
populagdo entre os 4 e 17 anos e ainda com trés escolas internacionais. (Dxxxxx, 2019).

Esta marca surge no ambito de uma reestruturag@o na area do futebol e procura
formar atletas, aliando as vertentes desportiva, lddica, pedagogica e social, assim como
aproximar os jovens atletas da mistica portista, detetar e aperfeigoar os mesmos para a
formacao do clube e ajudar os alunos no processo de crescimento sendo destinado a todas
as criangas com idades compreendidas entre os 4 e os 15 anos (Dxxxxx, 2019).

A primeira escola surgiu em setembro de 2008. Em 2012, o projeto alastrou as
outras modalidades do clube (andebol, basquetebol e hoquei em patins), tendo sido ainda
criada, no futebol, uma variante destinada aos guarda-redes (Dxxxxx, 2019).

A formagao dos atletas contempla os encarregados de educagdo, assim como a
aposta na responsabilidade social e na integragdo de diferentes areas pedagogicas, como
a saude e nutri¢cdo, a geografia, a cidadania e o respeito pelo meio ambiente, possibilitando
um conjunto de atividades de ocupacdo de tempos livres que permitem a aquisi¢cdo de
habitos de satude, cultura e lazer. Neste sentido sdo desenvolvidas diversas agdes: Escolas
de Futebol, Campos de Férias, Tacas Tematicas, Clinics, Modalidades (Andebol,
Basquetebol, Hoquei em Patins, Natacdo e Bilhar), Road Show e a Escola Social
(Dxxxxx, 2019).

Sendo assim, os objetivos da escola de formacao sdo os seguintes: i) aumentar e
reforgar o nimero de adeptos portistas a nivel nacional e internacional; ii) destacar ¢
potenciar os beneficios de uma pratica desportiva saudavel, ao nivel das varias
modalidades que constituem o Universo; iii) realcar e fomentar as vantagens de uma
alimentacdo saudavel, variada e equilibrada tendo em conta as necessidades nutricionais

e energéticas de cada aluno e os principios que a sustentam a um nivel de exceléncia; iv)
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potenciar o desenvolvimento das capacidades/competéncias dos alunos nas diversas
modalidades que constituem o Projeto (andebol, basquetebol, hoquei em patins, natacdo
e bilhar); v) auxiliar os encarregados de educacio no processo de crescimento de cidaddos
atentos e responsaveis; vi) dar a conhecer a historia, a cultura e a mistica do clube, sempre
de uma forma pratica e ludica (Dxxxxx, 2019).

De ressalvar que o trabalho desenvolvido pela escola, ndo engloba apenas o
atleta, mas sim a formacdo consistente de treinadores, familia e outros profissionais
envolvidos na equipa técnica. A escolha deste contexto prendeu-se pelo desafio da
aplicagdo da Psicologia Clinica num contexto desportivo, pela populacdo alvo (criangas
e adolescentes) e pelo caracter aliciante da Psicologia do Desporto.

Atualmente, o projeto tem uma forte repercussdo a nivel nacional e cada vez
mais a nivel internacional, através do desenvolvimento de novas e diversas parcerias com
varias entidades com o objetivo primario de desenvolver uma formagdo desportiva
incomparavel. Na maioria das parcerias efetuadas, ocorre uma cedéncia das instalagdes
desportivas por parte das entidades parceiras. As parcerias geralmente desenvolvem-se
com clubes de futebol ja existentes, com cdmaras municipais ou com empresas

desportivas (Dxxxxx, 2019).

2.1. Organizacio e Estrutura

O estagio decorreu numa escola/academia de formagdo, tendo a duracdo 365,5
horas. Esta escola de futebol foi inaugurada em setembro de 2017 e consiste numa
parceria entre o um clube desportivo da zona e a escola. O horario de funcionamento é de
segunda a sexta, das 17:30h as 20:45h e sdbado, das 10:00h as 13:00h. Na escola encontrei
uma populacgdo de atletas, de idades compreendidas entre os 4 € os 15 anos.

A nivel de recursos humanos, a equipa conta com um coordenador técnico, uma
psicdloga, uma fisioterapeuta, uma nutricionista estagiaria, um responsavel operacional,
um gestor/diretor desportivo e o presidente do clube. Durante o estagio realizei um
trabalho multidisciplinar com esta equipa, de forma a procurar obter uma avaliacdo e uma
resposta mais pertinente acerca do contexto especifico de trabalho.

A escola de futebol conta com os seguintes espacos: campo de futebol de 11 (em
relva sintética) com iluminagdo artificial; campo de futebol de 5 (sintético) com

iluminagao artificial; cinco balnearios; departamento médico; espago pedagogico (Espago
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Aberto). O ponto menos positivo foi o facto de ndo contemplar uma sala para o Espaco
Aberto. Por este motivo, houve algumas limitagdes em termos de espaco.

Como se verifica no organograma (Figura 1), no topo hierarquico esta a dire¢o
executiva que tem como fungdes principais a dire¢do das areas de coordenacdo técnica e
operacional, gestdo e execu¢dao do orgamento, gestdo estratégica, plano de atividades e
plano de investimentos anual e gestdo e expansdo nacional e internacional. De seguida,
encontram-se os quatro departamentos alicerces ao projeto, sendo estes os sistemas de
gestdo e controlo de qualidade, auditoria técnica e operacional das escolas, secretaria
administrativa e desenvolvimento de novos conceitos. Os sistemas de gestdo e controlo
de qualidade t€ém como fungdes a coordenacdo do processo de certificagdo do Sistema de
Gestao da Qualidade (SGQ) e garantir a eficiéncia nos processos € procedimentos de
todas as escolas, assim como a coordenacgio e a lideranga do processo de auditoria interna
e externa. A auditoria técnica e operacional das escolas tem como fung¢des, a coordenagdo
¢ a formagdo continua de coordenadores técnicos-adjuntos e treinadores nas escolas, a
supervisao das ocorréncias de nivel técnico e operacionais e, a preparagao do relatério
mensal de cada escola na reunido de acompanhamento. A secretaria administrativa realiza
0 processo e os procedimentos da secretaria em todas as escolas, controla o didrio de caixa
de cada escola e remete as anomalias ao diretor executivo. Para além disso, realiza
formagdes de todos os responsaveis operacionais e operacionais na operacionalizagido da
secretaria (Dxxxxx, 2019).

Por fim, o desenvolvimento de novos conceitos, projeta, organiza ¢ coordena a
realizagdo de eventos, impulsiona e inova os conceitos ja existentes, auxilia as escolas no
plano de promogao e comunicacgdo dos servicos e eventos, avalia novas areas de negdcio

e vincula com o marketing do clube e departamentos transversais (Dxxxxx, 2019).
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Figura 1. Organograma

{Holding)

1 Desporio

Sisternas de Gesto e Controlo da
Qualidade
Audloria Técnica Operacional das
Escoias

Adaptado de Dxxxx (2019)

2.1.1. Escola de Futebol

A Escola de Futebol ¢ a primeira escola de Futebol certificada pela APCER
(Associagdo Portuguesa de Certificagdo), no ambito do seu Sistema de Gestao da
Qualidade ISO 9001:2008 (Dxxxx, 2019).

As Escolas de Futebol deste projeto constituem um projeto inovador e t€m como
lema, “Tu tens o poder”. Estas escolas t€ém como objetivos principais contribuir para uma
formacao desportiva de exceléncia no ambito nacional e internacional, dirigida a criancas
e jovens dos 4 aos 15 anos de idade, tanto do género masculino como do género feminino;
apostar na qualifica¢do, competéncia, rigor e exceléncia dos treinadores € nos métodos
de trabalho do clube; ajustar todo o processo de ensino do futebol a idade e capacidade
de desempenho do aluno.

Conforme ja foi mencionado, a primeira escola nasceu em 2008 contando com
cerca de 800 alunos no primeiro ano de funcionamento (Dxxxx, 2019). A partir dai, o seu
numero tem vindo a aumentar, atingindo as atuais 21 escolas espalhadas de norte a sul do

pais e também no arquipélago da Madeira, para além das escolas internacionais.
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As Escolas dao inicio as suas atividades no més de setembro, sendo que cada
época decorre ao longo de 11 meses. O funcionamento das escolas ¢ interrompido
somente nos feriados e nos periodos de férias escolares de Natal, Pdscoa e no Verdo.

Durante estes periodos decorrem os campos de férias.

2.1.2. Campos de férias

Os campos de férias possibilitam que os participantes entrem realmente no
universo do clube. Todas as experiéncias desenvolvidas estdo profundamente
relacionadas com os espagos — centro de treinos, Estadio principal, Museu —relacionados
com a histdéria e com as modalidades atuais do clube. Estas atividades proporcionam as
criangas e jovens, com idades entre os 6 e os 14 anos, a possibilidade de conhecer as
instalagdes do clube. O objetivo principal consiste em demonstrar a qualidade dos
servicos, € proporcionar a vivéncia de momentos unicos para que mais tarde possam

juntar-se ao projeto.

2.1.3. Clinics

Através desta atividade, os participantes tém a possibilidade de interagir e de
serem treinados por um jogador do clube, durante um dia, o que contribui para uma
experiéncia extremamente enriquecedora e relevante para os mesmos, uma vez que tém a
oportunidade de contactar de perto com os seus idolos. E de ressalvar que este conceito
traz até as geragdes mais novas do clube, jogadores de todas as geracdes que ja passaram
pelo clube. Para além disso, os participantes tém a oportunidade de conhecer a histdria, a
cultura, e a mistica do clube. Neste evento sdo revelados alguns dos segredos sobre a
metodologia do clube. O programa desta experiéncia inclui uma série de atividades que
sd0 as seguintes: cerimonia de abertura e encerramento; sessdes de treino com
treinadores; sessdes de coaching clinic (para os treinadores e jogadores); jogos contra
equipas de formagdo e equipas locais; filmagem e avaliacdo dos jogos realizados; visita
ao Estddio, ao Museu e a Store; visita a cidade e jantar num restaurante tipico;
visualizagdo de jogos da equipa A e das equipas de formag@o. Para além disso, o programa
inclui apoio do departamento médico, alojamento (hotel, refei¢des e transfers) e seguro

desportivo. Caso os pais pretendam acompanhar os filhos na realizagdo dos Clinics, t€ém
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igualmente direito a algumas atividades, tais como as visitas a cidade, ao Estadio, ao

Museu e a Store, a visualizacao dos jogos e o alojamento.

2.1.4. Tacas Tematicas

As Tagas Temadticas sdo realizadas em todas as escolas e incluem a participagao
de todos os alunos. Esta atividade transpdem o comum torneio de futebol, com atividades
que favorecem o interesse pelas varias areas pedagogicas. Existem as seguintes tagas:
Taga da Alimentacdo, Taga das Nacdes, Taca da Saude, Taca do Ambiente, e Taca da

Cooperagao.

2.1.5. Road Show

O conceito de Road Show centra-se na promocdo e divulga¢do da marca do
clube, na medida em que apresenta, num ponto estratégico geografico, a sua cultura,
informagdes especificas do projeto, a experiéncia de participar numa ou em varias
modalidades. Tem como objetivo dar a conhecer toda a dindmica da escola de formacao,
de modo a que, posteriormente, obtenha um maior reconhecimento no ambito nacional,
bem como a angariacdo de novos alunos. Como tal, esta acdo permite que as criancas e
jovens possam experimentar cada modalidade da institui¢do em pisos proprios, mediante

sessoes de treino.

2.1.6. Escola Social

A escola acrescenta as suas responsabilidades o desenvolvimento de atividades
de carater social, tais como: recolha de alimentos, roupa, brinquedos e livros para doar a
diferentes institui¢cdes sociais. Em 2012/2013 surgiu a escola Social com o objetivo
primario de promover a inclusdo social e desportiva de criangas carenciadas. Nesse
sentido, e de forma a contribuir para a melhoria das condi¢des de vida destas criangas,
foram-lhes atribuidas bolsas sociais desportivas que incluem o kit de inscri¢do, a inser¢ao
numa turma que treina duas vezes por semana, uma avaliagdo antropométrica e
acompanhamento nutricional, um acompanhamento socioeducativo e a participagdo em
todas as atividades/torneios organizados pela escola de futebol. Estas bolsas sociais tém

a durac¢do de uma época letiva, estando a sua renovacdo dependente da avaliagdo final de
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todos os profissionais envolvidos - treinadores, mediadores socioeducativos, institui¢des

e coordenadores técnicos.

2.1.7. Departamentos Transversais

A escola conta com o apoio de trés importantes areas para propiciar um
desenvolvimento completo de todos os alunos, sendo estes, o departamento pedagogico
e os departamentos de psicologia e de nutricdo. No departamento pedagdgico sio
desenvolvidas agdes de cariz educativo que abrangem diversas tematicas, tais como, a
resolucdo de conflitos, o respeito pelo meio ambiente, a informatica, a geografia, a
matematica, o mundo do desporto e a escola. As atividades propostas pela coordenacao
deste departamento englobavam a criagdo de um Espago Aberto. O Espago Aberto ¢ um
espaco de mediacdo socioeducativa de frequéncia livre, onde regem os principios de
educagdo ndo formal, com o objetivo de estimular e valorizar os processos de educagdo e
desenvolvimento a partir da participacio de criangas em atividades de lazer pedagdgicas
(Dxxxxx, 2019). Ao longo do ano desenvolvi no Espago Aberto um conjunto de
atividades ludico educativas, agdes de formacao (aos pais e atletas), privilegiando sempre
uma voz ativa e participativa dos atletas nestas atividades.

No departamento de psicologia trabalham-se as competéncias dos atletas,
desenvolvimento e aprendizagens, intervindo em dimensdes que impactam direta ou
indiretamente no processo de aquisi¢ao de competéncias, nomeadamente, o controlo da
ansiedade pré-competitiva, a motivagdo, saber lidar com o erro, a formulagdo de
objetivos, entre outras. A intervencdo pode também ser realizada com os
pais/encarregados de educagdo, no sentido de promover comportamentos adequados no
acompanhamento e gestdo das expectativas dos seus educandos. Por norma, os atletas sdo
encaminhados para este departamento através da observagdo direta ou indireta das
necessidades de avaliagdo ou encaminhados por outros técnicos da escola ou, ainda, pelo
sistema familiar. O departamento de psicologia atua privilegiando a psicologia clinica em
contexto desportivo. Neste departamento, fui responsavel por adquirir e aprender um
conjunto de competéncias fundamentais nesta area e desenvolvé-las na sua pratica.

Em relacdo ao departamento de nutrigdo, este desenvolve vdrias atividades com
o propésito de promover habitos de alimentagio saudaveis e de prevencdo. E realizado

um acompanhamento alimentar personalizado, aos alunos das equipas de competi¢io e
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todos os anos ¢ realizada uma avaliagdo antropométrica, a todos os alunos. Quando sdo
identificados alunos com algum grau de obesidade, sdo disponibilizadas consultas de
aconselhamento alimentar.

3. A Modalidade de Futebol

O futebol pode ser considerado o desporto mais conhecido e popular do mundo.
Para além do seu notavel impacto social e econdmico, o futebol tem um papel
significativo na recreacdo, na promoc¢ao da saude e na constru¢do da comunidade (Orosz
& Mezo, 2015).

De acordo com Castelo (2004), o futebol é um jogo desportivo coletivo, no qual
os intervenientes (jogadores) estdo agrupados em duas equipas numa relacdo de
adversidade/rivalidade desportiva, numa luta incessante pela conquista da posse de bola
(respeitando as leis do jogo), com o objetivo de a introduzir o maior numero de vezes na
baliza adversaria e evita-la na sua propria baliza, com vista a obtencao da vitodria.

Oliveira (2004) defende que o jogo de futebol pode ser entendido como “um
sistema de sistemas”. Pode-se considerar o jogador como um sistema, um subsistema da
equipa e ainda, como um agente de um sistema maior do jogo. A equipa constitui-se
igualmente como um sistema, consubstanciado pelo sistema jogadores, o sistema equipa
que pela natureza do jogo implica a confrontagdo entre sistemas, ou seja, equipas, que
igualmente estabelecem “um confronto de sistemas de jogo”, dai que o jogo de futebol se

possa definir como um sistema de sistemas, complexos (Oliveira, 2004).

3.1. Caracteristicas psicolégicas associadas ao futebol

Durante as ultimas décadas, houve um aumento significativo do estudo das
caracteristicas psicoldgicas e a sua relacdo com o desempenho desportivo (Dohme et al.,
2019).

O papel dos fatores psicoldgicos no desempenho desportivo foi verificado em
varios estudos, tanto em atletas de elite (Abdullah et al., 2016; Singh et al., 2017) como
em jovens atletas em formagdo (Weinberg & Gould, 2014; Middlemas & Harwood,
2017). A importancia dos fatores psicologicos no desempenho desportivo, levou a que
alguns investigadores relacionassem as caracteristicas da personalidade do atleta com o

seu desempenho (Bastos, 2015; Monteiro, 2017). Para além disso, varios autores
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apontaram o controlo da atencdo, a autoconfianga, as estratégias de coping e a motivacao,
como algumas dessas varidveis (Hernandez-Mendo et al., 2014; Lopez-Gullon et al.,
2011).

Em relagdo ao futebol, este tem sido um dos desportos mais estudados nos
ultimos anos em termos de varidveis psicologicas, talvez devido a importancia dessas
variaveis no treino de futebol (Gledhill et al., 2017). Nao hd duvidas que este ¢ um
desporto complexo, quer a nivel mental, uma vez que requer um processamento cognitivo
rapido de muitos estimulos simultdneos - para tomar decisdes corretas num ambiente
dindmico, quer a nivel emocional, pois esse ambiente muda constantemente e implica
uma adaptacdo permanente a incerteza (e.g., medo de ndo ter controlo sobre o resultado)
e as suas reacdes consequentes (Morrilla et al., 2017).

Os aspetos psicologicos no futebol sdo fundamentais, principalmente nos
processos de formacdo desportiva, uma vez que ¢ nessas idades que ha uma maior
probabilidade de existirem maiores dificuldades a nivel do funcionamento psicoldgico,
como a falta de motivacao, a dificuldade de concentracdo, a ansiedade, a gestdo do stress
(também experienciados por parte dos pais), sendo que todos esses problemas afetam o
desempenho do jogador (Bocanegra & Lavaho, 2020). Portanto, as barreiras e
dificuldades psicoldgicas que o jogador enfrenta em cada situagdo de jogo sdo
determinadas pela sua componente psicoldgica (Morrilla et al., 2017). Cardenas e colegas
(2015) sugerem que da componente psicologica fazem parte os aspetos emocionais.
Portanto, entende-se que o psicologico é composto por aspetos cognitivos (e.g., prestar
atencdo, processar informagdes ou tomar decisdes); € por aspetos emocionais (e.g.,
controlar o medo, gerir a raiva, controlar a ansiedade).

Morrilla e colegas (2017), juntam os dois componentes (cognitivo e emocional)
e formulam uma conceg¢do mais integrativa, a qual contempla os seguintes conceitos-
chave: 1) gestdo de recursos, que diz respeito ao consumo ou gasto dos recursos
psicologicos por parte do jogador cuja utilizagdo requer um esfor¢co (e.g., manter a
concentracdo ou tolerar a frustragdo); ii) recursos psicologicos, que diz respeito as
capacidades e meios cognitivos e emocionais que servem ao atleta para jogar futebol, os
quais sdo limitados e esgotam-se em decorréncia do esfor¢o prolongado (e.g., motivacao,
atencdo, concentragdo); iil) a exigéncia interna da tarefa, que consiste nos recursos
psicologicos necessarios para realizar uma dada tarefa ou situagdo de jogo (e.g., manter

o foco numa atividade que n3o ¢é percebida como motivadora ou quando se sente
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frustragdo); a exigéncia externa da tarefa, que diz respeito aos recursos necessarios para
adaptar-se as caracteristicas do ambiente de uma dada tarefa e encontrar as oportunidades
que este oferece (e.g., a pressdo do publico ou um campo em mau estado); iv) adaptagéo
do jogador de futebol, que consiste no processo através do qual o jogador ajusta ou
modifica os recursos psicologicos consoante o exigido pela tarefa (e.g., o atleta melhora
a sua orientagdo corporal para jogar melhor num espaco pequeno, ou competir num
campo de jogo em mas condi¢des) (Morrilla et al., 2017). Uma tarefa mais complexa
supde uma carga psicoldgica maior e, uma tarefa mais simples, menor. Neste sentido,
convém referir que o conceito de incerteza ¢ um recurso intrinseco no futebol e nos
desportos abertos ou condicionados pela situagao. Por isso, os jogadores tomam decisdes
baseadas no que os seus colegas e adversarios fazem, estando dependentes do
comportamento de outras pessoas. A mudanga permanente € a instabilidade sdo proprias
da dindmica gerada quando os atletas interagem num sistema (e.g., equipa), com outros
sistemas (e.g., equipa adversaria) e com o resto dos componentes de um sistema maior
(e.g., jogo de futebol), criando assim um ambiente incerto e complexo (Morrilla et al.,
2017).

Posto isto, torna-se necessario treinar os atletas para melhorar a aprendizagem
de habilidades psicologicas e o desenvolvimento de recursos motores, cognitivos e
emocionais, de forma a ajudar a resolver situacdes problematicas de jogo e,
consequentemente, a reduzir a incerteza facilitando a antecipag¢ao (Morrilla et al., 2017).
De acordo com Cardenas e colegas (2015), quanto mais incerteza tiver uma tarefa, maior
serd a quantidade de recursos que ela ird requerer, maior carga de memdria de trabalho,
maior controlo atencional, mais envolvimento dos processos inibitérios € maiores
demandas emocionais serdo necessarias. Isto é, quanto maior for o peso da carga
psicologica, maior sera o esforco por parte do jogador. Deste modo, este peso deve ser
gerido seguindo uma linha que favoreca o processo de aprendizagem e a capacidade de
adaptacdo do jogador de futebol (Morrilla et al., 2017). Para tal, o grau de incerteza gerado
por uma tarefa deve estar num intervalo que exceda a capacidade do individuo para
enfrentd-lo (Cardenas et al., 2017). Caso contrdrio, existe o risco de que o processo de
adaptacdo falhe, o que pode resultar em sindromes como burnout ou overtraining
(Cérdenas et al., 2015).

Em sumula, o conhecimento das caracteristicas psicoldgicas dos jogadores ¢

importante, uma vez que pode melhorar o trabalho dos coaches e técnicos desportivos em
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todos os niveis de competi¢do. A avaliagdo das capacidades psicoldgicas constitui um
primeiro passo para uma interven¢do psicoldgica adequada, cujo objetivo ¢ melhorar o
desempenho dos jogadores, tanto os profissionais como os jovens em formagao

(Olmedilla et al., 2017; Rutkowska & Bergier, 2015).

4. O papel do psicélogo

4.1. O papel do psicologo no contexto desportivo

A psicologia do desporto ¢ uma disciplina relativamente nova, com o objetivo
de estudar a influéncia da psicologia na pratica desportiva, o desempenho atlético, os
exercicios e a atividade fisica (Briones-Arteaga, 2016). De acordo com Weinberg e Gould
(2008), a psicologia do desporto consiste no estudo cientifico de pessoas e dos seus
comportamentos em atividades desportivas e atividades fisicas, tendo como objetivos
entender como os fatores psicologicos afetam o desempenho fisico de um individuo e
entender como a participagdo no desporto e exercicio afeta o desenvolvimento
psicologico e o bem-estar de uma pessoa. De um modo geral, a psicologia do desporto €
a area que procura estudar os pensamentos, emogdes € comportamentos dos praticantes e
outros agentes envolvidos nessa pratica desportiva (Pinto, 2014).

O campo especializado da psicologia do desporto desenvolveu-se rapidamente
nos ultimos anos, sendo que a importancia de um psicélogo do desporto como membro
integrante de equipas de atendimento nas areas de coaching e de saude, tem sido
amplamente reconhecida (Adling, 2017). Convém mencionar que o psicologo do desporto
ndo ¢ apenas um terapeuta que se limita a dar respostas aos problemas emocionais que
constituem uma barreira psicologica ao desempenho do atleta, como também pode
oferecer e realizar uma gama mais ampla e enriquecedora de funcdes. Essas funcdes
podem nao ser somente dirigidas para os atletas, como também para a maioria das pessoas
envolvidas na situag@o desportiva, principalmente quando se trabalha com jovens atletas
(Briones-Arteaga, 2016).

A atuacdo profissional dos psicologos do desporto, mais conhecida, estd
relacionada com os desportos de competi¢ao (e.g., o futebol), porém esse ndo € o seu
unico ambito de atuacdo (Paiva & Carlesso, 2019). As dreas de intervencdo sdo

constituidas, igualmente, pelas praticas de tempo livre (exercicios fisicos como
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manutenc¢do da saude e do bem-estar), pelo desporto escolar (a relagdo do praticante com
0 ambiente escolar, nos mais variados graus), pela iniciag@o esportiva (criangas e jovens
envolvidas em atividades desportivas, pedagdgicas e competitivas), pela reabilitagcdo
(recuperagdo psicologica de atletas lesionados e pessoas que realizam atividades
desportivas como meio para reabilita¢do, por exemplo, obesos, doentes cardiacos, doentes
mentais, pessoas com necessidades especiais, entre outros) e pelos projetos sociais (que
tém como intuito principal utilizar o desporto como ferramenta complementar da
educacdo, da socializagdo de criangas e jovens de comunidades pobres) (Paiva &
Carlesso, 2019).

Tendo em consideragdo o seu perfil de competéncias, algumas das fungdes e
atividades realizadas pelos psicologos do desporto nas instituicdes passam pela avaliagao
psicoldgica, pela intervenc¢ao, pela formagdo, pelo coaching, consultadoria e investigacao
(Ordem dos Psicologos Portugueses [OPP], 2017). A intervencao no contexto desportivo,
organiza-se em torno de trés estdgios, os quais sdo o treino de competéncias, a
monitorizacdo e a intervencdo em situagdes de crise e de fragilidade emocional. Em
relacdo ao treino de competéncias, este divide-se em treino de competéncias psicoldgicas
que sdo aquelas que estdo relacionadas com o sucesso em contexto do desporto, exercicio
e performance dos diferentes agentes envolvidos, como por exemplo, a gestdo de
competéncias emocionais, motivagdo, concentragdo, autoconfianca, comunicagdo e
relagdo interpessoal e lideranga; e em treino de competéncias pessoais € sociais, com
transferéncias para outros contextos de vida (e.g. responsabilidade, autonomia, trabalho
em equipa, comportamento ético, etc.) (OPP, 2017). No que concerne a monitorizagao,
esta consiste no acompanhamento continuo dos varios agentes nos seus contextos (e.g.
treinadores, dirigentes desportivos, “pt’s” em contexto de exercicio), procurando
melhorar o desempenho individual e/ou coletivo e promover a qualidade de vida em geral,
garantindo o apoio aos agentes destes diversos contextos na gestdo dos diferentes aspetos
da sua vida (OPP, 2017). A intervenc¢do em situagdes de crise e de fragilidade emocional
pode ser aplicada em situacdes de lesdo fisica, afastamento familiar, gestdo de conflitos,
transicao e fim de carreira e em situagdes pessoais e/ou profissionais (OPP, 2017).

O psicologo do desporto também pode desempenhar fungdes na drea da
formacao, educacgdo ou sensibilizagdo dirigidas aos varios niveis de intervenientes, como
por exemplo, na formacao estruturada para lideres dos diversos contextos com destaque

nos treinadores e, igualmente, através da organizacgdo e gestio de atividades de formacao
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dirigidas a profissionais, as quais podem ser solicitadas internamente nas diferentes
organizagdes onde este esteja inserido (OPP, 2017).

Como ja referido, o coaching € outra atividade que o psicélogo do desporto pode
desempenhar numa organizacao, configurando-se como uma forma privilegiada na area
do desporto. De um modo geral, o coaching consiste em promover o potencial de alguém,
otimizando o seu desempenho, e facilitando a aprendizagem e o desenvolvimento de
competéncias. Centra-se, sobretudo, na melhoria da experiéncia de vida, no desempenho
e no bem-estar dos individuos e dos grupos. Alguns dos temas mais recorrentemente
tratados no coaching s3o a lideranga, a gestdo do stresse, dos conflitos e dos
relacionamentos interpessoais € o desenvolvimento do controlo emocional (OPP, 2017).

Tal como mencionado antes, outra das fun¢des que o psicologo do desporto pode
desempenhar ¢ a de consultor, o que o torna uma mais-valia para as organizagdes, ndo s
do ponto de vista operacional, como também do ponto de vista consultivo no apoio a
tomada de decisdes estratégicas e executivas (OPP, 2017).

O psicélogo do desporto pode igualmente desempenhar fungdes na area da
investigacdo, com o objetivo de otimizar as praticas profissionais que permitam o
desenvolvimento ¢ introdu¢do de formas inovadoras de intervencao, contribuindo assim
para melhorar a sua agao junto das pessoas e das comunidades de referéncia (OPP, 2017).

Convém ressalvar a importancia da colaboracio do psicdlogo do desporto com
outros profissionais, como por exemplo, com treinadores, dirigentes, area clinica e outras
areas de suporte (OPP, 2017).

Como as exigéncias psicoldgicas do desporto sdo evidentes, grande parte dos
atletas ou desportistas acaba por desistir diante das dificuldades que se apresentam, sendo
que estas poderiam ser minimizadas se houvesse um maior interesse por parte dos
técnicos desportivos e dirigentes na efetivagdo de psicélogos (Paiva & Carlesso, 2019).
Prestar apoio psicoldgico aos atletas ou desportistas ¢ tdo importante, quanto lhes
proporcionar uma alimenta¢do adequada, realizada por um nutricionista. Em suma, o
corpo fisico e a mente sdo componentes de um mesmo elemento, que exigem igual

atencdo (Paiva & Carlesso, 2019).
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4.2. O papel do psicologo no local de estagio

O psicdlogo na escola tem como fungdes a promogdo de competéncias pessoais,
sociais e desportivas, atuar na prevengdo da saide mental e intervir nos diferentes
subsistemas onde o atleta estd inserido. Os atletas sdo encaminhados para o Departamento
de Psicologia através da observagdo direta ou indireta das necessidades de avaliacido ou
sdo encaminhados por outros técnicos da organizacao, ou ainda, pelo meio familiar.

Como ja referido, o Departamento de Psicologia intervém na capacitagdo dos
alunos a nivel das suas competéncias para a vida, no seu desenvolvimento e
aprendizagem, atuando e intervindo em dimensdes que impactam direta ou indiretamente
no processo de aquisicdo dessas mesmas competéncias. Este departamento atua, assim,
de forma a dar énfase a psicologia clinica em contexto desportivo. Através deste
departamento, o psicologo estagiario aprende um conjunto de competéncias fundamentais
nesta area e também aprende a desenvolvé-las na sua pratica, muitas vezes de uma forma
desprevenida ¢ espontanea. No meu caso, nas atividades relacionadas com o
Departamento de Psicologia, teria de utilizar os balnearios dos arbitros de modo a realizar
as entrevistas, ou para fazer a observagdo das consultas de forma congruente com as
regras da pratica.

Os principais objetivos da pratica consistiam na compreensdo dos fatores
psicologicos que afetam o individuo como atleta e de que forma o desporto afeta também
o bem-estar deste (Dias, Cruz & Danish, 2001). Assim, apercebi-me que a psicologia
clinica em contexto desportivo se estende a todos os tipos de atletas, independentemente
do seu rendimento, de forma a potencializar todas as suas habilidades em qualquer idade.
Constatei que a psicologia do desporto abrange a nossa formagéo enquanto individuo, no
seu lado mais social. Isto vai de encontro ao sugerido por Williams (1991), que referiu
que 40 a 90% do sucesso desportivo € resultado dos fatores psicologicos, sendo que ¢é
importante olhar para o individuo em termos do desenvolvimento global e ndo somente
no desportivo.

A par do trabalho realizado no Departamento de Psicologia surgiu o trabalho
realizado no Departamento Pedagdgico, existindo uma unido entre ambos o0s
departamentos, podendo considerar que existia um Departamento “Psicopedagogico”.
Assim sendo, o psicélogo também trabalha com este departamento. Como mencionado

antes, o principal objetivo do Departamento de Pedagdgico € desenvolver a¢des de cardter
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educativo as quais abrangem diversas temadticas, tais como a resolucdo de conflitos, o
respeito pelo meio ambiente, a informatica, a geografia, a matematica, o mundo do

desporto e a escola.

5. Descricio das atividades realizadas ao longo do estagio

No inicio do estagio procurei de forma autdnoma, adquirir conhecimentos sobre
as dreas em que a escola atua, nomeadamente sobre a psicologia do desporto, a
intervengdo com atletas, etc. Recorri a varias bases de dados cientificas e realizei varias
pesquisas, sobre as tematicas em que iria atuar.

No decorrer do meu estagio fui desenvolvendo diversas atividades, tentando
abarcar a maioria das valéncias de que a escola dispde, para desenvolver as praticas
profissionais e intervengdes adequadas. Na Tabela 1, encontra-se um resumo dessas

atividades, que serdo mencionadas posteriormente de forma mais pormenorizada.
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Tabela 1

Descricdo das atividades desenvolvidas ao longo do estagio curricular

Atividades Objetivos gerais Més/ano

Pesquisa bibliografica Conhecer a escola, a sua missdo, objetivos e Setembro - outubro de 2019
projetos; aquisicdo de conhecimentos sobre as
areas em que a mesma atua.
Departamento de Pedagdgico (Espago Aberto) Desenvolver ¢ fomentar nos atletas o interesse Setembro de 2019 - margo de 2020
por varias areas para além do desporto;
desenvolver nos atletas o espirito critico e
reflexivo relativamente a varias tematicas atuais;
promover a comunicagdo positiva entre todos,
com recurso a a varias dindmicas de grupo;
realizagdo da supervisio das cadernetas;
aconselhamento a criangas e jovens € seus
encarregados de educacdo em matérias de ambito
escolar, preparagdo, organiza¢do e execucdo de
reunides com encarregados de educagdo e
diretores de turma.
Departamento de Psicologia (Observacdo de Aquisi¢do de competéncias de avaliagdo e Novembro de 2019 - fevereiro de 2020

consultas) intervencao psicoldgica.
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Reunides de supervisio

Reunides de estagiarios da Psicologia e

Pedagogia

Reunides com o treinador ¢ com os pais dos

atletas

Avaliagdo psicoldgica

Realizagdo de entrevistas

Esclarecimento de duvidas no que diz respeito
aos eventuais casos clinicos, a avaliagdo, tipo de
observagdo e intervencio a realizar com a equipa.
Esclarecimento de duvidas acerca da pratica,
discussdo de casos clinicos da psicologia e de
casos de sinalizac¢do da pedagogia; e de questdes
relacionadas com as atividades realizadas no
Espaco Aberto.

Discutir questdes importantes com o treinador e
pais dos atletas sobre situagdes pertinentes
passadas nos jogos; desenvolver e promover
competéncias importantes nos pais e treinador,
tais como a motivagao, a gestdo de expectativas,
etc.

Avaliar os atletas de modo a realizar o perfil dos
mesmos.

Recolha de informag¢&o com vista & compreensao
do atleta como um individuo s6, compreensido do
atleta como membro de uma equipa, a
compreensdo da comunicagdo do treinador-atleta
e por fim a promogdo de sentimentos de pertenca

a um grupo.
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Realizacdo de varias dindmicas

Auto Registos semanais de treinos e jogos

Grelha de observacdo de treinos e jogos

Abordar varias tematicas com os atletas (por
exemplo, o bullying), desenvolver competéncias
(por exemplo, comunicagdo e coesdo grupal),
trabalhar a ansiedade, a gestdo do stress, a
motivagdo, etc (todas elas descritas abaixo).
Permitir ao atleta uma autorreflexdo do seu
funcionamento, a sua competéncia, o
autoconceito psicologico e fisico, a orientagdo
motivacional, a percecéo de sucesso e a ansiedade
enquanto atleta.
Compreender quais as competéncias que
deveriam ser refor¢cadas e quais as que deveriam

ser trabalhadas, tanto nos atletas como no

treinador.

Setembro/outubro de 2019 - margo de 2020

Setembro/outubro de 2019 - margo de 2020

(semanalmente)

Setembro/outubro de 2019 - margo de 2020
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5.1. Atividades realizadas no Departamento de Pedagogico

5.1.1. Espaco Aberto

O Espacgo Aberto € caracterizado por ser um espaco de mediagdo socioeducativa de
constancia livre, onde sdo administrados os principios da educag¢do ndo formal, com o
objetivo de estimular e valorizar os processos de educacdo e desenvolvimento a partir da
participagdo de criangas em atividades de lazer, mas sempre na via pedagégica. E neste
espago que se realizam todas as atividades do Departamento de Pedagdgico.

Devido a certas limitagcdes de espago dentro deste departamento, optei por fazer
algumas atividades mais ludicas e dindmicas no campo ou no exterior. O meu trabalho neste
espaco teve como finalidade, contribuir de uma forma ludica e original, para o crescimento
do aluno enquanto atleta, e sobretudo enquanto cidadado. Este trabalho foi realizado em
conjunto com as instancias educativas, com a escola e com a familia. Ao longo do estagio,
desenvolvi no Espago Aberto um conjunto de atividades ludico educativas, potenciando
sempre a participagdo ativa dos atletas nestas atividades. Assim, as atividades dinamizadas
tinham como objetivos: 1) desenvolver e fomentar o interesse por varias areas para além do
desporto, embora fossem parte integrante deste (e.g., ambiente, informatica, cidadania,
sentimentos e emocdes, amizade e partilha de conteudos, conhecimentos); ii) desenvolver o
espirito critico e reflexivo relativamente a diferentes tematicas da atualidade, a aspetos
pessoais, as proprias vivéncias e experiéncias; iii) promover a comunicagao positiva entre
todos, i.e., ndo sé entre atletas de equipas diferentes da escola, mas também atletas da mesma
equipa; 1v) oferecer momentos engragados, divertidos e de lazer que fossem significativos e
enriquecedores para todos os envolvidos.

O Departamento de Pedagodgico forneceu um conjunto de agdes separadas por
tematicas, que estdo descritas no plano de acdo educativa (Anexo 1), com sugestdes de
dindmicas nos diferentes meses de atividades. No entanto, éramos livres para a criagdo de
atividades e dinamicas de grupo. De modo idéntico a criacdo e execucdo das atividades,
durante o estagio foram realizados relatorios e planificagdes semanais das atividades
planeadas e realizadas (Anexo 14, 21 e 22).

No Espago Aberto realizei também a supervisdo das cadernetas (Anexo 2), que
foram entregues aos atletas pelos treinadores. Posteriormente, em conjunto com a minha

orientadora, elaborei uma explicacio dirigida a todas as turmas e equipas de competi¢io que
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usufruiam da caderneta, assim como a alguns encarregados de educacdo que me abordavam
para tirar dividas, acerca de todos os parametros e objetivos das mesmas.

A Caderneta do Aluno diz respeito ao registo de empenho e desenvolvimento
educativo (Dxxxxx,2020). Esta procura englobar as varias instancias educativas do aluno,
bem como informagdes de outros departamentos relativos a escola. Com esta caderneta,
pretende-se acompanhar de forma mais personalizada o atleta, englobando num mesmo
espaco informagdes do Departamento Técnico, do Departamento Pedagogico, do
Departamento de Psicologia e do Departamento Médico (Dxxxx, 2020). A supervisdao da
caderneta era realizada em datas especificas, estipuladas pelo departamento pedagdgico,
sendo que através da supervisdo verificava-se casos de alunos que necessitavam de
sinalizagdo. Esta sinalizagdo era realizada de acordo com um feedback de rendimento escolar
ou comportamento escolar negativo, por parte da diretora de turma ou por parte dos
encarregados de educacdo. Uma limitagcdo encontrada foi o facto de muitos atletas trazerem
a caderneta incompleta ou sem nada preenchido. Considerei este trabalho bastante produtivo,
apesar de ndo ter sido facil o controlo total das cadernetas de todos os alunos, mesmo com
varios refor¢os e avisos sobre a importancia da mesma. Uma sugestdo de melhoria passaria
por apelar ainda mais sobre a importancia das cadernetas.

O trabalho do estagiario neste ponto, passaria ndo sé pela realizagdo da supervisao,
como também pelo aconselhamento a criangas, jovens e os seus encarregados de educagio
em matérias de ambito escolar, preparacdo, organizagdo e execucdo de reunides com 0s
encarregados de educagdo e diretores de turma, com o objetivo de elaborar relatérios que
seriam posteriormente enviados para a coordenagdo do departamento pedagdgico. No
entanto, devido a COVID-19, estas tarefas ndo chegaram a ser realizadas.

No que concerne a sinalizacdo, foram identificados seis atletas que apresentavam
problemas a nivel do rendimento escolar. Nesse sentido, foi necessario marcar reunides com
os encarregados de educacao desses alunos. Contudo, s6 consegui realizar a observacdo de
uma reunido com a mae de um dos atletas. Posteriormente, as reunides seriam realizadas
com os diretores de turma, de forma a integrar as mesmas medidas nos diferentes contextos
onde o atleta estava inserido e seriam também realizados planos de estudo. Algumas das
principais queixas identificadas de acordo com a mae do aluno que sinalizei, diziam respeito
a sua falta de organizagdo e atencdo. As atividades desenvolvidas neste ambito eram
protocoladas e supervisionadas pelo Departamento de Pedagogico. O meu trabalho neste
departamento foi um desafio, mas gostei muito pois todos os dias a minha criatividade era

posta a prova. Acho que todas as dindmicas do departamento funcionam muito bem e sdo

Instituto Universitario de Ciéncias da Saude 21



Inés Pinto — Relatorio de estagio

muito importantes para o crescimento dos atletas, como jogadores e como cidaddos. Um dos
pontos mais fortes, foi o vinculo entre a mediadora e os atletas, de um modo mais informal.
No que diz respeito aos pontos fracos, a nivel pessoal, foi a minha falta de habilidade para
as artes plasticas. Uma das melhorias que sugiro para futuro, seria colocarem o Espaco
Aberto disponivel para as equipas de competicdo a partir das selegdes (equipas de idades

entre 0s 5-7 anos).

5.2. Atividades realizadas no Departamento de Psicologia

A observagdo das consultas, permitiu-me adquirir as ferramentas adequadas para
futuramente conseguir conduzi-las de forma auténoma. Esta etapa foi importante, tendo em
conta que me proporcionou um primeiro contacto com a realidade da pratica clinica,
desenvolvendo e aprofundando também competéncias em termos de avaliagdo e intervencao
em consulta.

No total, fiz a observacdo de quatro consultas de acompanhamento psicoldgico,
duas delas com os pais dos atletas.

Na semana de 4 a 8 de novembro, comecei com o processo de observaciao de
consultas de acompanhamento psicologico a dois atletas. Durante das consultas da minha
orientadora, a minha presenga era meramente como observadora. Ao longo da consulta, fui
aprendendo alguns aspetos que considerei essenciais para a pratica clinica em contexto
desportivo, de modo a enriquecer o meu processo de aprendizagem. Considerei esta fase de
aprendizagem muito rica, uma vez que me permitiu observar a forma de intervencdo da
minha orientadora, aprender, refletir € questionar como ir4 ser a minha postura, enquanto
psicologa. Identifiquei-me bastante com a postura da minha orientadora em modo de
consulta, penso que se fosse eu a conduzir a mesma, me guiaria praticamente no mesmo
sentido que ela. O que acho que vou sentir mais dificuldade € de ndo ter algo estruturado de
forma prévia quando for dar consultas, visto que o atleta é que serd o fio condutor da mesma.
Por muito que o encaminhemos para alguma direcdo, o atleta acaba por nos direcionar. As
duas situacdes desta semana de consulta foram bastante distintas. O primeiro atleta era
bastante introvertido (chorou na consulta quando se tocou no problema de saude do pai), ndo
estabelecia contacto ocular, ndo tinha muita vontade de estar ali e respondia muitas vezes

com respostas dicotomicas sem nos dar abertura para o dialogo.
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O segundo atleta era um atleta mais extrovertido, mesmo com a mae presente
apresentou uma capacidade de abertura enorme, respondia a tudo o que era perguntado e
mostrou-se empenhado e recetivo.

Na semana de 12 a 15 de novembro, estava previsto realizar a observacao da
segunda consulta da Dra. Raquel, a um dos atletas que tinhamos iniciado acompanhamento
na semana anterior, no entanto, nao foi possivel uma vez que a mesma decorreu no horario
de funcionamento do Espaco Aberto.

Na semana de 6 a 10 de janeiro, tive a oportunidade de observar a consulta com os
pais do F., um dos atletas a quem iria fazer acompanhamento psicologico. O motivo do
pedido de acompanhamento, foi motivado pela falta de motivagdo do atleta, em que os pais
referiram que também gostavam de ter algum acompanhamento a nivel pedagogico, devido
a uma descida abrupta das notas do F.. No decorrer da consulta, mantive uma postura de
total observacdo. Os pais autorizaram a minha presenca ¢ deram o consentimento para eu
estar presente.

Na semana 13 a 17 de janeiro, observei a primeira consulta do F. que tem 11 anos
(ver genograma, figura 2), em que os objetivos eram, o inicio de estabelecimento de uma
relacdo de confianga, esclarecimento sobre os limites da confidencialidade e desmistificar o
papel do psicologo. Tentamos perceber se ele sabia o porqué de estar ali e o motivo de se
sentir mais desmotivado.

O atleta mostrou-se um pouco retraido e timido, mas respondeu sempre a tudo de
forma assertiva e coerente. No término da consulta, a minha orientadora pediu para ele
escrever uma frase ou palavra que o caracterizasse enquanto atleta pelos colegas, i.e., com o
objetivo de perceber como os colegas o viam enquanto atleta. Nao exploramos com ele as
respostas, no entanto, observamos que ele colocou caracteristicas mais pessoais nos atletas
mais proximos e caracteristicas mais futebolisticas nos mais afastados, sendo que também
deixou respostas em branco. O que compreendemos € que ele ndo sabe como ¢ percecionado
enquanto jogador.

Senti-me parte integrante da consulta, muito também por ja conhecer o atleta, uma

vez que ele pertencia a equipa que estava a acompanbhar.
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Figura 2. Genograma F.

Na semana de 24 a 28 de fevereiro, fiz observacdo da consulta com a mae do N.C.
da equipa que acompanhei mais detalhadamente, devido a este ter sido referenciado para
acompanhamento pedagogico. A consulta consistiu em tentar perceber a perspetiva da mae
relativamente aos motivos das mas notas do filho, se ¢ algo recorrente ou ndo. A mae
mencionou que as notas negativas comecaram no 5° ano e o fator mais subjacente referido
foi o facto da distra¢do do proprio atleta, sendo esta variante também referida pelo centro de

estudos que este frequenta.

5.3. Reunides de Supervisiao

As reunides foram realizadas sensivelmente de 15 em 15 dias, no Instituto Superior
de Ciéncias da Saude Norte sob a orientacdo da Prof* Doutora Alexandra Serra. Estas
reunides permitiram o esclarecimento de dividas no que diz respeito aos eventuais casos
clinicos, a avaliacdo, tipo de observagdo e intervencdo a realizar com a equipa que
acompanhei, assim como as sugestdes mais pertinentes sobre casos especificos que me
apareciam. Acho que os periodos entre as reunides mensais eram excelentes e muito
produtivos, porque facilitou uma maior partilha de conhecimentos e interajuda entre os

estagiarios.

5.4. Reunides de estagiarios da Psicologia e Pedagogia

O Departamento de Psicologia e o de Pedagogia realizaram reunides mensais entre

os estagiarios e respetivas orientadoras. As reunides foram estabelecidas pelos

departamentos, tendo como objetivos o esclarecimento de duvidas acerca da pratica, a
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discussdo de casos clinicos da psicologia e de casos de sinalizagdo da pedagogia, e ainda,
foram abordadas questdes relacionadas com as atividades realizadas no Espago Aberto.
Além disso, em algumas reunides contdmos com a presenca de alguns profissionais do clube,
como Psicdélogos da Formacao do clube, que partilharam connosco os seus conhecimentos e
experiéncias profissionais. Esta partilha foi muito importante, uma vez que me deu a
possibilidade de conhecer diferentes perspetivas da pratica da psicologia e, também,
conhecer contextos como 0 acompanhamento psicologico de uma equipa de formacao. As
reunides revelaram-se igualmente importantes, pois mostraram como o desempenho de um
profissional passa também pelo trabalho de equipa. Através destas reunides, pude concluir
que para uma boa pratica ¢ fundamental a colaboracdo de uma equipa multidisciplinar. S6
assim ¢ possivel obtermos respostas para as diferentes problematicas, de forma a intervir no
sujeito com uma perspetiva holistica. As reunides facilitaram uma maior partilha de

conhecimentos, experiéncias e interajuda entre os estagiarios.

5.5. Reunides com os pais dos atletas

Os pais t€ém um grande peso na formacdo desportiva dos atletas. De modo mais
especifico, o desenvolvimento de competéncias de um jovem atleta, estdo diretamente
relacionadas com as dinamicas familiares que o rodeiam. Neste sentido, os pais tém um papel
muito importante, pois atuam como figuras de referéncia, podendo motivar, valorizar,
instruir e criticar os filhos.

Os atletas podem também sentir pressdo por parte, ndo s6 dos pais, como também
dos treinadores e de colegas. Esta pressdo pode gerar sintomas de ansiedade e, por esse
motivo, um dos temas a abordar nas sessdes com 0s pais, relacionou-se com a pressao que
estes podem exercer na pratica desportiva do futebol (Anexo 25). Essa pressdo pode ser
visivel em determinadas situagdes, tais como, gritarem para dentro do campo confundido as
criangas, insultarem, tentarem substituir os treinadores e pretenderem controlar e conduzir o
processo de treino. Assim, uma das questdes a ser trabalhada com os pais, é que o mais
importante ndo ¢ ganhar, mas sim como se chega ao resultado, ou seja, o que esta relacionado
com o processo de aprendizagem. Algumas citacdes habituais por parte dos pais, que
geralmente sdo desajustadas e provocam uma excessiva pressdo pelo resultado e pelo
crescimento rapido, podendo este aspeto ser limitador no processo de crescimento natural da
crianca enquanto ser humano e desportista, sdo as seguintes: “Filho ganhaste?”(sic);

“Quantos golos marcaste?”’(sic); “Pessoal, o meu filho marcou dois golos hoje... eles
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perderam, mas o meu filho joga muito”(sic). “Filho ndo percebo porque saiste para entrar
aquele teu colega... ele ndo joga nada e o teu treinador ndo vé isso” (sic). “Marcas dois golos
hoje e dou-te cinco euros” (sic), entre outras. Todos estes aspetos orientam a crianga para o
resultado, para a obteng@o de algo estatistico de relevo (o que muitas vezes € s6 o golo € o
facto de jogar ou ndo), promovendo stresse, condicionamento e essencialmente dificuldade
de gerir o erro, que € algo que tem de ser considerado normal em qualquer faixa etaria e
ainda para mais na formac¢do, onde se deve autonomizar as escolhas na tomada de decisdo
(Portal Formacao de Futebol, s.d.).

Outro tema trabalhado com os pais, foi a gestdo das expectativas. Os pais exercem
uma grande influéncia na formacao desportiva dos filhos, investem muito do seu tempo para
acompanhar os treinos e, por vezes, fazem sacrificios econdmicos. Tudo isto a espera de ter
um campedo ou, um “Cristiano Ronaldo” e muitos deles comegam pelos penteados. Os pais
que interferem de forma negativa na vida dos filhos, e.g., criando expetativas exageradas,
pressionando-os para terem sucesso, incutindo-lhes a ideia de que vencer € tudo, atrapalham
o seu desenvolvimento desportivo e psicossocial e prejudicam psicologicamente o seu
desenvolvimento (Dxxxxx, 2019). Assim, ¢ importante que os pais evitem gerar expetativas.
Os pais devem ser modelos positivos de comportamento, revelar confianga, respeito,
disciplina, assumir compromissos e responsabilidades. Expectativas irrealistas ou
desajustadas por parte dos pais, frequentemente prejudicam o processo de formagido da
crianga (Dxxxx, 2019).

Outro dos temas abordados nas sessdes com os pais, relacionou-se com a questao
da agressividade. O futebol carateriza-se como um desporto de competicdo, sendo uma
modalidade que contém possiveis manifestacdes de agressividade, as quais estdo associadas
com a prdpria formagdo pessoal. Para muitos pais, é complicado compreender que aquilo
que importa ¢ a participagdo do seu filho na pratica desportiva e ndo a vitdria em si. Muitos
deles tentam obter os seus desejos nao atingidos, através dos seus filhos. Deste modo, muitas
vezes os pais discutem e t€ém inimeras reagdes fortes com as criangas/jovens. Quando o filho
comega a praticar um desporto, especialmente o futebol, é criada uma grande expetativa em
torno do futuro da crianga, uma vez que o futebol ¢ o desporto mais medidtico do pais
(Dxxxxx, 2019). Existe um tridngulo desportivo que € caraterizado por uma interag@o entre
Pai — Jogador — Clube, que permite uma melhor e maior compreensdo e cooperacao de ambas
as partes. Assim, o treinador deve tomar decisdes em fun¢do do potencial do jogador e dos
objetivos do clube, sem ter em conta as expetativas dos pais. Os pais, por sua vez, devem

ver os jogos, apoiar, respeitar as regras € dar exemplo, ao invés de criarem expetativas
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exageradas sobre os filhos, forcar a pratica desportiva ou, verbalizarem comentarios
negativos sobre outros jogadores, outros pais, arbitros e treinadores. Isto porque pode gerar
frustracdo, tristeza, ansiedade, revolta na crianga/jovem.

O clube deve definir o caminho e os limites para os pais, jogadores e treinadores
(Dxxxxx, 2019). E frequente ouvirmos os treinadores dizerem "eu trabalho bem com os
atletas, ndo suporto € os pais" (sic); ou entdo, "este jovem poderia ser um grande atleta se os
pais ndo o pressionassem tanto" (sic). Também ndo € incomum ouvirmos atletas dizerem "os
meus pais pressionam-me muito, prefiro que nao vao as competigcdes" (sic), "os meus pais
dizem uma coisa e o treinador diz outra, ndo sei que fazer" (sic); " j& ndo consigo suportar
0s meus pais...estou a pensar desistir"(sic).

No que concerne ao comportamento agressivo, esta presente em todas as formas de
contacto fisico, e o contexto desportivo ndo € excegdo. Os atos agressivos sao
constantemente observados entre jogadores e adversarios, arbitros e até colegas da mesma
equipa. De facto, o desporto, e sobretudo as “modalidades de contacto”, constituem um
contexto propicio aos comportamentos agressivos entre participantes e adversarios, em que
as proprias regras contém frequentemente normas, implicitas ou explicitas, que legitimam e
até promovem comportamentos agressivos. Os comportamentos e as atitudes agressivas sao
frequentemente, ndo sd, promovidos e ensinados (ainda que tacitamente), mas também
fortemente encorajados e valorizados por muitos treinadores, dirigentes, adeptos e, inclusive,
pelos proprios pares e familiares dos atletas mais jovens (Dxxxxx, 2019). Por estas razoes,
a agressividade deve ser trabalhada pelo psicélogo e abarcar ndo apenas os pais, como
também todos os elementos da pratica desportiva.

Por ultimo, € igualmente pertinente trabalhar a motivacdo/sucesso escolar. As
exigéncias a que os atletas sdo submetidos, quer ao nivel do processo de treino, quer ao nivel
das prestagdes desportivas, criam-lhes diversas dificuldades sendo, por vezes, muito dificil
conciliar as atividades educativas e a pratica desportiva. Varias sdo as questoes relevantes
para este tema, como por exemplo a distdncia entre as suas habitacdes e o local de treino,
pois o tempo necessario para ir de casa para a escola, ou para o treino € o tempo em
competicdo, leva a uma reducio bastante significativa no tempo livre destes jovens o que
pode prejudicar significativamente o rendimento escolar dos mesmos. Estudos sugerem que,
para conciliar o estudo e o desporto, os atletas devem possuir qualidades de organizacgao
pessoal, acima da média dos jovens da mesma idade (Dxxxxx, 2019). O pouco tempo de

descanso ¢ apresentado, como o fator principal na obtengdo de resultados académicos
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insatisfatorios. O cansaco adjacente dos treinos, das viagens, das competi¢cdes parece retirar

a vontade de estudar, no final de um dia desgastante (Dxxxxx, 2019).

5.6. Reunioes com os treinadores

No decorrer do meu estagio tive a oportunidade de participar em algumas reunides
como observadora, da equipa em que intervinha, nas quais estiveram presentes o
coordenador da escola, o gestor desportivo e os pais dos atletas. Essa reunido surgiu devido
ao facto de terem ocorrido alguns atritos no jogo do dia 26 de outubro de 2019,
nomeadamente entre pais e arbitros e, entre pais e treinador. Algumas maes referiram que o
treinador as insultou, porque a equipa marcou, tendo este proferido em voz alta: “agora que
marcaram ¢ que cantam e apoiam!” (sic). Elas referiram ainda que o treinador proferiu alguns
palavrdes, sendo estes refutados pelo mesmo e por mais pessoas que estavam presentes na
reunido.

No decorrer da reunido, os pais queixaram-se do treinador, disseram que este era
passivo e calmo demais, que ndo incutia “garra” nem motivacdo nos atletas, ¢ que nao lhes
dava boas indicagdes, e.g., sugerir que ndo trocassem tanto a bola perto da area. Fizeram
bastantes comparagdes entre o treinador antigo e este, referindo que os achavam muito
diferentes um do outro e, afirmaram ter criado uma ligacdo muito forte com o ex-treinador.
Relataram também que o antigo mister conseguiu unir a equipa, tendo conseguido alcangar
muitas vitdrias e fazendo-os chegar bastante longe nas competi¢cdes e em bons lugares. No
que diz respeito ao atual, acham que este ndo tem muita capacidade para tal. Disseram que
este treinador ainda ndo conseguiu criar ligacdo com os jogadores. Afirmaram que sentem
que a equipa ndo estd motivada, nem para os jogos, nem para os treinos. Referiram que o
facto de o plantel ser curto e de todos conseguirem ser convocados, tira aos atletas alguma
competitividade entre eles, de lutar por um lugar nos convocados. Um dos pais afirmou que,
“nao podem estar 11 jogadores em campo e apenas 7, estarem focados e com a cabega em
jogo” (sic), o que gerou alguma discussdo entre alguns pais.

Na minha opinido, a reunido foi importante para os alertar que situagdes como a
que tinha ocorrido no jogo do dia 26 de outubro, ndo se deviam voltar a repetir. O clima
entre os pais pareceu ter ficado relativamente estavel, no entanto, foi uma situagdo bastante
desestabilizadora que possivelmente afetou a relagdo pais-treinador, sobretudo se n@o
conseguiram lidar com a situag@o. Mesmo para os atletas, estes comentaram comigo acerca

dos acontecimentos do jogo, mencionando que o ambiente no grupo dos pais ndo era o
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melhor, sem eu ter perguntado nada. Da minha interpretacdo da reunido, o que retiro ¢ que
os pais tém imensas dificuldades na gestdo das expectativas, sendo esta uma questdo que
deve ser trabalhada de forma intensa.

Outras das reunides em que participei ocorreram na semana de 20 a 24 de janeiro.
No decorrer de uma dessas reunides, comentei em relagdo a questdo da intervengdo, dando
énfase ao que o treinador referia em relacdo aos aspetos a melhorar em termos coletivos,
pois este assim o solicitava. Senti que os pais, mantinham muito o contacto visual comigo,
dirigiam muito o olhar para mim quando falavam em termos como: autoestima,
autoconfianga, motivagdo e ansiedade. O treinador, para além de aspetos técnico-taticos,
falou sobre as caracteristicas psicologicas dos atletas, fazendo assim a atribui¢do de varias
aos mesmos, sendo que concordei com tudo o que foi dito. Verifiquei que os encarregados
de educagdo possuiam a percecdo de quais os aspetos de caracter psicoldgico deviam
potencializar nos filhos. Nesse sentido, os atletas mais comentados foram o D.P. (guarda-
redes), na medida que tanto os treinadores como o pai referiram que era um atleta com uma
autoconfianca reduzida e dificuldade em lidar com o erro; o M., uma vez que os pais
mencionaram que estavam bastante preocupados, i.e., um miudo bastante ansioso (sente
palpitacdes algumas vezes), inseguro, com muita pouca confianga e estava muito
desmotivado em relagdo ao futebol; o F. (ja estava a ser acompanhado a nivel psicoldgico),
os pais disseram que se encontrava desmotivado e triste; o T. (redes), uma vez que foi
referido que andava desconcentrado; o G., visto que a mae afirmou que era muito inseguro,
que “matutava nas coisas’(sic), tinha elevados niveis de ansiedade (ja teve crises de
ansiedade) e que ndo acreditava em si; por fim, o R. (capitdo), com quem decidi realizar um
contrato com os deveres e direitos do capitdo, pois o treinador referiu que ele tinha que falar

mais com os colegas em campo (Anexo 20).

5.7. Workshops

No decorrer do meu estagio, tive a oportunidade de participar no workshop
“Ansiosa (mente)”, ministrado por duas psicologas juniores, que ocorreu na semana de 17 a
21 de fevereiro. Este workshop foi bastante util e importante, na medida em que retirei
conteudo relevante para usar com os atletas da minha futura equipa, e.g., as técnicas de

relaxamento, pois vi que estes gostaram de as realizar.
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5.7. Avaliacio Psicologica

Para a avaliacdo psicoldgica dos atletas, tal como sugerido pela minha
orientadora, utilizei o sociograma, o Inventario de Competéncias Psicoldgicas para o
Desporto (PSIS) (Cruz & Viana, 1993) (Anexo 3) e o Questiondrio de Satisfagdo em Atletas
(QSA) (Gomes & Paiva, 2010) (Anexo 4). A utilizagdo destes testes, ndo fazem parte do
protocolo da escola. De ressalvar que na escola ndo ha protocolo de avaliagdo, uma vez que
tem uma visdo holistica do atleta, conjugando varios modelos de intervencgao.

Antes de administrar os testes, os encarregados de educagdo foram informados
através de um consentimento informado, podendo ou ndo dar a sua autorizagdo para a
participacdo dos filhos (Anexo 5), devido ao facto de os atletas ainda serem menores de
idade.

Para a avaliagdo psicologica utilizei um sociograma (Anexo 6), uma vez que o
grupo alvo de avaliagdo era muito vasto € com caracteristicas muito especificas. Este
sociograma teve como objetivo compreender as ligagdes existentes entre os membros que
compdem o grupo.

Para avaliar as competéncias psicoldgicas desportivas nos atletas foi administrado
o Inventario de Competéncias Psicoldgicas para o Desporto traduzido e adaptado para a
populagdo portuguesa por Cruz e Viana (1993) a partir do Psychological Skills Inventory for
Sports (PSIS) desenvolvido por Mahoney (1987).

Este instrumento ¢ constituido por 39 itens, composto por 5 dimensdes,
nomeadamente o controle da ansiedade (exemplo: “Fico mais tenso antes de competir do
que durante a competi¢do.”), a concentracdo (exemplo: “Muitas vezes tenho problemas de
concentragdo antes da competicdo.”), a autoconfianga (exemplo: “Tenho muita confianga
nas minhas capacidades atléticas.”), a motivagdo (exemplo: “Estou muito motivado para
atingir bons rendimentos na minha modalidade.”) e a énfase na equipa (exemplo: “Fico
muito frustrado ou aborrecido quando um colega de equipa esté a ter um fraco rendimento.”).
Este instrumento varia numa escala de resposta de tipo Likert de 1 - Discordo
Completamente a 6 - Concordo Completamente.

Para avaliar a satisfacdo dos atletas, utilizei o Questiondrio de Satisfacdo em Atletas
(QSA). Trata-se de uma versao traduzida e adaptada por Gomes e Paiva (2010) do Athlete
Satisfaction Questionnaire (ASQ), desenvolvida por Riemer e Chelladurai (1998).

E constituido por 11 subescalas, contudo neste estudo apenas se utilizam as quatro

subescalas relacionadas com a satisfagdo com a lideranga, num total de 19 itens: (a)
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satisfacdo com a utilizagdo das capacidades (5 itens): avaliagdo acerca do modo como o
treinador utiliza as capacidades dos atletas (“o nivel de utilizagdo das minhas capacidades”;
valor de a neste estudo = .86); (b) satisfacdo com a estratégia (6 itens): avaliagdo que os
atletas fazem acerca das estratégias e taticas seguidas pelo treinador durante as competigdes
(“as escolhas do treinador/a) sobre as estratégias a seguir nos jogos/competi¢des”, valor de
a neste estudo = .94); (c) satisfacdo com o tratamento pessoal (5 itens): avaliagdo que os
atletas fazem do tratamento individual dado pelo treinador a cada membro da equipa (“o
reconhecimento que recebo por parte do meu treinador/a”; valor de o neste estudo = .88); e
(d) satisfagdo com o treino e instrugdo (3 itens): avaliagdo que os atletas fazem acerca das
instrucdes técnicas fornecidas pelo treinador (“o treino recebido por parte do meu treinador/a
esta época’”; valor de a neste estudo = .86). Os itens sdo respondidos numa escala tipo Likert
de sete pontos (1 = Mesmo nada satisfeito/a; 7 = Extremamente satisfeito/a). Valores mais
elevados correspondem a maior satisfacio dos atletas com a lideranca do respetivo
treinador/a. A analise fatorial confirmatdria demonstrou boas propriedades psicométricas do

instrumento.

6. Plano intervencao

O plano de intervencdo consistiu, primeiramente, em realizar entrevistas com os
atletas da equipa durante os treinos, de forma a recolher informagao, nomeadamente sobre
0s motivos e objetivos na pratica desportiva, as fontes de stress, as estratégias de confronto
e as expectativas para o futuro. Tendo em conta a informacao recolhida, foram desenvolvidas
algumas atividades que apresentei ao treinador da equipa, intervindo também com ele.
Realizei dindmicas com os atletas, nas quais foram abordados temas pertinentes como o
bullying, a internet, ¢ também as tematicas dos sentimentos, da amizade ¢ da cooperagao,
entre outras. Realizei, também, auto registos semanais dos treinos e dos jogos, assim como
grelhas de observagdo dos mesmos. Deste modo, foi-me possivel elaborar o perfil individual

dos jogadores, o qual sera apresentado mais detalhadamente no altimo ponto.

6.1. Realizacdo de entrevistas

A observacao que realizei regeu-se de acordo com a perspetiva dos atletas enquanto

membros de uma equipa, do treinador enquanto lider e facilitador de todas as relagdes e do

sucesso do rendimento desportivo, sendo este o foco geral dos dois pontos acima
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mencionados (Cruz & Antunes, 1996). Compreende-se entdo que o treinador tem que
trabalhar com um conjunto de atletas que formam uma equipa, com personalidade distintas,
tendo que estabelecer com estes uma comunicacdo baseada na compreensio, resolugdo de
conflitos e incentivando a uma pratica desportiva de sucesso (Cruz e Antunes, 1996).

Durante alguns meses, realizei a recolha de informagao, que era realizada durante
os treinos (Anexo 16). O trabalho realizado focou-se nos seguintes objetivos: compreensao
do atleta como um individuo s6, compreensdo do atleta como membro de uma equipa, a
compreensdo da comunicacdo do treinador-atleta e por fim a promogdo de sentimentos de
pertenca a um grupo. Para tal, foram desenvolvidas algumas atividades (Anexo 17) que
apresentei ao treinador da equipa, tendo em consideracdo as lacunas observadas nesta. A
relagdo entre o treinador e o psicologo deve ser pautada pela congruéncia e pelo trabalho em
equipa de modo a atingir os mesmos objetivos. O treinador e o psicdlogo devem
complementar-se de forma a alcancar os objetivos propostos com a equipa. Tendo em conta
estes pressupostos, a minha relagdo com o treinador foi sempre bastante produtiva, pautada
pelo respeito mutuo. Para além disso, o treinador integrou-me facilmente no grupo e
trocavamos frequentemente varias opinides e impressdes sobre determinados assuntos da
equipa. Verifiquei que uma das lacunas na relagdo entre o treinador e os atletas, era a falta
de comunicagdo e unido, tendo sido esse o ponto fulcral da intervengao.

A equipa técnica da equipa que intervim (Anexo 21), era composta por trés
elementos, sendo eles o treinador principal e dois treinadores adjuntos, um deles estagiario.

Os treinadores realizavam uma excelente planificacdo e organizagdo das sessoes de
treino, € sempre que eu viesse a precisar posteriormente estes disponibilizavam-se para me
conceder algum do tempo de treino (no aquecimento ou no final) para as dinamicas que se
iriam realizar, no que diz respeito a parte da intervenc¢ao de equipa. Os treinos decorreram
de forma muito profissional, os exercicios eram focados na tarefa, dividindo-se em
exercicios para desenvolvimento das capacidades dos atletas e de preparacdo para a
competicdo. Os treinadores apresentavam-se muito motivados e interventivos nas sessoes de
treino, preocupando-se com o desenvolvimento dos atletas e ndo deixando passar situagdes
que ndo lhes agradavam. As palestras decorriam nos locais em que o treinador principal
considerasse pertinente, sendo estas maioritariamente no campo, antes dos treinos. Nos
jogos, a palestra dos intervalos decorria sempre no balneario. O treinador era muito racional
e objetivo em todas as palestras e dava bastante refor¢o positivo como: “vamos virar o
resultado” (sic); “eu acredito em vocés” (sic); “vocés sdo capazes” (sic); “vai correr bem”

(sic); “acreditem em vocés porque eu também acredito” (sic). Em todas estas palestras, o
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mister dava a oportunidade a cada atleta de falar, sobretudo no que dizia respeito aos aspetos
em que este poderia melhorar, tanto a nivel individual como em grupo. No decorrer destas
palestras, havia um grande foco nos aspetos psicoldgicos, principalmente no que dizia
respeito a motivacdo e a concentracdo. O treinador demonstrava uma enorme habilidade para
motivar os atletas, e estabelecia com eles um forte compromisso com as tarefas, sempre de
forma assertiva e objetiva, apresentando ao mesmo tempo uma comunica¢do ndo-verbal
coerente com o que estava a transmitir. Antes dos treinos, as palestras focavam os atletas
claramente para a tarefa, mas antes dos jogos dividiam-se entre tarefa e resultado, sendo que
nesses dias o foco principal era o resultado, algo que se manteve durante todos os jogos. O
treinador principal era um lider comprovado, no entanto, debatia todos os temas com a
restante equipa técnica, perguntando muitas vezes a opinido de todos e mostrando uma
lideranga muito forte, mas democratica.

Em relagdo ao treinador principal P., este caracterizava-se por ser um novo
treinador na escola. Anteriormente, era treinador noutro clube da zona. Ja possuia alguma
experiéncia, ndo so a nivel desportivo (técnico e tatico), mas também a um nivel mais social
(com criangas da faixa etaria inerente a equipa em questdo). O mister revelou-se um treinador
bastante ponderado em todas as decisdes que tomava, i.e., conseguia ter boas tomadas de
decisdo, era calmo e bastante racional em todas as suas agdes. Desde o inicio, o mister
conseguiu implementar um nivel elevado de exigéncia aos seus atletas, sendo que todos
afirmavam que este era bastante exigente, que ndo estavam tao habituados no ano anterior a
um nivel de jogo como ele implementava, ou seja, um jogo com paciéncia, com troca de
bola, com jogadas pensadas com calma e ndo apenas “bola para a frente” e jogadas de
“contra-ataque”. O mister utilizava frequentemente a comunicagdo positiva, mostrando um
grande dominio nesse aspeto e, a0 mesmo tempo, sabia ser mais inflexivel e punitivo perante
a equipa quando era necessario, por exemplo quando os seus atletas estavam distraidos, “com
a cabeca na lua” (sic) e completamente abstraidos do treino, ele agia de imediato quando
percebia que esse tipo de situagdes estava a ocorrer. Alguns dos aspetos que verifiquei no
inicio da época e que depois se modificaram, foram a sua expressividade e o seu tom de voz.
No inicio das minhas observagoes, verifiquei que o seu tom de voz era monocdrdico, sendo
por vezes dificil perceber a sua emocdo ao comunicar com os atletas. Ndo consegui
identificar um tom de voz com uma entoag¢ao punitiva, quando o treinador chamava a atencao
a algum atleta. Contudo, esse aspeto foi-se modificando no decorrer do meu estagio. Como
referido antes, o treinador integrou-me muito bem na equipa, chegando inclusive a pedir-me

feedbacks relativos a situagdes que se passaram em treinos/jogos. Convidou-me vérias vezes
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para estar mais perto dos atletas nos treinos, comentando comigo certos aspetos e situagdes
pertinentes durante ou no final do treino. Assim, consegui anotar a sua percecio,
nomeadamente no que dizia respeito aos aspetos em que deveria intervir e melhorar, de
forma multidisciplinar. O mister possuia uma boa capacidade comunicativa ¢ uma boa
capacidade para motivar os atletas. Além disso, conseguia adotar um estilo de lideranca
adequado as circunstincias e, simultaneamente, quebrar gelo, brincando quando era
necessario. Na minha opinido, era um treinador que se preocupava ndo so pelas questdes
coletivas, como também pelas questdes individuais, de cada jogador. De acordo com a minha
percecdo, o treinador P. demonstrava ser uma pessoa inteligente, um bom lider, possuidor
de um forte sentido critico e de bastante ambicdo e caracter. A nivel de competéncias
comunicacionais, a meu ver eram positivas, pois a linguagem que utilizava era simples,
objetiva e eficaz. Sobretudo, conseguiu transmitir aos seus atletas duas caracteristicas
fulcrais: respeito e disciplina. Os feedbacks que dava aos jogadores eram continuos e nunca
abusivos, sendo maioritariamente corretivos € motivacionais, com uma énfase muito grande
no refor¢o positivo e na tarefa. Concluindo, segundo o meu ponto de vista o treinador
apresentava um perfil muito proximo daquele que ¢ considerado o ideal, com um nivel de
lideranga democratica voltada para a conduta educativa e de instru¢do. Nao obstante, achei
que deveria dar ainda mais feedbacks e reforcos positivos a alguns atletas, principalmente
aos guarda-redes.

No que concerne ao treinador adjunto, este ja possuia alguma experiéncia de
trabalho na escola. O estilo de lideranca deste treinador era muito positivo, coerente e firme
o que ajudava a promover e a aumentar a coesio da equipa. Este treinador ajudava bastante
no esclarecimento de duvidas em relagdo aos exercicios e ajudava os atletas a aumentar a
capacidade de superacdo de obstaculos. Através dos seus feedbacks, ajudava a que se
estabelecessem com mais facilidade as metas comuns do grupo.

A equipa com quem intervim era constituida por 15 atletas, sendo que realizei
entrevistas iniciais a todos eles. Nos primeiros meses de observagdo existiram também varios
momentos em contexto de treino, € a caminho do mesmo ou do balnedrio em jogos, e todos
estes momentos trouxeram-me um maior conhecimento de cada atleta individualmente,
assim como do coletivo.

As entrevistas tinham como finalidade obter mais conhecimento sobre os motivos
e objetivos na pratica desportiva, fontes de stress e estratégias de confronto, fazer um
pequeno balango sobre a época e sobre as expectativas para o futuro. O conteudo do guido

da entrevista abrangia ainda topicos sobre informacgdo pessoal e relagdes interpessoais,
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nomeadamente com a familia e colegas de equipa, percurso desportivo e outros. Considerei
pertinente questionar os atletas sobre a relagdo com os treinadores, uma vez que o treinador
principal era estreante na equipa. Assim, tentei perceber o nivel de satisfag@o destes face as
alteracdes na lideranga. Apos as entrevistas, e explorando de uma forma geral os varios
aspetos abordados, ficou percetivel que os atletas tinham a ambig¢do de ser jogadores
profissionais de futebol, sendo poucos os casos com dificuldade em conciliar o futebol e a
escola. No entanto, esta equipa incluia-se como sendo das que mais tinha casos para
acompanhamento pedagdgico, dentro das equipas de competicio. E de ressalvar que os
atletas praticavam futebol ndo apenas para atingir o objetivo que desejavam e ambicionavam
futuramente, como também o faziam por gosto, por prazer. Alguns deles revelaram sentirem-
se nervosos antes de alguns jogos, mas todos tinham a sua forma de lidar com esse
nervosismo. Em relacdo aos treinadores, todos os atletas reportaram gostar bastante deles,
principalmente da sua exigéncia. No balango final, quase todos se mostraram muito
satisfeitos com a prestacdo coletiva e com o espirito vivido, assim como com a luta pelos
objetivos definidos, no sentido em que mostraram confiangca em obter um bom lugar na
tabela classificatoria e estavam bem cientes do que precisavam de melhorar para o alcangar.
Ao longo da época, fui-me apercebendo que a equipa nao tinha muita coesdo grupal, contudo
verifiquei que os indices de motivagdo comecaram a ficar mais elevados ao longo do tempo.
Os jogos comecaram a decorrer melhor e a equipa saiu da corrente de resultados negativos,
0 que teve impacto no seu nivel motivacional de uma forma global. Na parte interventiva,
considerei interessante trabalhar com estes a visualizagdo mental ou as técnicas de
relaxamento, bem como recorrer a diversas dindmicas com o intuito de melhorar o nivel de
comunicacdo e a frustragdo ao erro, preferencialmente. A comunicagdo e a frustracdo ao
erro, eram os aspetos que mais preocupavam o treinador, de acordo com o que tinha sido
mencionado em reunido técnica. Durante as observagdes, verifiquei igualmente que a equipa
funcionava muito através de feedbacks e refor¢os dos treinadores, estando bastante
dependentes destes para se orientarem. Caso ndo obtivessem esses feedbacks e reforgos, o
rendimento global baixava significativamente. Outro aspeto que observei foi o facto de nao
haver subgrupos dentro da equipa. Também notei que ndo era comum haver
desentendimentos/conflitos graves entre os elementos e, inclusive, os jogadores mais antigos
relacionavam-se bem com os mais novos, facilitando a integra¢do destes quando entravam
na equipa.

A equipa comegou a pré-€época muito bem, apenas com vitdrias. No entanto, quando

se iniciou o campeonato comegou a perder rendimento. Entdo, comecaram a surgir mais
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dificuldades e as derrotas também comecaram a “vir ao de cima”. Apesar disso, os atletas
reagiram bem face aos resultados negativos, enfrentando as derrotas com o pensamento de
melhorar no proximo e tendo sempre consciéncia dos seus erros nos finais dos jogos.
Somente em um dos jogos referiram que a culpa tinha sido da arbitragem, pois haviam sido
“roubados” (sic). Assim, trabalharam e comegaram a alcangar as vitdrias em praticamente

todos os jogos que se seguiram.

6.2. Dinamicas

A proposta de intervengdo passou pela realizagdo de varias dindmicas com os
atletas. Convém referir que, dado as circunstancias da pandemia da COVID-19, ndo me foi
possivel realizar todas as dindmicas previstas com os atletas. Contudo, considerei pertinente
referi-las e descrevé-las, uma vez que constavam do meu plano de intervengdo. Também
foram enviadas aos atletas, através das minhas orientadoras, atividades para fazerem durante

a quarentena (Anexo 7 e 18).

“Dinamica do certo vs errado”

Na semana de 28 a 31 de outubro, realizei uma mega atividade “Dinamica do certo
vs errado” (Anexo 8) com algumas equipas e turmas. Correu muito bem. Todos os
treinadores mostraram-se satisfeitos com a iniciativa e cooperaram bastante na preparacao e
realizacdo da mesma. Valorizaram bastante a atividade perante os atletas. Relativamente aos
atletas, senti-os motivados na realizacdo da mesma e senti que se divertiram bastante, tanto
0s mais novos como os mais velhos. No dia 29 de outubro fiz a atividade com duas equipas
de competi¢do € com uma turma misturada com uma equipa de selecdo. Retiro desse dia um
feedback positivo, senti que a atividade foi produtiva para os jovens e que estes se
encontravam bastante motivados na realizagdo da tarefa proposta. Obtive um bom resultado
em todas as equipas em que realizei a dindmica, pois todos perceberam a atividade e o
respetivo conceito e as respostas deles foram bastante acertadas, mesmo dos atletas com 5
anos que mostraram uma boa capacidade de resposta e de entender as frases (adaptei a
linguagem a idade deles). Realizei uma atividade do Espaco Aberto, a montagem de um

puzzle de uma modalidade existentes no clube com um atleta.

“Quizz 2
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Esta atividade foi realizada na semana de 12 a 15 de novembro com 5 atletas
simultaneamente. Tem como objetivo funcionar como um quebra-gelo e promover a
familiaridade com a simbologia da escola. Sdo apresentadas aos atletas um conjunto de
perguntas sobre o projeto. Os atletas, em equipa ou individualmente deverdo responder as
perguntas que lhes foram apresentadas (Anexo 15).

Na mesma semana, fiz igualmente a atividade “Direitos e Deveres do aluno/atleta”
que tem como objetivo promover a reflexdo acerca dos direitos e deveres de cada atleta. Para
a realizacdo desta atividade, numa cadeira colocam-se os direitos e os deveres do aluno e os
alunos afixam a correspondéncia de quais as frases pertencentes aos direitos e quais

pertencem aos deveres.

“Eu sei o que é bullying”

Esta atividade foi realizada na semana de 2 a 6 de dezembro. Tive de adaptar a
linguagem as idades, uma vez que muitos atletas ndo conheciam termos como “assédio”,
“intimidacdo” e “discriminacao por classe social (e.g., expliquei que seria discriminagao por
alguém com menos posses econdmicas) ou por caracteristicas do individuo” (e.g., alguém
com algum tipo de deficiéncia). A adaptacdo da linguagem e os exemplos facilitou a
compreensdo e as respostas dos atletas. Ficou claro que todos conhecem o conceito de
bullying e conseguiram defini-lo de forma correta e simples. O que mais retirei deste
exercicio, foi a satisfacdo de saber que os atletas estdo bastante informados acerca destes
assuntos e que tém nocdo das consequéncias negativas do bullying. Ainda assim, foi
realizada uma sensibilizagdo para este tema e achei bastante pertinente a realizacdo desta

atividade.

“Roleta dos sentimentos/emojis”

Esta atividade foi realizada com alguns atletas na semana de 20 a 14 de janeiro.
Referi que eles poderiam falar sobre algum momento em que ja tivessem sentido emogdes
como, alegria, nojo, surpresa, raiva e tristeza, tanto na escola, bem como na sua vida em
geral. Consegui captar algumas informagdes relevantes nos atletas da equipa que acompanho
durante a atividade, quando calhou a emocao tristeza, o O. referiu o facto de a mae ter tido

cancro, o G.V. referiu 0 momento da morte do avé em 2017 e o M. referiu o facto de ja ter
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sofrido bullying na escola. Apenas o D.O. é que na emocao tristeza se referiu ao futebol e
disse: “fico triste quando perdemos jogos decisivos™ (sic). Os atletas de outra equipa,
levaram a atividade mais na brincadeira e acabaram por realizar a atividade de forma
conjunta e referiram aspetos da equipa. Um dos atletas revelou algumas dificuldades em
associar a emocao de nojo a um exemplo do dia-a-dia, mas posteriormente associou essa
emocdo a “quando vejo alguém a vomitar” (sic). Em relagdo a emocdo alegria, este atleta
falou que fica feliz quando ¢ titular na equipa. De forma geral, esta atividade foi muito

produtiva.

“A informatica na atualidade” e “Cyberbulling”

Na semana de 27 a 31 de janeiro, realizei a atividade “A informatica na atualidade”
e a atividade “Cyberbulling”. Em relagdo a parte das vantagens da internet, os atletas mais
novos referiram, na maioria, que o que mais faziam na Internet era ver videos sobre futebol,
sendo que a maioria ainda ndo possuia redes sociais. Verifiquei que apresentaram muitas
dificuldades na realizacdo da parte de escrever expressdes que se usam na Internet, sendo
que alterei o contexto para os atletas mais pequeninos e pedi-lhes que escrevessem os
assuntos que gostavam de pesquisar mais na Internet, que referiram ser os seguintes:
Fortnite, Free fire, Fifa 20, Cristiano Ronaldo, Carros e Pistolas. Os atletas mais velhos
conseguiram realizar com €xito a parte das expressdes mais usadas na Internet, dando varias
ideias. Esta atividade foi muito pertinente para conhecer a importancia da Internet para os
atletas e como a utilizavam. A atividade do “Cyberbulling” serviu como um sinal de alerta
para os sensibilizar sobre os perigos da Internet e penso que também foi realizada de forma

eficaz, pois os atletas pensaram no assunto de forma assertiva.

“Quando estou contigo...”

Nesta atividade, realizada na semana de 3 a 7 de fevereiro, os atletas tinham de
escrever uma caracteristica positiva, num papel que estava nas costas dos colegas que
estavam em jogo. Realizei a atividade em conjunto com membros da mesma equipa, para
perceber a perce¢do deles sobre os colegas. Notei que para alguns membros foi complexo
escrever uma caracteristica positiva pessoal dos colegas, sendo que remetiam sempre para

caracteristicas dos colegas como jogadores. Em relagdo a equipa que acompanhei, senti que
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esta equipa se conhecia melhor, provavelmente devido ao facto de ja jogarem juntos ha mais

tempo.

“Sudoku” e "O maximo nimero de toques”

Na semana de 10 a 14 de fevereiro, realizei a atividade: “Sudoku” sendo que a
maioria ja sabia o conceito da atividade. Apenas dois atletas ndo sabiam as regras do jogo,
entdo os colegas de equipa ensinaram-lhes. Concretizei também a dindmica: “O maximo
nimero de toques “no entanto devido as condigdes meteoroldgicas que impossibilitaram a
realizagdo do mesmo no campo, optamos por fazer a atividade no balnedrio. Os atletas

adoraram a competitividade saudavel e gostaram muito das atividades.

Atividade em lingua estrangeira

Na semana de 24 a 28 de fevereiro, realizei uma atividade, na qual os atletas tinham
de escrever o que a escola os fazia sentir, numa lingua estrangeira. Dois atletas escreveram
uma frase incompleta em francés. Praticamente todos os outros restantes atletas, escreveram
em inglés e de forma repetitiva. Escreveram sempre de uma forma simples, sendo que o que
consegui retirar € que os atletas possuiam poucos conhecimentos académicos e exprimiram
muitas dificuldades em se expressarem, tanto de uma forma verbal como escrita. O meu
objetivo foi tentar retira-los da sua zona de conforto, no entanto ndo consegui, pois eles

disseram que ndo conseguiam fazer melhor, nem se esforgaram para tal.

“Mimica dos sentimentos”

Esta atividade foi improvisada e moldada devido ao facto da pouca aderéncia dos
atletas ao Espago Aberto e assim sendo, a impossibilidade de fazer a atividade:
“debate/tribunal sobre a violéncia.” Foi realizada no dia 2 a 6 de margo. A atividade consistia
em varios papéis com palavras relativas a violéncia no namoro e os objetivos passaram por
preparar os mais novos para lidarem com potenciais situagdes de violéncia, nomeadamente,
trabalhar a empatia relativamente a vitima, a capacidade de identificar sentimentos e
emogdes, mas também as consequéncias que uma situagdo de violéncia pode desencadear

numa vitima, bem como a capacidade de identificar estratégias de seguranga na

eventualidade de assistirem e testemunharem uma situagdo ou, serem eles proprios as
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vitimas. Ou seja, através da mimica tinham de retratar o que 14 estava escrito e os restantes
atletas tinham de adivinhar. Correu muito bem a atividade, comecei com emogdes basicas
(como tristeza, raiva, nojo) sendo que depois passei para temas mais complexos e

abrangentes (violéncia verbal, fisica).

“Papel do capitido e Sub-capitao”

Também na semana de 2 a 6 de marco, realizei a atividade: “Papel do capitio e Sub-
capitdo” com o R. e o D. (Anexo 20). Primeiramente, tentei perceber o quao confortavel e a
vontade eles estavam com o papel desempenhado por ambos. Percebi que os dois ja tiveram
experiéncia como capitdes e que ndo era a primeira vez que desempenhavam esse papel. Ao
longo das dinamicas, percebi que o R. (capitdo), se orientava muito por aquilo que o D. dizia
e até¢ o tentava imitar. No entanto, percebi que o capitdo tinha consciéncia das suas
responsabilidades e que as exercia da melhor maneira possivel, sendo que apresentou varios
exemplos sobre ele proprio como capitdo (e.g., sobre os discursos que fazia). Na visualizag@o
dos videos, cingiu-se num do Cristiano Ronaldo e noutro do Kompany. Os atletas
perceberam bem as mensagens implicitas e fizeram em conjunto, uma reflexdo muito
positiva sobre os deveres do capitdo e sub-capitdo. Posteriormente realizei um contrato com

eles.

“De mim para ti”

Esta atividade tem também como tematicas a amizade e a cooperagdo e tem como
objetivos fortalecer lagos de amizade entre os atletas, fomentar a partilha de sentimentos e a
unido. Para a realizagdo desta atividade sdo necessarias folhas brancas A4 e lapis ou canetas.
E atribuido um nimero a cada atleta aleatoriamente e, em seguida, colocam-se os nimeros
em papéis que sdo tirados a sorte por cada um dos participantes. Estes terdo de, numa palavra,
atribuir uma qualidade que caraterize o atleta sorteado e, no final, dizer qual foi o atleta que

lhe saiu, qual a qualidade atribuida e justificar a sua escolha.

“Croquetes”

Tem como tematica o mundo do desporto, sendo que o objetivo central € potenciar

a pratica de exercicio fisico de forma divertida, melhorar a coordenacio motora e o trabalho
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em equipa. Para a execucdo desta atividade, os atletas devem formar duas equipas,
colocando-se em coluna frente a frente. Apds a partida, tém de passar por baixo das pernas

do atleta e ir para o final da fila. A equipa que fizer a dindmica mais depressa ¢ a vencedora.

“Dinamica de analise”

Esta atividade tem como temadtica a abordagem da existéncia de diversos
sentimentos, tendo como objetivos a partilha de sentimentos, estimular a socializagdo ¢ a
comunicacdo entre os atletas e o aumento da coesdo grupal. A nivel de materiais para a
realizacdo desta dinamica s3o necessarias, folhas A4, marcadores e fita-cola. Entdo, o
dinamizador coloca nas costas dos atletas um cartdo com fita-cola. Cada atleta deve ficar
com uma caneta e quando for dado sinal, deve escrever no cartdo de cada atleta uma

qualidade e o que sente quando esta ao seu lado, em apenas uma palavra.

“Jogo da corda”

Esta atividade tem como temadticas a amizade e a cooperagdo e, tem a finalidade de
integrar os treinadores, fomentar a ideia na equipa de que todos sdo fundamentais, treinar a
comunicacdo e o espirito de unido, mostrar que quando um atleta ou uma equipa
ganham(m)/marca(m), ganham e marcam todos, e que, quando perdem ¢ igual. Num jogo,
um golo ¢ resultado da construg@o de jogo que houve até ao momento por toda a equipa.
Para a realizag¢do desta atividade ¢ preciso cordas, cones ¢ um lengo. Em campo, colocam-
se trés cones ou outro tipo de marcadores. O cone do centro define o meio da corda, os outros
dois, a uma distancia idéntica, definem a equipa vencedora, assim que o centro da corda,
marcada com um lengo ou outro tipo de marcador, passar por um destes pinos. Vence a

equipa que conseguir passar o lengo pelo pino primeiro.

“Chapéu dos medos”

Nesta atividade, os atletas, individualmente e anonimamente, escrevem num papel
um medo que sintam, antes de entrar em campo, depois de entrar em campo e/ou nos treinos.
De seguida, depois de preencherem os papéis, dobram-se e colocam-se num chapéu. O

treinador vai tirando os papeis um a um e vai falando e desmistificando os medos. Deste
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modo, o treinador pode ensinar algumas estratégias aos atletas para lidarem com alguns dos
seus medos. De seguida, deve-se explicar que através desta atividade, foi possivel a
comunicagdo através de dois canais (treinador- atletas) e que isto ¢ fundamental para uma

equipa consistente.

“Confianca”

Nesta atividade um dos atletas encontra-se com os olhos vendados e o treinador
tem de dar indicagdes ao atleta, para que este circule sem tocar nos obstaculos (e.g., cones).
Sempre que ele o fizer, um atleta escolhido pelo treinador daria uma consequéncia ao
treinador. Uma outra maneira de realizar esta atividade, consiste em formar duas equipas,
em que um dos atletas escolhido por cada equipa realiza o circuito, enquanto os outros ddo
as dicas. A equipa que perde tem como penalizagdo, e.g., dar 10 saltos de canguru. No final,
realiza-se a atividade do circuito, mas desta vez é o treinador que esta vendado e os atletas
guiam-no. A atividade tem como objetivo, a identificagio dos medos de forma a

consciencializar, ndo sé o atleta dos seus medos, bem como os treinadores.

“A Arvore”

Esta dinamica permite reforcar o sentimento de pertenca/unido e ainda fazer o
reforgo do papel de cada membro da equipa. Inicialmente € apresentada aos atletas a imagem
de uma arvore e € explicada a importancia do tronco da arvore, da raiz e demais componentes
da mesma. Serdo disponibilizados papéis com o nome dos atletas ou, em alternativa, fotos
com a cara de todos os atletas e dos treinadores. Os participantes terdo de colocar essas
fotografias/nomes na arvore no local que pensam pertencer. Para finalizar, os atletas terdo

de descrever a equipa numa frase, pensada em conjunto.

“Tu és mais forte, e no fim vais vencer!”

Esta atividade permite combater e trabalhar mecanismos de defesa para combater a
ansiedade pré/pds jogos e durante os jogos. Primeiramente pensei em realizar e apresentar
um PowerPoint relativo ao conceito de ansiedade no desporto. Esta dindmica permite
oferecer aos atletas um leque de estratégias de resisténcia a ansiedade, antes e durante os

jogos ou, para realizarem em casa. Os exercicios comegam pelo relaxamento diafragmatico,
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passando para o relaxamento muscular progressivo. Na respira¢do diafragmadtica, quando a
pessoa inspira o diafragma desloca-se para baixo, ficando quase plano (diminuindo a pressdo
do ar nos pulmdes e puxando o ar para dentro) e o abdémen desloca-se para fora. Quando a
pessoa expira, o diafragma desloca-se para cima, ficando semelhante a um cone
(aumentando a pressd@o do ar nos pulmdes e empurrando o ar para fora), ¢ o abdomen
desloca-se para dentro. Ao aumentar a rececdo de oxigénio, a respiracdo diafragmatica pode
apresentar variados beneficios ao nivel fisico e psiquico; nomeadamente, estimula a resposta
de relaxamento, permitindo descer o nivel de ansiedade. Este treino deve ser feito pelo menos
duas vezes por dia, 5 ou 6 minutos de cada vez, em alturas nas quais o atleta se encontre
livre de distragdes e interrupgdes. A pratica vai acabar por lhe permitir incorporar a
respiracdo diafragmatica na sua vida quotidiana e, eventualmente, nos momentos em que se
sente mais ansioso. Como tal, pede-se ao atleta que: 1) se sente numa posi¢ao confortavel,
mantendo as pernas afastadas com os pés relaxados e virados para fora; i1) respire pelo nariz
€ preste atencdo a sua respiragdo; iii) sinta o movimento da sua barriga; iv) simule o
movimento do diafragma com as maos; v) sincronize os movimentos e faca a respiragdo
diafragmatica durante uns minutos. Pede-se igualmente ao atleta que mantenha os olhos
fechados e tente visualizar na sua mente uma imagem agradavel, imagem de algo que o
relaxe, que lhe traga descontrag@o/satisfagdo e concentrar-se nessa imagem. Deve manter
essa imagem o maximo de tempo possivel na sua mente, que pode ser de uma praia, de
ondas, de futebol, de alguma jogada, do seu jogador preferido, etc. Ao fim de alguns minutos,
pede-se ao atleta que abra os olhos e volte a mover o corpo lentamente. Sensibilizar os atletas
de que, inicialmente, a realizagdo desta atividade podera ser dificil, nomeadamente no diz
respeito ao manter a visualizagdo da imagem mental, mas que com a pratica serd cada vez

mais facil.

“Mascote”

Nesta atividade toda a equipa deve dar ideias para a criagdo de uma mascote de

equipa, de modo a estimular a comunicagio e a coesdo grupal.

Apresentacio de video motivacional

Pretendi ainda realizar um video motivacional para os atletas visualizarem antes de

um jogo importante. Este video ¢ realizado com um conjunto de fotografias que representam
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caracteristicas individuais e do grupo, tais como, a coragem, a garra € o companheirismo,
real¢cando a importancia do espirito de grupo e do apoio que a equipa tem, fora e dentro de

campo.

Atividades durante a quarentena

Como ja referido, estas atividades consistiram em sugestdes que depois foram
enviadas aos atletas para fazerem durante a quarentena (Anexo 7). Consistiram num conjunto
de seis exercicios com o objetivo de manter os alunos ocupados. Uma das atividades
sugeridas, consistiu em pedir aos atletas que escrevessem mensagens de esperanga em
cartdes, com recurso a desenhos se desejassem (e.g., “Vamos ficar todos bem!”) e as
colocassem na sua janela. Também foi solicitado que escrevessem numa folha o que
entendiam que estava a acontecer no mundo ¢ qual a ligdo que tiravam desta experiéncia.
Pretendeu-se com esta atividade que as criangas entrassem no espirito de quarentena e

entendessem que estavamos todos juntos naquela fase, potenciando a expressao artistica.

6.3. Plano de Comportamentos Adequados ao Treino — “Treinar com regras”

O objetivo desta intervencdo foi o de consciencializar os atletas dos
comportamentos adequados nos treinos, que deviam cumprir € os que ndo deviam seguir.
Foi pedido ao treinador que participasse na atividade, permitindo que este desenvolva quais
0S erros € sucessos que os atletas estdo a realizar e possibilitando que se fundamente uma
maior confianga e comunicagido entre eles. Ha uma lista de comportamentos que sao
desejados e adequados no treino e o treinador pde “/ike”, quando os atletas estdo a cumprir
e “dislike”, quando ndo estdo a cumprir, justificando (Anexo 9). Para concluir, os atletas
anonimamente responderam a uma ficha com as seguintes questdes: “o que eu gosto dos
treinos?”’; “o que eu gostava que mudasse dos treinos?” e, “como eu me sinto nos treinos
(havendo a opg¢do contente ou triste)”. Ao nivel dos comportamentos, foi pedido aos
participantes que: ndo utilizassem linguagem impropria, (palavrdes, comentdrios racistas
e/ou homofobicos); ouvissem e estivessem atentos as instru¢des dos misters; respeitassem
os treinadores; apoiassem e auxiliassem os colegas sempre que necessario; motivassem 0s
colegas e os apoiassem independentemente do nivel de habilidade destes; ndo criticassem os

colegas quando errassem em alguma coisa no treino; promovessem o espirito de equipa;

Instituto Universitario de Ciéncias da Saude 44



Inés Pinto — Relatorio de estagio

dessem o maximo e se esforcassem no treino; evitarem as brincadeiras durante o treino para
ndo destabilizarem o ambiente. Foi-lhes igualmente pedido o seguinte: deveriam jogar com
fair-play; saber aceitar as derrotas; ser humilde nas vitdrias; respeitar os adversarios;
cumprimentar os colegas e adversarios e o staff técnico, independentemente do resultado;
festejar todos em conjunto um golo; respeitar os arbitros e aceitar as decisdes; nao responder
para a bancada; jogar de acordo com as regras; Nao mostrar demasiada agressividade ou agir

de forma demasiado violenta.

6.4. Auto registos semanais de treinos e jogos

Os auto registos semanais de treinos e jogos permitem ao atleta uma autorreflexdo
do seu funcionamento enquanto atleta, a sua competéncia, o autoconceito psicoldgico e
fisico, a orientacdo motivacional, a perce¢do de sucesso e¢ a ansiedade (Gomes & Cruz,
2007). Sao realizados numa tabela, nos quais o atleta deve referir se teve os seguintes
sentimentos/comportamentos nos treinos e jogos: “Consegui dar o melhor de mim”, “Estive
sempre atento ao que os treinadores disseram”, “Estive empenhado e entrei com pensamento
positivo”, “Estive focado no treino/jogo” (comportamentos adequados); e “Reagi mal ao que
os meus treinadores me mandaram fazer referente a determinado treino e jogo”, “Fui
agressivo com os meus colegas”, “Desconcentrei os meus colegas”, “Critiquei e desrespeitei
os meus colegas” “Nao ouvi o que o meu treinador me disse” e “Tomei atengdo as bancadas”
(comportamentos inadequados) (Anexo 10). Para tal, tem de se colocar um visto no
comportamento adequado e uma cruz no comportamento inadequado. O atleta deve referir,
igualmente, os aspetos que considera que deve melhorar e colocar uma cruz na percentagem
referente ao rendimento global que teve nos treinos e jogos durante aquela semana (25%,

50%, 75% e 100%, respetivamente).

6.5. Grelha de observacio de treinos e jogos

A grelha de observagdo de treinos e jogos preenchida pelo treinador (Anexo 11) e
de recorréncia semanal, teve como foco o trabalho global da equipa e o seu rendimento. Este
registo auxilia os treinadores e o psicdlogo/a, a compreender quais as competéncias que
devem ser reforgadas e trabalhadas. Foram selecionadas variaveis que resultaram da minha

observagao, dos primeiros meses, da equipa e das melhorias sugeridas pelo treinador. Essas
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variaveis foram as seguintes: motivagdo, confianga, nivel de ativagdo (estar apto a... estar
preparado...), atencdo, concentracdo, ansiedade, medo, coesdo grupal e comunicagdo
interpessoal. Esta grelha foi feita para cada um dos atletas e tem uma intensidade que vai de
0 (“ndo esteve presente”) até 4 (“sempre presente’”), referente a cada uma das varidveis
experienciadas pelos atletas semanalmente em cada treino e jogo.

Outra das grelhas, referente as atitudes do treinador, teve como objetivo avaliar os
seguintes aspetos nos mesmos: ofereceram seguranga aos atletas; potencializaram erros com
reforcos positivos (elogios...); animaram e reforgaram as boas a¢cdes num tom mais efusivo
¢ marcante; escutaram atentamente os atletas e esclareceram todas as duvidas; esclareceram
as razdes pelas quais esperam, ou nao, certos comportamentos dos atletas; foram empaticos
e colocaram-se no lugar dos seus atletas em algumas situagdes mostrando interesse por eles;

impuseram disciplina.

6.5.1. Perfil global e individual dos jogadores

De seguida, serd apresentado o perfil dos jogadores pertencentes a equipa na qual
intervim, numa perspetiva de grupo e individual. Este perfil foi realizado tendo em conta, as
observagoes e entrevistas que realizei no decorrer do meu estagio.

De um modo geral, os resultados dos testes indicaram que os jogadores, sentem-se
confiantes ao nivel do seu desempenho no futebol, ndo duvidando das suas habilidades e
capacidades; acreditam que sdo capazes de atingir os objetivos propostos; € sentem-se
mentalmente fortes quando entram em competi¢do. No que diz respeito a identificagdo dos
lideres do grupo, a qual foi feita através do sociograma, as respostas foram bastante
divergentes, ndo se chegando a um consenso em relacdo ao colega que escolheriam para
ocupar esse papel. Foi possivel também verificar através dos testes, que os atletas possuiam
elevada motivagao para atingir bons rendimentos na modalidade, tendo muita confianga nas
suas capacidades atléticas. No entanto, as respostas apontaram para uma ligeira tensdo e
frustracdo quando um membro da equipa comete erros ou quando esta a ter um fraco
rendimento. No que diz respeito ao relacionamento interpessoal, de uma forma global, os
atletas ddo-se bem uns com os outros. Muito embora alguns deles tenham preferéncias a
nivel de amizades, o relacionamento entre todos € notoriamente positivo.

A nivel do questiondrio foi administrado aos pais o Questiondrio de
Comportamentos da Crianga — CBCL 6-18 (ASEBA, anexo 12), as respostas foram

divergentes no que concerne as preocupagdes com os filhos. Alguns responderam que os
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filhos eram desorganizados, distraidos, com dificuldade em lidar com a frustragdo. Em
relacdo a descri¢do das caracteristicas que os atletas tém de melhor, as respostas dos pais
foram mais consensuais, sendo que a maioria respondeu que estes “tinham bom coragido”
(sic), eram educados, sensiveis, motivados e esfor¢ados. Através deste questiondrio, nao
detetei nenhum comportamento de risco apontado por parte dos pais, em relagdo aos filhos,
ou qualquer outra situa¢do que fugisse a normalidade.

Em relagdo ao teste, QSA/ASQ que se destina a avaliar a satisfa¢do dos atletas, foi
possivel verificar que estes se encontravam maioritariamente muito satisfeitos com os varios
aspetos desportivos. No anexo 13, encontram-se os resultados dos testes aplicados a um dos
alunos.

Seguidamente, passaremos ao perfil individual dos jogadores.

M.P.

O M.P. joga futebol desde os 5 anos. Jogou noutros clubes, em que num deles
obteve uma ma experiéncia com o treinador devido a este ndo o tratar de forma adequada e,
atualmente estad na escola em questdo, sendo um dos novos atletas da equipa. O M.P.
ingressou na escola por iniciativa propria e a sua integracdo na equipa foi muito boa.
Segundo o que foi reportado pelo treinador, é um dos atletas mais calados e timidos dentro
da equipa. Verifiquei que houve uma boa integragao por parte dos colegas, além de uma boa
interagdo entre ele e os restantes elementos da equipa, sendo que o proprio afirmou que “se
dava bem com todos” (sic), o que ndo acontecia quando jogava no clube anterior. O M.P.
joga como ponta de lanca, sendo esta a posicdo natural dele, ndo tendo sido imposta por
ninguém.

Normalmente € o pai que o leva aos treinos, ficando frequentemente a assistir aos
mesmos. A mae, por sua vez, ndo o acompanha tanto, contudo consegue ir a alguns jogos ¢
treinos mediante a sua disponibilidade. Em relagdo a objetivos, o M.P. deu uma maior
importancia ao objetivo coletivo de equipa que € o de serem campedes.

Frisou que o que mais gostava na equipa eram os amigos e o treinador. Nao referiu
nenhum aspeto negativo ou, que menos gostasse. Relativamente aos momentos de stresse e
ansiedade, o aspeto mais relevante que verifiquei foi quando ele referiu que falhou num
penalti na pré-época e afirmou na entrevista o seguinte: “pensei que era o pior jogador do
mundo” (sic) e “tive medo de que quando chegasse a casa ouvisse do meu pai” (sic). A nivel

escolar, ¢ um aluno que foi sinalizado devido as suas quatro negativas e por este motivo, iria
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receber acompanhamento pedagdgico. De acordo com o que os treinadores afirmaram, o
M.P. ¢ o atleta que mais progressdo havia tido a nivel tatico e técnico dentro da equipa,

conseguindo inclusive obter a titularidade nos jogos.

M.S.

O M.S. joga futebol desde os 4 anos. Ja jogou em 4 clubes. Ele também ingressou
na escola por vontade propria. Habitualmente joga no meio campo. Onde se sente mais a
vontade ¢ a jogar a interior/pivo, sendo que referiu que o treinador ja o tinha colocado a jogar
a defesa central. Porém, mencionou que ndo se sentia muito a vontade nem com muita
confianca, pois considerava ter mais rendimento a jogar a interior. Normalmente ¢ o pai que
o leva aos treinos e tanto este como a mae, acompanham todos os seus jogos. O M.S. referiu
que o pai ¢ bastante exigente com ele, no que diz respeito ao mundo do futebol, chegando
até a bater-lhe por ter jogado mal. Referiu também que depois “assumiu o seu erro” (sic) e
nunca mais voltou a repeti-lo. Os objetivos deste atleta sdo, jogar o melhor possivel e chegar
a capitdo de equipa.

O que o M.S. mais gosta nos treinos sdo os exercicios propostos pelo mister € a
exigéncia deste. O que menos gosta ¢ o facto de o mister o meter a jogar a defesa, como ja
mencionado em cima. Relativamente a questdes de ansiedade e stresse, o0 M.S. contou-me
que tinha ficado bastante ansioso no decorrer do jogo anterior, uma vez que o ambiente
estava “muito intenso” (sic). Além disso nesse jogo, por casualidade olhou para a bancada,
tendo notado que a mae estava quase a sentir-se mal, o que o deixou preocupado uma vez
que esta no passado teve problemas oncoldgicos, possuia muitas limitagdes e problemas de
saude. Porém, referiu que depois disso voltou a concentrar-se no jogo. O M.S. referiu
também que a sua relagdo com os colegas de equipa e treinador ¢é satisfatéria. No entanto,
gostava mais do treinador do ano passado. A nivel escolar, tira boas notas, sendo considerado
um bom aluno. Mencionou ainda que os pais sdo muito exigentes e que sempre que ele tirava

menos de 80% dos testes, estes “ddo-me muito na cabega” (sic).

F.M.

O F.M. pratica futebol ha trés anos. Jogou em dois clubes e depois ingressou por
vontade propria na escola, onde joga ha dois anos como ponta de langa. Tanto os pais como

o av0 levam-no aos treinos, alternadamente. A avd, bem como os restantes membros da
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familia, costumam estar presentes nos jogos, apesar de ndo assistirem aos treinos. O F.M.
referiu que a familia lhe dava sempre bons conselhos. Mencionou que, aquilo que mais gosta
na equipa ¢ o ambiente e o que menos gosta ¢ de “levar na cabega” (sic). O seu objetivo
pessoal para esta época consiste em “marcar muitos golos” (sic). Este atleta afirmou que nao
sentia nervosismo ou ansiedade antes dos jogos. Considera o relacionamento com os colegas
e os treinadores bom. No ambito escolar, referiu que este ano teria de melhorar as notas nas
disciplinas em que tirou 3 valores, pois os pais tinham ameagado tird-lo do futebol caso ndo
melhorasse, principalmente na disciplina de matematica. No entanto, sentia-se mais
confiante, visto que ja tinha realizado trés questdes de aula com resultados bastante positivos.
O F.M. considera-se bom na modalidade em questdo. Trata-se de um atleta que foi sinalizado
para receber acompanhamento a nivel psicologico, sendo que o pedido de consulta tinha sido

feito pelos pais, pois este encontrava-se bastante desmotivado.

J.M.

O J.M. mostrou-se muito timido na entrevista, sendo também um dos mais
envergonhados e reservados da equipa. Este atleta joga futebol ha trés anos, durante esse
tempo jogou num clube fora do pais e depois foi para a escola por vontade propria, onde
joga como central. Normalmente é a mae que o leva aos treinos e jogos, uma vez que o pai
tem menos disponibilidade devido ao trabalho. Nao apontou aspetos negativos nos treinos,
referindo que “era tudo fixe” (sic) e que a equipa o integrou muito bem. O J.M. costuma
ficar um pouco ansioso antes dos jogos. Um momento que lhe gerou bastante ansiedade, foi
durante um jogo no clube anterior, em que estavam empatados 4-4 e teve de bater o penalti
que decidia a vitdria ou o empate, acabando por marcar golo. Na escola, o momento que lhe
causou mais ansiedade até entdo, foi quando estava preparado para se estrear a jogar. Na
altura, no balnedrio, teve conhecimento que afinal ndo iria poder jogar por causa da
federacdo, uma vez que os papéis da inscri¢ao ainda ndo tinham sido aceites. O J.M. referiu
considerar-se mediano nesta modalidade. De todos, ¢ o que tem menos minutos jogados e

demorou a alcangar a titularidade. No entanto, integrou-se bem na equipa.

G.V.

O G.V. joga futebol desde os 4 anos de idade. Jogou sempre num clube e,

recentemente, mudou para a escola em questio pois conseguiu transporte. Por vezes, vem a
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boleia com um colega de outra equipa, outras vezes sao os pais que o trazem e ficam a assistir
aos treinos. Os pais também costumam ir aos seus jogos. O G.V. referiu que o pai € bastante
exigente com ele. Este atleta ja tinha jogado como ponta de langa, mas preferia a posi¢ao em
que o treinador o tinha colocado, extremo-esquerdo, uma vez que se sentia mais a vontade.
Disse que o que mais lhe agrada nos treinos sao os finais, ou seja, os torneios € 0s jogos,
assim como a competitividade que lhes € inerente. A nivel de aspetos negativos, ndo apontou
nenhum. Afirmou que tinha uma boa relagdo com os colegas, que estes o tinham integrado
bem na equipa de uma forma geral. Contudo, revelou que tinha uma relacdo melhor com
alguns colegas, com quem tinha mais confianga, nomeando os seus nomes. Em relacdo ao
treinador, referiu ter igualmente uma relagdo boa e gostar da exigéncia do mesmo. O G.V.
mencionou que, por vezes, a equipa em jogo nao se concentrava, pois “so reagiam quando
estavam a perder, sendo que depois ja era tarde” (sic). E o atleta que mais presencas tem no
Espaco Aberto. Revelou ser bastante sociavel com os restantes colegas e muito responsavel

e confiante nas suas capacidades futebolisticas.

D.O.

O D.O. joga futebol ha um ano, como defesa central, sendo a escola o seu primeiro
clube, no qual ingressou por vontade prépria. Tal como o colega J.M., é um dos mais
envergonhados da equipa. Dependendo da disponibilidade, referiu serem os pais, o cunhado
ou a irma (sua encarregada de educagdo, de 29 anos), que o levam aos treinos. A mae
costuma assistir a todos os seus jogos. Relativamente ao pai, o D.O. disse que este ¢ bastante
exigente com ele em relacdo ao futebol. Referiu gostar muito da exigéncia do treinador e ter
uma boa relagdo com todos os elementos da equipa. Disse que o que gosta menos na equipa
¢ a “agressividade com que vao a bola” (sic), considerando os membros da equipa muito
passivos neste aspeto. O que gosta menos ¢ do coletivo de uma forma geral, da maneira de
ser da equipa. No futuro, disse querer ser jogador profissional. Revelou ndo ficar muito
ansioso antes dos jogos. Na escola, ¢ considerado bom aluno e ¢ um dos atletas que vai todas

as semanas ao Espaco Aberto.

L.L.

O L.L. jogou dois anos em outro clube, de onde optou por sair. De momento, é o

seu segundo ano na escola, onde ingressou por vontade propria e joga como médio. Referiu
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ser a mae que o leva sempre aos treinos € que esta costuma também assistir a todos os jogos.
O pai, por sua vez, apenas assiste ocasionalmente aos jogos. Ao contrario do que foi
verificado com os outros atletas, neste caso a mae demonstrava ser mais exigente em relag@o
ao futebol em comparagdo com o pai. Disse que os pais s@o casados e que ¢ filho unico.
Referiu que o que mais gostava na equipa sdo os colegas e que, o que menos gostava ¢
quando estes reagiam mal com ele, sempre que cometia um erro em campo. Disse que o seu
sonho era ser jogador profissional. O L.L. disse que se sentia muito ansioso quando ndo fazia
um bom jogo ou, quando se sentia culpado por algo sucedido no jogo. Mencionou gostar do
treinador, mas que as vezes ele so era exigente quando erravam. A nivel escolar ¢ bom aluno.
Verifiquei que o L.L. € um atleta que ndo sabe lidar adequadamente com a frustracdo ao erro,
i.e., chora bastante nos treinos quando faz alguma coisa mal ou quando o treinador lhe da
mais refor¢cos negativos que positivos. Além disso, notei que o L.L. € explosivo sempre que

perde ou erra.

N.C

O N.C. joga futebol desde os 5 anos de idade, sempre num clube da zona. No
entanto, recentemente mudou-se para a escola por iniciativa propria, uma vez que nio
gostava da ultima equipa do F.C. Penafiel, por ndo ter uma boa relagdo com alguns colegas.
O N.C. joga como pivo (médio interior), tendo ja jogado como central e lateral. Referiu ser
a mae quem o leva aos treinos, sendo que esta também costuma assistir aos jogos. O pai
encontra-se emigrado e s6 vem a Portugal, na altura do seu aniversario e do irmao mais novo.
Disse que o que mais gostava na equipa € o facto de serem calmos e ndo discutirem muito.
O que gostava menos ¢ quando comecam a reclamar, referindo-se principalmente ao L.L.,
visto que os dois frequentemente desentendem-se dentro do campo. No entanto, afirmou
gostar da relagdo com os colegas de equipa no geral e com o treinador, mencionando que
este lhe da bons conselhos. A nivel escolar, o N.C. apresenta um rendimento baixo e, por
esse motivo, foi reencaminhado para receber acompanhamento psicopedagdgico. Para além
disso, verifiquei que este atleta ¢ um dos membros mais desestabilizadores da equipa, o que
¢ consensual com a observacdo dos treinadores. Verifiquei, igualmente, que o N.C. ¢ muito
distraido, um pouco rebelde, gosta muito de chamar a atengdo e critica negativamente os

colegas quando estes cometem algum erro nos treinos.
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D.

O D. joga a um ano. Referiu que ndo queria ir para o clube rival da zona, devido a
certos comentarios mais negativos sobre o clube e por ndo ter tido recomendagdes do mesmo.
Joga como médio interior. Tanto o pai como a mae costumam leva-lo aos treinos, ficando a
assistir. Tem uma irma mais velha de 17 anos. Referiu que os pais lhe ddo conselhos em
excesso. Afirmou que o pai € muito exigente com ele. O objetivo do D. no futebol € evoluir
para ser melhor, até ser jogador profissional. Referiu que o que mais gosta na equipa € a
unido da mesma e nio conseguiu dizer nenhum ponto que menos gostasse. Disse que ndo
costuma sentir ansiedade antes dos jogos. Quando erra, diz a ele proprio que tem de
melhorar, mas ndo fica a ruminar no assunto. O D. referiu gostar muito da relagdo com a
equipa, acrescentando que ha uma boa comunicagdo entre todos. Em relagdo ao treinador,
disse ndo ter “razdo de queixa” (sic). Verifiquei que ¢ um atleta bastante reservado. A nivel

escolar, € muito bom aluno.

N.S

O N.S. jogou futsal durante oito anos, sendo que era o segundo ano a jogar futebol
, onde joga como lateral direito. Quem o incentivou a entrar para a escola foi o padrinho.
Normalmente, ¢ a mae que o leva aos treinos. Os pais sdo casados e tem duas irmas gémeas
mais velhas (26 anos), sendo que uma ¢€ jornalista (ndo exerce) e a outra ¢ enfermeira. O N.S.
referiu que o pai € bastante exigente com ele no que toca ao futebol. Em relacdo aos treinos,
nao frisou aspetos menos positivos ou de que menos gostasse. Disse que o que mais gosta ¢
dos jogos. O relacionamento, com todos os colegas de equipa e com o treinador é bom.
Considera-se bom na modalidade e a nivel escolar ¢ bom aluno. Observei que o N.S. é um
dos atletas que traduz um maior nivel de agressividade dentro de campo, tanto nos treinos
como nos jogos. Na minha opinido, demonstra muito nervosismo € ndo controla o que diz,

recorrendo a palavrdes.
A.S.

O A.S. joga futebol ha trés anos. E o seu segundo ano na escola, tendo sido a mae
que o aconselhou a entrar. Atualmente, joga a defesa lateral, mas ja jogou como avangado e

na Ala, noutra equipa. No entanto, referiu que preferia jogar como defesa lateral. E a mée
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que o costuma levar ao treino, ficando a assistir. Tem uma irma mais velha. O A.S. disse que
0 que menos gosta no treino ¢ de quando comegam a brincar e “levam na cabega” (sic). Em
relagdo ao que gosta mais, disse serem as amizades. O momento em que ele sente mais
ansiedade ¢ quando vai a caminho para o estddio. Mencionou ter uma boa relagdo com os
colegas e com o treinador, evidenciando que gosta da exigéncia deste. Considera-se bom

nesta modalidade e a nivel escolar ¢ bom aluno. E um dos atletas mais timidos da equipa.

R.P.

O R.P. jogou quatro anos futebol num clube proximo. Posteriormente, foi chamado
para fazer um treino na escola, devido a ter ido a uma final contra um clube de topo. Joga na
escola ha dois anos. Ja jogou como médio inferior, mas atualmente ¢ defesa central pois este
treinador o colocou nessa posi¢do. Quem o leva aos treinos € o avd, os pais € as vezes vai
com um colega, alternadamente. A avo também costuma ir ver alguns jogos na companhia
dos pais e do avo. Os pais e 0 av0 ddo-lhe bastantes conselhos, ou seja, avisam-no quando
erra e orientam-no em relagdo aos pontos em que deve melhorar. O R.P. referiu sentir-se
mais nervoso quando comete um erro, sendo que esse nervosismo nao se manifesta antes dos
jogos. Em relacdo aos aspetos negativos dos treinos, ndo apontou nenhum em geral. No que
concerne aos aspetos que mais gosta, mencionou a exigéncia do treinador. A nivel escolar é

um aluno razoavel. J4 foi o capitdo de equipa varias vezes.

G.

O G. joga futebol desde os 5 anos. Jogou em dois clubes e atualmente est4 na escola,
onde esta ha dois anos. Quem o leva aos treinos € o pai ou a mae. Ele joga como extremo/
lateral. Os pais sdo casados e ele tem um irmao de 5 anos. O G. ja teve crises de ansiedade
durante os jogos, mas atualmente sente que esta mais controlado. Contudo, ainda continua a
ficar bastante nervoso. No geral dd-se bem com todos, mas referiu que hd um grupo de
colegas com quem se relaciona mais, e.g., fora de campo da-se bem com o D., apesar de
dentro do campo ndo terem grande ligacdo. Disse que o pai é mais exigente em relagdo ao
futebol e a mie em relacdo a escola. A nivel escolar, o G. estd mais empenhado e pretende
melhorar as notas. Em relacdo ao treinador, considera que tem uma relacdo boa. Considera-

se mediano nesta modalidade. A nivel escolar ¢ um aluno razoavel, tendo apenas uma
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negativa. Verifiquei que o G. ¢ um atleta que se exalta com facilidade, tem um temperamento

explosivo com os treinadores e com os colegas.

T.T. (redes)

O T.T. joga futebol ha quatro anos, estando ha dois anos na escola. E a mie quem
o leva aos treinos, embora ndo fique a assistir. Em relagdo ao pai, este ndo o consegue levar
aos treinos devido ao horario de trabalho que néo € coincidente com os horarios dos mesmos.
A mie e o pai costumam assistir aos jogos, ou apenas um dos dois, conforme a
disponibilidade. O T.T. relatou que quando sofre um golo ou quando erra, sente-se mal e
fica muito em baixo. No que diz respeito ao treino especifico de guarda redes, mencionou
que, efetivamente, ndo se encontra muitas vezes totalmente concentrado durante o mesmo,
visto que esta “com a cabega noutro lugar” (sic), i.e., estd a pensar na escola. Acrescentou
que possivelmente poderia melhorar o ritmo desses treinos. No que diz respeito ao que mais
gosta nos treinos, o T. disse que ¢ a ultima parte do treino de jogo € o que menos gosta é um
exercicio chamado “bola ao capitdo”, pois normalmente fica muito parado. Na escola, afirma
que também ¢ distraido e tira notas razoaveis. A relagdo com os colegas e com os treinadores
¢ boa, sendo que estes ultimos lhe dio feedbacks positivos. No entanto, afirmou que em
relacdo ao treinador do ano passado, o atual fica mais aquém quanto aos feedbacks. Em
relagdo a ansiedade, o T.T. referiu ndo se considerar muito ansioso, contudo isso depende do
jogo em questdao. Considera-se bom nesta modalidade. Verifiquei que este atleta ¢ um dos

mais distraidos da equipa, o que era especialmente visivel nas palestras do treinador.

D.P. (redes)

O D.P. joga futebol ha quatro anos. Jogou dois anos noutro clube e ha dois anos que
frequenta a escola. E 0 avd ou o pai quem o leva aos treinos, ficando a assistir. Os pais sdo
casados e este tem uma irma mais velha de 14 anos, com quem afirmou ndo se dar muito
bem. Tanto o D.P. como a irma sdo bons alunos, mas os pais dizem sempre que a irma ¢
mais organizada e empenhada do que ele a nivel escolar. Disse que o que mais gosta nos
treinos ¢ quando defende uma bola, quando ninguém espera que va conseguir € 0 que menos
gosta ¢ quando os colegas comecam a reclamar e a “mandar vir” (sic), uns com os outros. O
D.P. afirmou que por norma ndo ¢ muito ansioso, que sé sente ansiedade quando o

aquecimento lhe corre mal. Em contrapartida, referiu sentir inseguranca, especialmente no
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que diz respeito a sua estatura fisica. Efetivamente, verifiquei que por vezes, este atleta
falava muito de outro colega, o T.T., criticando-o, talvez como forma de camuflar a sua
inseguranca, como mecanismo de autoprotecdo. O D.P. mencionou que por vezes, o treino
especifico de guarda redes € bastante confuso, acabando por ndo entender certos exercicios.
O seu relacionamento com a equipa € com os treinadores ¢ bom, afirmando que estes ultimos
dao feedbacks quando necessario. No entanto, preferia o antigo treinador, pois segundo a sua
opinido utilizava métodos totalmente diferentes do atual. Considera-se bom nesta

modalidade.

7. Reflexoes finais

O estdgio curricular constituiu uma experiéncia extremamente gratificante e
importante para mim, quer a nivel pessoal quer a nivel profissional. Os varios desafios com
que me deparei ao longo dos meses de estagio, permitiram que evoluisse como pessoa ¢
como futura profissional. No inicio do estdgio, tinha um pensamento limitado sobre o papel
do psicélogo nesta area, contudo, vim a verificar que o exercicio da psicologia vai muito
além das consultas de gabinete. De um modo geral, o estdgio foi de encontro as minhas
expectativas, tanto as minhas tarefas e atividades dentro do Departamento de Pedagogico e
no departamento de psicologia, como a oportunidade de intervir com jovens atletas, os seus
pais, os treinadores e outros membros do staff desportivo, foram experiéncias bastante
enriquecedores, revelando-se uma fonte de conhecimentos inestimavel. A escola de futebol
desde inicio, acolheu-me como membro integrante da equipa, fornecendo-me toda a ajuda
que necessitava, o que contribuiu para que me sentisse bem integrada. Apesar de ter sentido
algumas dificuldades, nomeadamente, no que diz respeito a ndo ter diariamente, alguém
presente para me orientar, a orientacdo que tive foi bastante positiva. Permitiu-me verificar
de perto o que ¢ trabalhar com uma equipa profissional motivada, disponivel, cooperante e
humana, o que me fez sentir muito grata.

O estagio académico foi o meu primeiro contacto com a pratica profissional da
psicologia. Apesar de todas as aprendizagens que ia adquirindo no dia-a-dia, no decorrer do
estagio, senti a necessidade de ir aprimorando os meus conhecimentos, nomeadamente
através de pesquisa bibliografica que realizei por minha conta. A nivel pessoal, aprendi a

lidar com a frustragdo, a ser mais paciente e a olhar a vida sobre outra perspetiva.
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Este estagio possibilitou o desenvolvimento de varias competéncias, nomeadamente,
no que diz respeito a desenvolver um projeto de intervengdo/investigagdo, autonomia na
conducdo de consultas, intervengdo com os pais, com os treinadores e toda a sua dindmica.
Considero que a interven¢ao que realizei, mesmo tendo sido interrompida devido a situacao
do confinamento e da COVID-19, resultou em melhorias significativas no decorrer do
estagio. Foi extremamente satisfatorio trabalhar com atletas tdo jovens, empenhados,
motivados e ajuda-los a melhorar as suas competéncias. A minha capacidade de observagao
foi-se ampliando ao longo dos jogos, e dessa forma pude aproveitar informagdes uteis para
realizar melhor o meu trabalho. Com o passar do tempo, foi mais facil compreender e
analisar os comportamentos dos jogadores, uma vez que o conhecimento que ia adquirindo,
permitia-me ir detetando aspetos que antes procurava € nao conseguia observar. Procurei
também ter especial cuidado ao nivel da comunicagio, quer em relagdo ao tom de voz, quer
em relagdo a adequacgdo do conteudo as idades, uma vez que a forma como nos expressamos
influéncia o que pretendemos transmitir ao jogador e a equipa. Ao longo deste trajeto percebi
igualmente que os treinadores, tém de ser pessoas muito versateis e competentes para poder
adequar a sua intervengdo ao contexto em que estdo inseridos. Ficou também claro que ao
trabalhar com criangas/atletas, a interveng@o com os pais € inevitavel e fundamental dada a
importancia e o impacto direto que estes tém na vida dos seus filhos.

Em resumo, todo o conjunto de experiéncias que vivi ao longo do estdgio
possibilitaram-me crescer e evoluir de forma exponencial enquanto profissional e enquanto

ser humano.
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ANEXOS
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Anexo 1- Plano Anual

IDENTIFICAGAO: QUE VALORES E QUE O MEU iDOLO ME TRANSMITE

TEMATICAS

ESPACO ABERTO
(ATIVIDADES)

AGOES DE FORMAGAO/
SESSOES DE ESCLARECIMENTO/
ATIVIDADES TRANSVERSAIS

OBJETIVOS

* Jogo "Mural Coletive™;
+ “Conheses o Projeto

o Apresentar o projeto

» Histnia, cultura e mistica |  Drat 7 + Dar a conhecer a lingua
dof ¢ * Quiz Dra_, oal « Entrega das Cademetas [ ... - assinatura do gestual portuguesa;
o . « Conquistas ~~ ~ o b . conkan; R o Promover nos alunos o
1° Periodo % o anossa | ® Hallowsen + “0Mundo da Televisao® - Parceria com o F ik
i + Jogos de Palavras; (Alunas); de paidio e forga de
« “Estds pronfo paraser | * Joga da Forca; + Lingua Gestual Portuguesa - Téonioo de Lingua Gestual | yencer em todas
um verdadairo dragao?”; | * Lingua Gestual. (Alunos); as competigbes:
« ~Que valores omeu « Jomal de pareds; + Recolha & entrega de brinquedos & ivos 4s INStuiGSes o Incutir nos alunos ©
idolo me transmite?” » Construgio deuma avore | dac _ roe sooial; espirito de ambigao para
I s de Natal com materiais « “Solidariedade e Voluntariad” - Palestra; meltroras @ alingirem os
Al e reciclaves: « “Alimentagio Saudavel na vida de um desportista” seus cbjetivos;
« Natal na Dr woe. | * Campanha de recolha de (Encaregados de Educagio/ Alunas) s Fomentas de
brinquedos, roupa e fivios; dos alunos nas diversas
« Mural de mensagens de ages
Matal
A MINHA ATITUDE ENQUANTO ATLETA
R AGOES DE FORMAGAO/
TEMATICAS Eﬁ:%%%ﬁsgro SESSOES DE ESCLARECIMENTO/ OBJETIVOS
ATIVIDADES TRANSVERSAIS
® Alertar 0s aluncs para a
importancia de
* Mandamentos do Aluno eespatarem O Outro.
Dra. o © Jogo da forca; + Fomentar a autonomia, o
o Explorar a relagao com o * Jogo de palavras; nigor & a competéncia na
o mundo do desporto; « Jornal de parede, execugio das tarefas;
2 Per[odo o « Jogo “Mimica dos  “Futebol, Escola e Tempos Livres” (Aluncs) - Jogador |« Perceber como s
 Cooperago, trabalho de St 2 E Bido, 18 v
equipa e amizade; imentos”; da Equipa gador U19; lidam com os difs
. .| "0 queéumnamoro « “Violéncia no Namoro: uma realidade em ascensao™ sentmentos:
* “Respeito pelo Outro”; byiinan A i
+ *Como e oot violenta? O que é um (Alunos) - Gonvidar Parceiro; + Sensibilizar para a
s namoro saudavel?”; + "0 Mundo das Profissées” (Alunos) - Gonvidar importanoia de ter uma
" | » Construgdo de mascaras de | Encarmegados de Educacdo a falar sobre a sua relagao saudavel com os
* Namorar sem violéncia; 2
Camaval; Profissao. pares;
+ Camaval na D 3
B + Baralho das profissoes; '« Alertar para a importanoia
* Mural dos emojis; de aplicarem os
* Almpartancia dos i -
2 * Visualizagio de um fime. canhecimentos adquiridos
Saberes .
na Escola noutros
contextos.

PROJETO INDIVIDUAL: SOU UM BOM CIDADAO?

3° Periodo Tempo: como posso
concillr todas as

ompiecs

+ “Como devo estudar de
forma efciente?”

« Aimportincia de
proteger o Meio
Ambients;

« Frojeto Individual: as
rminhas perspetivas,
ambigdes e bjetrvos.

* “Quais 530 05 Meus
diretos?”;

* “Cada escolha tem uma
consequéncia?”;

« Estiatégias de estudo;

« Jogo: paises vs capitais;

 Constuir novos materias:
vamos reutilizar;

« Linha do tempor 0 meu
percurso.

AGOES DE FORMAGAO/
i ESPAGO ABERTO 5
TEMATICAS IATIVIDADES) SESSOES DE ESCLARECIMENTO/ OBJETIVOS
+ Promover nos alunos um papel

i = : alivo & responsavel nas diversas

Eduoagao Mulioulirsl: | | ¢ iorete Drigunss wite: a avidades amque aetio
* Avida em Sociedade: 30 do mew tempo anvotibios:

dirsitos ¢ deveres; i d ;
A Can o s o perd, « Identificar a existénoia de

 Jogo “Fagal Nao Fago"; * “Escola: aprendizagem, meétodos de estudo e diferentes culturas, bem

organizagao” (ahuinos € encarregados de

como sensibilizar 08 alunos para

educagio); respeftar a diversidade cultural;

+ “Cidadania: integragio e exclusao soolal” « Trabalhar oom os alunes a
(aluncs); gestao do tempo para que

* “A diversidade no fuisbol - P: consigam todas as
jogador estrangeiro doF ~  (alunos); atividades;

* Dia da Crianca. « Fomentar habitas de eshuo;

+ Sensibllizar para a Importancia de
preservar o meio ambiente;

# Perceber as perspetivas que os
Jovens tém em relagio ao futuro.
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Anexo 2- Cadernetas do aluno

A e )
Empenho e Desen

documento gue en
Fretende
o alung;

areas impo

CONTRATD D

Entre

A - CLUBE
Nome da Clube: FolEEE——

B-ALUND
Name

Duracdo: época desportiva 2019/2020

E celebrads o presente contrato que se regerd pelas seguintes ciatsulas;
s meus Trelnadores;

& apodar todos 05 meus (olegas

05 adversanos:

4. Manter-me
competicies e atividades

1Mo & concantrado em todos os trainos,

5. Dar o maximo em todos os treinos e jogos,

6. Dar o maxima para honrar o

. Entrar nas compatices sempre tom pensamentn posithia
& de vitdra:

8. Ter sempre um Comportamento exemplarn

9. Manter a Caderneta sempre atualizada

10. Entregar a Cademeta 2o Treinador nas datas indicadas,

Pocto,—_____________dp 2019

P Aars

S

Macionatitati:

Parties Dimsuntive

ANt 60 WCaeg 300 s edurade

na (I uUERO CRESCER
COM A RACA E PAIXAO DE VENCER
DE TODOS 05 DIAS ME CONHECER,
DE EM CADA TREINO EVOLUIR
E HOJE MELHOR QUE ONTEM TREINAR.
PORQUE TODOS 05 MOMENTDS SAD
E, SEMPRE DEVEM SER
EVOLUCAD
PAIXAD
FELICIDADE
CRESCIMENTO
APRENDIZAGEM
DEDICACAD
PARA HOMEM ME TORNAR.
PUXEM POR MIM
APDIEM-ME
FIQUEM DRGULHOSOS DE TODOS NOS,
SEJAM FELIZES CONNDSCO
DO FOGO DE DRAGAD QUE LANCAMOS
EM CADA TREIND
EM CADA COMPETICAD
EM CADA DIA DE ESCOLA
EM CADA MOMENTO EM FAMILIA
PORQUE SOU TUDD
E QUERD SER UM ADULTO FELIZ,
UM VERDADEIRD CAMPEAD NA VIDA!

PARA SERES UM (1 MPEAD
DEVES TER A CORAGEM DE UM 11
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Anexo 3- Inventario de Competéncias Psicologicas para o Desporto (PSIS)

inventéric De Competéncias Pslcoldgicas para Desportistas - PSIS

Mame: Idlacda

Instrugdes: Este inventario & compesto por um conjunto de afirmacdes relativas a
varos aspelos do rendimento dos atletas em competicies dasportivas. Procura
responder 8 cada uma das questiies de acordo com a fua experiéncia pessoal,

Fara o efeitn, assinala com uma crux (x) o ndmero que melhor expressa a tua
concordancia relativamente a cada afirmacdo. Assinala:

- Se discordas totalmente da afirmacao

1- Se discordas um pouco da afirmacao

2- e estds indeciso

4= 38 concordas um pouce com a afirmacio
4- Be concordas totalmenta com a afirmacdo

LEMBRA-TE de que ndo ha respostas certas ou erradas, Procura ser o mais
sincere possivel de forma a permitic uma melher compreansdo da forma como te
senles em ralacds do treing e compelicio.

1. Estou muito motivado para alingir bons rendimentos na minha
modalidade

2. Muitas vezes tenho problemas de concentracdo durante a

competicao |

3. Tenho muita confianca nas minhas capacidades atléticas

4. Fico muito frustado ou aborrecide quando um colega de equipa
estd a ter um fraco rendimento R

. Fleo mals f2nso antes de compatir do que durante a competicio

Frequmlementa tenhe ocasides em que ¢ meu rendimantc é

excepcionaimente bom

Por vezes falta-me moliva¢io paratrginar |

Dou-me muito bém com ledos os uulrcla alamant-:us da aqu'lps 1

Par vezes estou tAo tenso que isso afeta o meu rendimento

1} ‘-.-’anr:er & mulm rrnpnrianla para mim

-.m'm.

==

_‘l.
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11,A maior parte das vezes vou para 8 comelicio confiante que
tared um bam rendimeanto

12.Tenho mais tendéncia para obter mealfhores rendimentos
guando me sinta mais tenso do gua guando estow menos tanso

13. Quando estou em plena competigio, praticamentes fico sem me
dar conla da exizténcia da poblico

14.Quando estou & ter fraco rendimento, tenho tendéncia para

perder a concaniracio Iy

15.M&o & preciso muito para abalar a mlnhﬁ aut::-mnﬂﬂng:a

16, Conceniro-me mais o med rendimenic do qgue no rendimeanto
do meu colega

17, Muitas vezes entro em pﬂmu:n:: momentos antes de iniciar a

_ compelicée.
18, Quando comeato um ero, tenhe dificuldades em asqueser &
concantrar-me de navo

27.Quando comego mal um jogo a minha autoconfianga baixa |

19, Gostaria de me sentir mais motivadao

20.Uma peguena lesdao ou um mal treino consegeem abatar a

____minha autoconfianga

21.Estabeleco objetivos d&spnrllms dificels para mim proprios
geralmenta atinjo-a

22.Por vezes sinto uma granda ansledade durante a compaticio

23, Durante a competicio a minha alengdo parece sailtar entre o
que estou a fazer e oulras colsas { o plblico, o resultado...)

24, Gosto multo de trabalhar com os meus colegas de equipa

_. 25 i:llu'un:lu fmguanl:emaﬂm ﬂas l‘I"I|I‘1|"IEI.'E n@am:lal:laﬁ atlétu}aa
26. Fago um grandea esforco para tentar manter-ma caima antes de

urna competicia

rapidamante
28.Penso gua o espirta de grupa & das coisas mais |mg;|nr‘tar:t135

na aguipa

20, Preccupo-me muits com a possibilidade de cometer emos num
jogo imporiarite

30, Geralmenie sou capaz de permanscer confiante, mesmo |

_duranis uma das mnhas plores prestagbes =

31, Tenha muita autoconfianga

d2.Quando & minha eguipa perde, sinto-mwe  mal,
__Independentemeants de o meu rendimanm ter sido bom ou mau

34 Alualmenta o mais importanta na minha vida é =1=05 bom atiefa

~_35.Consigo cantrolar facilments o nivel da minha ansiedade

26, Assim que enfro em ]l:lg-:: pasEa-me rapl-:kartml& o REnesismo
inigial

"30.Tenho f& em mim proprio
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Anexo 4- Questionario de Satisfacao em Atletas (QSA)

QSAIASG [atletas — versdo actual)

Este instrumento destina-se 3 avalar a satisfagao dos atletas. Tendo em consideracio que o
desporto € uma actwdade muto intensa e ewgente, podem existr vanos nivers de satisfagio por
parte dos atetas bem como diferentes expenéncias desportivas.

Meste senbdo, s3o Fstadas a seguir vanas afrmacbes relacionadas com a actwdade
desportiva, sendo apresentadas num formato de sete pontos, varnando entre o valor | ["Mesmo nada
satisfeitolal™] & 7 {Extremamente satisfeitdal”). Pedimos-Te gque indigue a3l gue ponto esta
satisfeitofa) com cada uma das afimacdes referidas.

& honestidade & orgnaidade das suas respostas sac fundamentais pars o sucesso desta
analise. Por favor. procure nao pensar muito tempo sobre cada uma das afimmagdes.

Tenha também em consideracdo que o preenchimento deste instumento refere-se a sua
satisfagio NESTA época desportiva em particular, devendo responder as afirmagdes de acordo com
35 SUEs SXperencas ats agora.

E muito importante que responda a todas as afimmagdes.

-3 o
Por fawor, indigue ate gue ponto esta satisfeito{a) com E'E“ E';“ E'E'
05 seguintes aspectos: E; E"i Eﬂ
£ EE El

1. O nivel 02 Uirizacko das mihas capacdaes 1 2z 3 kK 5 & T
2. reconheciments QUs MEceba por panE oo el et 3) 1 2 3 4 5 B T
3, A5 Instnughies que me 550 Tomesias peios MeE CORgRS 02 2qUpa 1. 3 A 4 & B 7

4 A concrellzagsn 08 el OOjectvos 02 rendiments drarts fsts epocs. 1 2 3 4 5 E T
. treing recebids por parte 0o mes reinadon 3) 25 £poca § G, g g g
E. O mel estaiD 5053 13 SgUpa R S e TR
7. O CoMmporamentn ateaitesnonive dos Mews colegas de aquips O S T T
5. © Moo coMa 2 SHpa oA pars ser 3 mehor 1 2 3 4 5 6 T
. (> Fegis<o de wihonas & GEMTOL3s (BUCESS0S | INSLCESE06; O3 Squipa 1 X A & CEB T
VI, A& E500fi35 00 na00n3) SODNE 36 [0gI036 eeTategas) asegurnce 1 2 3 4 8 B 7
" 1. 0 mogo como 80w & met melhor ém name a3 equpa T e T
2. A meihona do mad ren@TENtD JUENG0 COMPaEd com 3 Spoca passada 1 2 3 4 5 B T
T2 O nive g SproVER e fas Minhas capacidades & i & e T
14 A Amizace o enadona) rEEvaTeTE 3 M 1z 3 & 5 & T
5. As Irstrugfies recebidas do e TEnadon3) S 3900 (nesta poca) 1 2z 3 &k 5 & 7
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L3
- o
- . e = ) t=
Por favor, indigue ate que ponto esta satisfeito{a) com c i ] E [
05 seguintes aspectos: E'E E'E E‘i
=
% z H Lk
16. O rendimento giokal da equips ate agora (nesta &poea) 1 2 3 4 5 & 7
1. O nike de adequagdod emre 3 minhas funples nos 1 2 3 4 s & T
Jogostcompetiches & a8 minhas alidades o
1E. As tactcas uillizadas peb ireinadon]E) durante os jogoscompetiches 1 2 3 4 5 & 7
150 A Drlentagso gue recebd 06 MELs colegas de equipa i 2 3 4 5 & T
20 O rivel 08 apVaCi0aEN0 Qe O TeNadons) cemMoEE quando ey 1 2 2 4 05 B T
. © mew consiouln pam a3 ids" sodal da aquipa 1 2 32 4 5 & 7T
2. O sanicD e "Far Play (Sesporivismo) dos mels colegss de equipa 1 2 3 4 5 & 7
23. O nivel de acordo enfie OF MELS COIRGSES DA COM O MESMo oDjscivD 1 2 3 4 5 & 7
24. A minha dedicagdo durante oS reincs 1 2 3 4 5 B T
25, A& quantidade de =po qUE jogo (complto) nas competiches 1 2 3 4 5 & 7
OF. A5 escolfas GO0 Welnadona) sODME 35 eoratégas 3 segir s 1 2 3 4 05 BT
27, & malhorta domeu nivel fe competenciacapacidaoe 1 3 5 E T
26 O ensino peln reinadana) das Bonicas e Eclicas eladoradas com a1 3 5 & T
inifG Pl pan shuScan de |ogoicamipeticaa o
26, O Tecdback™ consinutiva QUE receho por pans dos Mels coilagas 1 2 3 4 5 & 7
30, £ mindn coma & reinagona) fa Justamentos dursnte 36 compeicios 1 2 3 4 5 & 7
1. Aleaiane 00 TEraiE) [EE COmige 1 2 3 4 5 & 7T
32 A opbenpA0 dos objectivos por pants da equUipa esla &poca i 2 3 4 5 & 7T
33 O mel emMusEsmo durante 3s competighes 1 2 3 4 5 & T
3. 0 MDD COMD 06 MEUE COiegas d2 equipa me aleiEm e enTs socials 1 2 3 4 5 B T
35, O COMpOrATET SEEporive 006 MEUs colegas de equipa 1 2 3 4 5 & 7
36, A dedizagdo dos meUs colegas de equipa no sentldo ge tmmaharsmeEm 1 2 3 4 s & T
conjurito para dcancaros 05 objectivos da equipa R
37, 0 pianD de [ogocompetcio 4o meu ieiradoral3) i 3 5 & 7T
38, O nival de ‘adaptacio emme as minhas Tngles na equpae 1 2 3 4 5 BT
3qLelas que s prefin e
35, O mew comgrometimento para com a equia 1 2 3 4 5 & 7
40 A28 que DONto 05 MEUS COISEE |0GaEm Como Um3 egulpa 1 2 3 4 5 & 7

41. 0 modo comed O Teinadona) consegue combinar o @kenio exisiente enle 1 2 3 4 3 & T
35 3ielas a0 58U

42 O nivel de apoio que o meu treinadoria) me da 1 2 3 4 5 6 7T

Hul Goman. Unversciade do Mishe. Escale de Feicdopa
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Anexo 5 — Consentimento Informado

CONSENTIMENTO INFORMADO

Caro encarregado/a de educacgio,

Venho por este meio solicitar a participacio do seu educando/a, no
preenchimento de varios questionarios e a algumas dinAmicas de grupo a realizarem-se
durante o treino, futuramente no resto da época. O objetivo das dindmicas visa promover a
cooperacdo, interagdo, autoconfianca e a motivacdo entre os atletas. O objetivo dos
questionarios sera perceber melhor a visdo dos atletas sobre varios aspetos contextuais do
proprio desenvolvimento do atleta.

Tudo isso, esta cargo de Inés Pinto, Licenciada em Psicologia e estudante do
Mestrado em Neuropsicologia Clinica e Psicologia da Saude na CESPU num trabalho

conjunto com a supervisora e coordenadora do departamento de psicologia.
Serdo realizados alguns jogos educativos entre equipa e algumas atividades
individuais, sendo a participac¢ao do seu educando anénima na maioria dos questionarios e a

informacao obtida estritamente confidencial.

] AUTORIZO O MEU EDUCANDO/A
] NAO AUTORIZO O MEU EDUCANDO/A

ASSINATURA
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Anexo 6 - Sociograma

Se fizesses uma festa em tua casa, quais os 3 colegas de equipa que convidavas?

10
20
30

Se fosse para um estdgio quais os 3 colegas que escolherias para ficarem no teu quarto?

1()
20
30

Quais o 3 que nao escolherias?

10
20
30

Se tivesses a oportunidade de escolher com quem treinar ou jogar, quais os 3 colegas que

escolherias?

10
20
30

Quais os 3 que nao escolherias?

10
20
30

Anexo 7- Atividades quarentena
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12 Exercicio
Nofme: Eu tenho 2 sgilidade 8 0 dominiode umd
Materials: conss (ou Sig0 = SUDSIUIN, DOIE & chjEtos.

Objetivo: © stieta deve diminuir o tempo o3 execugio OO PErCUrs0 B0 jongo. das
tentstivas. Trabafhar a responsabilidads, a motivag3o, o rigor.
Operacionaizaglio: Fazer o exercicio 2x
1 0= cones dsvem 327 COIOCAO0E &M SNNE ME1E COM SS0SgAMENtD S0t 5l 8 &0
fundo um monts de 0ojetos.
2 0O stists deve fazer no inicio do percursc 10 8 15 abdominas, flexdes,
contornar oS Cones COM S DOla. pegsr No ObiSin, CoNtomar Novamente o
cones = colosa-a ne infcio oo percumn.

22 Bxercicio

INome; Circuito do Dragao!
Matarisis: boia, cones e cords
Ohbjetivo: sumentar 3 resistd
Operacionalizegio: Farsr o circuito 3 vezss

coiocar oF Conss sspagsdos

. f=zer sKipping entre OF cones(baxo/médio/Eitn)

dar o malor NUMenD de 10ques NS bels que consegur

o encarsgaco de sducacdo pEga ma cords & Coloca-3 3 Vola o cintua oo atista
= este f2m de fazer 8 maior forga possive! pars chegar ao fim, sendo o infcio o
inizic da fils 0os conss e o final o fim dos cones.

38 Exargicly

Mome: Mensagens d= esperanga do Dragdo!

trapainar 3 it a motivagSo, 0 nigar

ot

Materlals: Cando; Lengol branco: Canclines; Folhas; Pagel de Candrio

Objefive: Crizngas entrarem no s3pirito de quarentsna = perosbersm gue satamos
todos juntos nesta fzze Potencizlizar expressio artiztica

Operacionalizagso:

Escrever mensagens de esperanca e colocar na tua janela para mostrarse
gue extamos todos juntos nesta fazs.

2. Exemplo: afrase “vai ficar tudo bem”

5 Deve ainds szcrever numa folha o que entende pele que estd 2 acontecar
o mundo e que ligdo tira dizeo. E ainda dizer o que sente & do que sente
maiz falta.

Moma: Dragdo Yogs
Materiais: t=p=te, tozing
Objetivo: Combater ansiedade
Operacionsiizagio

1. Meter um vioso o2 yogs 2 imitarem

&2 Exercicio

Mome: Os jogadores tSmoém podem ser Stores!

Materiais: 3cassdnos que precisarem

Objetivos: Esti 20 memdria, So; ‘estimula o confrole ge

=mogdes

Operacionalizacio

1. Escoiner uma histdna, distriouir 85 pErsonagens, procurar S0srepos £ roups

nos SrmaArios 2 SNcenar S553 Nisiona pars depois aoresentar 3 restants familia
{pode s=r um tema guslguer ou entSo um tBma sobre ¢ - "0, podsm
retratar momentos dos jogadores . .. .10 &M jogos, Como por exemplo

jogadas, reagdes ¢ até podem ervoiver mimica & as pessoas t6m de adivinnar
gue jogador ou momento de jogo eles estdo J imitar)

52 Exercicio

Moma: Desennar o FEnsta o

Meteriais: Lapis de cor ou marcadores & foinas
Objetivos: Consciencizlizar atistas soore 3 impondncia do meio smioients
Oparacionalizacio:

1. Pedirem &s criangas para dasenhar o draco 830 iado como imageinam um
péEneta feliz 2 oesennar [ intedigacic meio amoisne 2F o ..,

52 Exercicio
Nome: Um 2pizuse para os profissionas os salos
Materiais: | Snis d= cor ou marcasores ou iapis normal £ csnetss e folhas

Objetivos: Consciencsizar stistes sobre 8 importdneia dos profssonas de salde & 8
impontancia dz cumgarir a quarentena
Operacionaizacso:

1. Pedirem &= crisngas para ciesenhar ou SsCTEVErSM UM 1= Ou pDElEViEs de
Bgradecimantc S0F orofissionais de sslde qus gudam = savar o mEomo de
pess0as
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Anexo 8- Dindmica “Certo vs Errado”

Fago parte de uma equipa mas eu jogo
sozinho no campo.

|| !
| |
|
udinba up SOIUIDI[D SIS SO E[oq] | P ——
e aessid oasp eauntn neHol ¥ nojsa opuend) |

Se ambiciono/quero ganhar aos meus

Para um golo marcar a minha equipa tenho de
ajuar,

colegas a bola tenho de passar.
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Quando um colega da minha equipa se sentr Quando o meu colega me pedir para o
triste devo agir, pois ele faz parte da minha ajudar eu devo recusar,
equipa ¢ nos precisamos dele.

| Mesmo que esteja chateado com omen || O Miguel ¢ o filipe nio se dao bem ¢, por isso, ‘
colega nio posso detsar eu isso interfia no quando estio a jogar no campo nunea passam a |
| O IMEU COmportamento no campo, bola um ao outro.

Quando estou a jogar tenho de ser sempre Se quero bem jogar no dia anterior cedo
en a linalizar ¢ marcar. devo-me deitar,

“IEAIDS(O D ORI
amsaud oasp nequned osanb vdmba eono ¢ ag

L
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1 : L - . — . T T
Comunicar com os meus colegas no Se ambiciono/quero ganhar aos meus
campo niao ¢ umportante para realizar um;

el POTSNIE Dira i Cxix o colegas a bola tenho de passar.
boa jng:ltla. |

[ ———— -

| Paraum golo marcar a minhia equipa tenho de | 5S¢ bom juﬁ:—tfim' (JUEro ser aos Iremnos devo

agular. aparceer.

Se penso ao nivel téenico evoluir aos reinos | | §¢ um bom desempenho quero ter saudivel |
nio devo i, devo comer.

Se bom jogador quero ser aos treinos devo
aparecer.

IO & oj-epnl i) |
NOA LD QU O 9L ES2[00 Wn optengy
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Se o meu treinador para mim se divigic devo |
dar-lhe atengio e ouvir.

Quando o meu treinador para 2 mim
en devo ignorar.

- | Se quero bem jogar no dia anterior cedo
falar | devo-me deitar,

| O Miguel e o filipe niio se dio bem e, por isso,

{7

sl €St A JomIr 10 GRTIPO TUc PAassam a
Tanbia vormn e o,

S o0 e reimador para mim se dirgr devo
dar-llic slencio e omir.
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Anexo 9 - Plano de Comportamentos Adequados ao Treino — “Treinar com regras”

Degorigho:
Comportamentos Adequados e Desejados para o Treino e Jogos
*Treinar & Jogar com Regras®
Atietas Trelnador A _ | Treinador B ( - . | Treinador G _

n|» 0O @|®

Comportamentos:

1. Mao utilizar linguagem desadequada (palavrdes, comentarios racistas afou
homofddcos);

Ouvir @ astar atento &s Instrucies dos misters;

Respaitar 05 treinadores;

Apolar @ auxiliar 0% colegas SoMpa gue NECcESSAro;

Mativar os colegas e apoia-los independentemente do nivel de habilidade deste,
Mao criticar os colegas quando affam em alguma coisa no traino [passs por
exemplo);

Prormover o espirito da equipa;

Dar o maximo e esforcar-se no treino;

9. Méo andar na brincadeira @ na galhofa durante o treino nem destabilizar o mesmo.

=R

m =
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Anexo 10 - Auto Registos semanais de treinos e jogos

= Um stieta completo- Auto Reglstos semanals de treincs ¢ jogos

Parmite ao atieta uma automeflexdo do seu funclonamento enguanto atleta, a sua
competéncia, o autoconceito psicoldgico e fisico, a oremacéo molivacional, a parcecao

de sucesso e a ansladade (Gomes e Cruz, 2007).

Descricho:
“A exceléncia fisica vem da exceléncia mental.®
Expresza a lua opiniao sem medos nem recelos!
O gue presnchares aqui & andnimaol
Como fol o mau
‘0 que mals “Q.gue au “Como & que eu comportamento no
gOSio @ Mmenos gostava que me sinto nos treino?
gosio nos mudasse nos tralnos?" Como fol o
treinos?" treinos?" comporiamenio dos

meus colegas?

(=

]

(v
(s
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Conseqgul dar o
meelhor de mim

Estive sempre
Blento a0 que os
Ireinadores
dizseram
Estiea embeniadn
& antrel com
pensamens
postivo

Eslive focada no
Ireinojogo

Reag mal a0 gue
08 Meus
ratnadoras me
randararm taras

Fui agressiwa com

o3 meus colegas

Desconcentrel os
meus colegas
Critiquei
desrespeilsi o3
meus colegas

Mao auvi o gue o

e reinador me
disss

Tome: alencho &s
bancadas
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Aspetos que devo melhorar:

/]

Sampre gue realizares um comportamento adequando coloca um:

Sampre gue realizares um comportamento inadeqguando coloca um: t

Sinto que o meu rendimento global (treinos e jogos) desta semana enconira-se Nos
{eoloca uma cruz):

25% []
s [
™% [ ]
100% [ |
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Anexo 11 - Grelha de observacio de treinos e jogos

Varidvels PalcolSglcas dos atietes’ Equipa

Molvacan  Confance | Mheal de  Alencio  Concenbracéo | Ansledade | Medo Coesfo  Comunscacio
ativacio grupal | Inderpessoal
[estar  apin
d,.. ealar
preparado. ..

c
Laganda Escala:

0- Mao esteve presents
i- Um pouco presente
2- Mais ou menos presante
3 Muito presents
4 Sampre presente
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Anexo 12 - ASEBA
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ASEBA *

SReE

B4 2 87 Fopn e e Pl 2 A% Faln o ool
B4 1. 8 Galamun B 3 a1 Faia m e Sarenle & osebo [oescoen|
0t 3 8 F reerastis)l gusts B b pai i -
BoF 3 oWl cobian g nde palben, gudndo aiido predenin | B0 2 - 01 Fala domesiad
[ oy F1 3 84 Amela muin oo oubog
61 3 ", Mo enboramdon] o0 pase el 61 3 8% Tem bres, Sompernmenio acaitada
g4 3 . P ieges Bl 3 08 P derealing vh ssan
01 2 7L Torm probives Soane | dearm F 1 1 07 Ansegaas SeEsla
F1 I 594 Clupseofedn
09 3 M. orin e 3 v’ o o Tacer ok’ # 1 1 893 Comome tatern
01 1 75 E mrirgornsdol) ou Lkl B 1 2 100 Tern afvidtadan an dorer |Gt
O 2 78 Doivre oS Ol d maed par dm olarss . | il L 5
@1 2 TV DeTRE RSO0 JWE 4 ALY s oS ks | B°1 7 1I:I1F.|I:|tu-|:-:hmaul-:-:ml‘ﬁm-m1|
0 o iy Gl B e B 1 3 102E pouen nthoiss vagiascial. bem fels re aneigm
3% T!E- .I T R R 1[GEI|-H.| i i areni]i)
e T Im l:l.||| - b1 2 1DE imulgammamo beradbarksla)
“ml:ll:t IJIE mllnm“ P12 1D Corvsome dogas s mipdes misdicas desamal.
a4 1 ﬂ_mmm"m.m B1 34 708 Corele ke od vandilenn
G4 1 81 Foisomsses o Bd 2 10T Urid-eg duani 0 dis
01 1 87 Fums eseas ke de Bake F1 1. 1081 xnaee arm
I N thmmmmmm _|® 1 3108 Chaterng
S P e T I T i PR 2 i O e B A8 e ol
Bf 3 M Tm mmh| I E TR A9 Dok, S S0 ErwDke rers aataboleca nalagies Gonm
et i — o T
o1 2 B85 Tntullmtm[d-ﬂ:rm.l Bl o2 1E preocapdiali)
F 1 2 1Py e nddun Doless proldema o S M) qee
T T E-m{.q_r-.d-h.rruﬂ.l:n]mh'rﬂ.i ridin ‘enham idy s
01 2 ° 37 Tere melingan spenbres oo dapasds o
EriETEnicy
64 3 ks
81 38 E cearenledola)
01 1 90 D Ewoes Su iEs EAEAQOT Dharaa
Um;_p_rm_lm;:;?;um
Sablinhe ap 519 1] pEasUpan de um neds parouly,
mmnm unm.-:i.-m- Dﬁu ﬁmﬂmi ﬂ&
b4 1) Kk TETEIA AEFAATE LI CoFIA AAD
mnm I'II.l I-'I-ihi FﬂTI.IH'iI-I.
&
Instituto Universitario de Ciéncias da Saude 82



Inés Pinto — Relatorio de estagio

Anexo 13 - Perfil individual de um atleta

NE— w ffaf b

_Hatl

¥_fsnn Voo NN 0
Se fosses para um estagio I quais os 3 colegas que escolherias para ficarsm
na teu guarka?

12 e

e AT L

B gd

(uais os 3 que nao escolherias?

1'} ‘H:'I.. I| ik

EE |I|J'L ﬂLLL
o

8|0

Se tlvesses a oporntunidade de escolher com que trednar ou jogar, quais os 3 colegas qus

ascolherias?
1% edo

2 wan 5—

3 v
oy

Qugis 08 3 que nég escolherias?

1lzll'-.

2 el

A
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- Se discordas totalmenta da afirmacao

1- Se discordas um pouco da afirmagdo

2- 3e eslas indeciso

3- Se concordas um pouco com a afirmagdo
4- Se concordas totalmente com a afimacao

LEMBRA-TE de gue ndo ha respostas certas ou erradas. Procura ser o mais
sincera possivel de forma a parmitir uma malhor compreensao da forma como ta
sentes am relagdo ao traing e compaticdo.

InstrugGes: Este inventario & compesto por um conjunto de afirmagdes relativas a
varios aspetos do rendimanto dos atietas am competicies desportivas. Procura
responder a cada uma das guesties de acordo com a tua expariéncia passoal.

Para o efeito, assinata com uma crux (x) o ndmero gue methor expressa a tua
concordéncia relativamente a cada afirmacdo. Assinalal

ol L L

@

"‘“-'-"'F"'Z“J

. Estou muito motivado para atingir bons rendimentos na minha
maodalidade

Muitas vezes tenho problemas de concentragdo durante a
compelicio

Tenha muita confianga nas minhas capacidades alléticas

Fico multo frustado ou aborrecido quandiu um cnlega de equipa
esla a ter um fraco rendimento

: FI::::: malé tenso antes de ::nmpellr du que durante a mmp&tigao

Freguentemente tenho ocasides em gue o meu rendimento &

~excepcionalments bom

Por vezes falta-me mﬂlwa;aa para treinar
Dou-me muito bem com todos os outros elementos da equipa
F'r.:l-r vezas estou tdo tenso que isso afeta 0 meu rendimenta

D Vencer & muito |mpndanle para mim

o

B

.-T 1

>
oz

e p—
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11.A maior parte das vezes vou para a comeliclo confiante que

__ lored um bom rendiments

12 Tenho mais lendéncia para obler melhores rendimentos
_quando me sno mals tenso do que quando Bslou Menos anss

13.Quanda estou em plena campeticio, praticaments fico sem me
_dar conta da axisténcia de pdblico

"~ 14.Quanda estou a fer fraco rendimento, tenho tendéncia para
perder a concantracdo B

15 NBo & preciso muito para 8 ahalar a niinl{a ‘autoconfianca

16. Concentro-me mais no meu rendimenta do QU no rendimenta

do meu calaga
17. Muitas vezes entro em panice, momentos antes de iniciar a
_competigao
18, Quande comels um emro, tenho dificuldades em esquecer e
concantrar-me de novo
15, Gostaria de me sentir mais motivado
20.Uma pequena lesio ou um mau freino conseguem abalar a
__minha autoconfianca
21 Eztabeleo objetivos dmpcrrul.lns dificeis p.'ara mmim pmpnnn
_geralmente atinjo-o

22 Por vezes sinto uma gmndu anslada-:le durante a mm;:uallu;:an |

23.Duranle a competicio a minha atencdo parece saltar entre o
que esiou & fazer & outras coizas | o plblico, o resultado. . )

24, Gosto muito de trabalhar com os meus colegas de equipa

25. I:IIJvlﬂn fm-quanmmmla d-as rnlnl'gas c.apa-nltiadﬂs El;léltu:.ss

26.Fago um grande esforca para tentar manter-me calma snies de

uma competicio
o7 C.'Iuandn comego mal um jogo 8 minha Elutqmnfanq.a baixa

rapidamente
28.Penso que o espinto de grupo & das coisas mais importantes
na sguipa
29 Preccupo-me muita com a possibilidade de cometer emos num
_ Jogo imporiante
30, Geramente sow capaz de permaneser confiante, mesmo
durante uma das minhas piores prestaches o
41. Tenha muita autoconfianca
J2Quande a minha egquipa perde, sinto-me mal,
independentemente de o meu rendimento ter sido bom ou mau
33. Quando cometo um arro am joga fico muito ansioso
34. Atualmente o mais importante na minha vida & ser bom atiela
35 Curmgu Wnrmhr fﬂ::llmenba o nivel da mlnh-a ansledada
36. Assim que entro em jogo passa-me rapidamente o NENOSEMo
inicial
37.0 meu desporio & a minha vida
38, Sempra trabalhei bem com os meus freinadores

3, Tenho fé em mim pn_:lp,r_lp

i«::,:-r

<

A

LR & %
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Anexo 14 - Planificacoes semanais das atividades planeadas e realizadas

r - - & LR EERE

Mome: Inés Pinto
Semana: 4 a 8 de outubro

[

Nome Descrigio Objetivos Material

“A forca do Sd0 dismbuido: baldes  aos | Desenvolvimento do Baldes
- 0" varios Infervemientes. Estes | sentimento de cooperagfo,
deverfio, apos o inicio de wma | trabaltho em equipa,
misica, suster o3 haldes: no ar. | comumicac&o.

O primeiro  parficipante a
demxar cair o balio ao chio, sa
do jogo € aEsim,
sucessivamente, No entanto, o
numerc de balGes mantém-se.

“Diretos e | Muma cadera no EA estarfo | Promover a reflexdo acerca dos | Folhas  com o=
deveres do aluno | direitos e deveres do aluno . | direifos e deveres de cada | direitos e os deveres
2 deia £ que 05 ANNOY| oigadi portugués do almo
consigam levar o maior nimero
de direitoz e deverez para o
lado oposte da sala e separar
corretamente oz direitos dos
deveres. Cada aluno terz %0
zerundos  para realizar a
atividade.

“Quiz “Trdo ser apresentadas aos | Quebra-gelo; Quiz
r- atletas wm  comjunte  de | Promover a familiaridade com a
perguntas sobre o projeto | simbologia da escola Computadoer
r T . Os atletas |
em equipa o
mdividualmente  deverdo
responder ds perguntzs que
lhes foram aprezentadas.

“Linha da Fazer uma linha temporal, | Perceber quats sdo as Folhas
vids" onde cada alumo tera de | expectativas de firturo; Lapis
€ECTEVET a3 suas projegdes | Promover a  elaboragio de
fituras (o que espera ter’ | ohjetivos a curto e longo prazo
zer/ fazer), até ao final da
época. Pretende-ze no final
da época fazer comparagio
com aguilo que oz zhunos
ezperavam  alcangar e
aqulo  gque  realmente
alcancaram.
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Anexo 15 - Quizz

1- Quantos anos tem o projeto | 2?
A: 10 | C:12 |
B:11 | | D: 13 |
2- Em que data abriual™ Y4
A:07/09/2008 C: 12/09/2009
B: 06/09/2008 D: 13/09/2010
3- Quantas escolas tem o universoC  _ a nivel nacional?
A:21 C: 25
B: 23 D: 27
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Anexo 16 — Questoes da Anamnese
Percurso Desportivo e questdes familiares e vida social (colegas e treinador)

1. Ha quanto tempo praticas futebol?

2. Como entraste para a escola ? Alguém te aconselhou ou foi por vontade préopria?
Hé quanto tempo jogas aqui?

Em que posi¢do jogas? Foi por op¢do ou imposto por alguém?

Quem te leva ao treino?

Os teus pais ficam a ver o treino?

A

Os teus pais costumam falar contigo sobre como correram os treinos € os
i. torneios/competi¢cdes?

7. Quais sdo os teus objetivos para esta época? E para o futuro?

8. Que resultados esperas obter este ano na tua equipa?

9. O que mais gostas e menos gostas nos treinos?

10. Qual o teu “sonho”, no futuro, enquanto atleta?

11. Es capaz de me descrever uma situacio que te tenha gerado elevados niveis de
stresse, pressdo ou ansiedade, durante uma competi¢do/um jogo que tenhas
realizado?

12. Como ¢ que te sentes quando falhas ou cometes um erro nos treinos e

13. torneios/competi¢des?

14. Quando pensas neste desporto, que situagdes ou problemas te costumam preocupar
mais? Costumas ter receio/medo de alguma coisa?

15. Como ¢ a relagcdo com os teus colegas de equipa?

16. Como descreves o relacionamento com o teu treinador?

Instituto Universitario de Ciéncias da Saude 88



Inés Pinto — Relatorio de estagio

Anexo 17 — Atividades Foot-Camp - Departamento Pedagdégico

T-CAMP

DEPARTAMENTO PEDAGOGICO

ATIVIDADES

ATIVIDADE 1

Debate - Ser um Campeéo na Vida
1° Parte — Construgdo de um Acrostico com a palavra Campeao;

2° Parte — Tendo por base as palavras escolhidas pelas criangas, debater sobre aquilo que €
importante fazer para ser um Campedo ndo s6 no Futebol, mas no dia-a-dia — um campeéo
para a Vida!

Material Necessario:
Papel
- Caneta
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ATIVIDADE 2

Construgdo de um Cocas
1° Parte — Construg&o de um Cocas utilizando uma folha de papel;

2° Parte — Definicao de oito questdes/desafios para os participantes escreverem em cada uma
das partes do Cocas. As questoes/desafios sao definidas para serem realizadas
posteriormente em familia.

Material Necessario:
« Folha de Papel

= Caneta

« Lapis de Cor

ATIVIDADE 3

Quiz Universal

1° Parte — Os participantes escrevem na folha 1 a letra A, na folha 2 e letra B e na folha 3 a
letra C;

2% Parte — Inicio do quiz. Sempre que for realizada uma questao, os participantes t€ém que
levantar a folha com a letra que corresponde a resposta correta.

Nota: Podera haver em algumas questfies um momento para “Sabias que...”. O objetivo € apresentar algumas curiosidades
sobre o tema da questdo colocada.

-
Material Necessario: - |
|’ G- 8 9 J}

+ Folhas de Papel =
+ Caneta Ald

_4_——-4

ATIVIDADE 4

Jogo do “Stop”

1° Parte — Os participantes dividem a folha em cinco colunas. A cada coluna sera atribuida uma
categoria. As categorias sdo: paises, objetos, nome de um jogador de futebol, alimentos e
desportos.

2% Parte — Inicio do jogo. A responsavel escolhe uma letra e os participantes preenchem todas
as colunas com uma palavra. Ganha o participante que conseguir preencher as cinco colunas
mais rapidamente.

Material Necessario:
- Folhas de Papel
- Caneta ou Lapis
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ATIVIDADE 5

Jogo do “Quem é Quem” — Geografia Mundial
1° Parte — Os participantes escrevem em cada uma das folhas o nome dos continentes.

27 Parte — Inicio do jogo. A responsavel da um conjunto de pistas de modo a que eles
consigam descobrir qual € o continente. Assim que souberem a resposta levantam a folha com

0 home correto.

Material Necessario:
« 6 Folhas de Papel
- Caneta ou Lapis

ATIVIDADE 6

Desenho Orientado + Workshop do Riso

1° Parte — A responsavel da orientagdes do que eles devem ir incluindo no desenho (um risco
ondulado, um circulo, um tridngulo, ...). No final mostram o resultado final.

Temaos como objetivo faze-los entender que apesar de cada um de nos receber as mesmas
instrugdes o resultado podera ser diferente porque podem existir varias perspetivas.

2° Parte — Se houver tempo promover o workshop do riso, um momento de descontragdo e
divertimento. S6 temos que rir e isso torna-se contagioso.

Material Necessario:
« 1 Folha de Papel
« Caneta ou Lapis
- Lapis de Cor

ATIVIDADE 7

Historia Interativa
1° passo — Os participantes escrevem na folha a letra A e no verso da folha a letra B.
2° passo — A responsavel comega a contar uma historia e no decorrer sao colocadas questbes

aos participantes. Os participantes devem mostrar a folha com a letra que corresponde a
resposta correta.

Ahistoria sera sobre o momento atual, o facto de estarem em casa. O nosso objetivo é que
eles reflitam sobre determinadas ac¢des a tomar e quais sdo as mais corretas.

Material Necessario:
« Folha de Papel
« Caneta ou Lapis
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ATIVIDADE 8

Emocgdes — Qual € a minha emogédo quando...

1° passo — Os participantes desenham ou escrevem em cada uma das folhas as cinco
emocgodes basicas (uma folha corresponde a uma emogao);

2° passo — A responsavel apresenta varios cenarios e os participantes tém que levantar a folha
com a emogao que sentem quando estdo perante a situagio apresentada.

oY

Material Necessario:
« 5 Folhas de Papel
+ (Caneta ou Lapis

+ Lapis de Cor

ATIVIDADE 9

Caga ao Objeto

1° passo — A responsavel diz uma forma ou uma textura ou uma
cor;

2° passo — Os participantes tém 5 segundos para apresentar um
objeto com as caracteristicas solicitadas. Ganha o participante
que conseguir apresentar todos os objetivos solicitados sem
ultrapassar o tempo.

ATIVIDADE 10

Jogo do Spot it

1° passo — Sao apresentadas oito imagens aos participantes. De
seguida tém que desenhar em cada uma das folhas uma
imagem (cada folha corresponde a uma imagem);

2° passo — A responsavel mostra duas cartas e os participantes
tém que descobrir qual € a imagem comum nas duas cartas.
Assim que souberem a resposta mostram o desenho correto.

Material Necessario:
- Folhas de Papel
- Caneta

- Lapis de Cor
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ATIVIDADE 11

Ativa a tua Mente e o Teu Corpo

Para a realizagdo da atividade serdo escolhidos cinco
movimentos e cada um deles correspondera a um nome
especifico. Sempre que os atletas ouvirem esse nome terdo
de realizar o movimento associado.

O objetivo & promover a atividade fisica articulando com o =
processamento cognitivo. E um jogo que também ajuda a &
trabalhar a concentragio das criangas. F')

ATIVIDADE 12

Jogo das Profissdes

A responsavel da uma pista sobre uma profissdo. Se os participantes ndo adivinharem, a
responsavel da a segunda pista ... e assim sucessivamente até descobrir qual & a profisséo.

Pretendemos que conhegam as diversas profissoes, bem como os afazeres associados a
cada uma delas, incluindo o percurso académico que deve ser realizado.

Bingo
1° Parte — Todos devem fazer um cartdo com numeros de 0 a 20
2% Parte — Nomeagdo de nameros e ver quem faz linha e ou bingo e atribuir tabela classificativa
Material Necessario:

- Papel
« Caneta

Instituto Universitario de Ciéncias da Saude 93



Inés Pinto — Relatorio de estagio

ATIVIDADE 2

Batalha Naval

Dicas de jogos para eles fazerem com a familia em casa:

https://www.youtube.com/watch?v=7z0G ES5FMZg

ATIVIDADE 3

Emocgdes

1° Parte — E mostrada uma folha com a roda das emogdes basicas aos atletas. Estes tém de
adivinhar qual & a expressao facial representada.

2° Parte — Os atletas tém de encontrar algo ou alguém na casa que |he faga sentir uma
determinada emogao pedida e depois explicar o porqué.

el B

ATIVIDADE 1

coviD
1° Parte — Todos devem fazer um desenho da situagéo atual para depois falarem sobre isso
Material Necessario:

- Papel
- Caneta
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ATIVIDADE 1

Ciéncia: Bolhas de Sabdo

1° Parte — A crianga deve comegar por misturar uma parte de sabao ou sabonete liquido com
4 copos de agua

2° parte — colocar um pouco da agua com sabdo num copo plastico

32 parte- arranjar material que tenha em casa que possa dobrar ou moldar para fazer uma
varinha ( por exemplo, palhinha)

42 parte- depois € so fazer as bolhas de sabao ( supervisdo dos pais para as criangas mais
pequenas)

Material Necessario:

- Recipiente ( chavena, copo agua, bacia)
« Palhinha ou similar

- Sabéo ou sabonete

- Agua
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Anexo 18 — Desafios Quarentena

12 Exercicio

Nome: Eu tenho a agilidade e o dominio de um «

Materlals: cones (ou algo a substituir), bola e objetos.

Objetivo: o atleta deve diminuir o tempo da execucdo do percurso ao longo das
tentativas. Trabalhar a responsabilidade, a motivacao, o rigor.

Operacionalizag8o: Fazer o exercicio 2x.

1. Os cones devem ser colocados em linha reta com espacamento entre si e ao
fundo um monte de objetos.

2. O atleta deve fazer no inicioc do percurso 10 a 15 abdominais/ flexdes,
contornar os cones com a bola, pegar no objeto, contornar novamente os
cones e coloca-lo no inicio do percurso.

2° Exerciclo
MNome: Circuito ¢
Materals: bola, cones e corda.

Objetivo: aumentar a resisténcia; trabalhar a responsabilidade, a mofivacéo, o rigor.
Operacionalizagio: Fazer o circuito 3 vezes

colocar 05 cones espacados

fazer skipping entre os cones{baixo/médio/alto)

dar o maior numero de toques na bola que conseguir

o encarregado de educagao pega na corda & coloca-a a volta da cintura do atleta
e este tem de fazer a maior forga possivel para chegar ac fim, sendo o inicio o
inicio da fila dos cones e o final o fim dos cones.

38 Exerciclo
Nome: Mensagens de esperanca(

ol e

Materials: Cartao; Lencol branco; Cartolinas; Folhas; Papel de Cenario

Objetivo: Criangas entrarem no espirito de quarentena e perceberem que estamos
todos juntos nesta fase. Potencializar expressao artistica

Operacionalizagho:

Instituto Universitario de Ciéncias da Saude 96




Inés Pinto — Relatorio de estagio

1. Escrever mensagens de esperanca e colocar na tua janela para mostrares
que estamos todos juntos nesta fase.

2. Exemplo: a frase “vai ficar tudo bem”

3. Deve ainda escrever numa folha o que entende pelo que esta a acontecer
no mundo e gue licao tira disso. E ainda dizer o que sente e do que sente
mais falta.

49 Evercicio
Nome: [
Materials: tapete, toalha
Objetivo: Combater ansiedade
Operacionalizagso:

1. Meter um video de yoga e imitarem

“1Yoga

58 Exerciclo
Nome: Os jogadores também podem ser atores!
Materlals: acessdrios gue precisarem

Obletivos: Estimulacdo memdria, concentragdo; estimula o pensamento; controle de
EMocoes

Operacionalizagho:

1. Escolher uma histéria, distribuir as personagens, procurar aderegos e roupa
nos armaérios e encenar essa historia para depois apresentar a restante familia.
(pode ser um tema gualquer ou entdo um tema sobre [ | podem
retratar momentos dos jogadores |:| em jogos, como por exemplo
jogadas, reacdes e até podem envolver mimica e as pesscas tém de adivinhar
que jogador ou momento de jogo eles estao a imitar)
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52 Exerciclo
Noma: Desenhar o Planeta |

Materials: Lapis de cor ou marcadores e folhas

Objetivos: Consciencializar atletas sobre a importancia do meio ambiente

Operaclonalizagio:
1. Pedirem as criancas para desenhar e ao lade como imaginam um
planeta feliz e desenhar ( interligacaoc meio ambiente ¢
82 Exarcicio

Nome: Um aplauso para os profissionais de salide
Materlals: Lapis de cor ou marcadores ou lapis normal e canetas e folhas

Objetivos: Consciencializar atletas sobre a importdncia dos profissionais de salide e a
importdncia de cumprir a quarentena

Operacionalizagso:

1. Pedirem as criancas para desenhar ou escreverem um texto ou palavras de
agradecimento aos profissionais de salde que ajudam a salvar o méaximo de
pessoas
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Anexo 19 — Dicas Psicopedagogicas

Didrio ~ " —Semanal

Todos os dias vou pensar se aconteceu alguma situagdo em que eu me tivesse a sentir

aborrecido

Se aconteceu vou aqui regista-la, seguindo as informag8es do quadro.

Situagdo O que senti

O qgue pensei  Escala 0-100

‘ou dar um vabor de 0 3 100 3 intensidade de “nervosismo” gue sinto.

Jogo com a familia para os mais velhos:
Estimulagiio/Raciocinio

Imaginz que a tua cidzde estd sob 3 ameaga de um stzque nuclear.

Tu ocupas uma posicdo impartante, tendo influéncia na escolha das pessoas que poderdo ter acesso a um abrigo subterréneo anti-nuclear.
Tem que tomar uma decisdo relativamente ao grupo de pessoas abaixo indicadas, escolhendo apenas & candidatos para entrar no zbrigo.

. Um viofinista com 40 anos de idade

. Umn advegade, com 25 anos de idade, que 54 aceita ficar no abrigo com a sua mulher
. A mulher do advogado, com 24 znos, saids recentements do “manicomic”
. Um professar com 55 anos

. Um padre com 75 anas

. Uma prostituta com 30 anos

. Um ateu com 22 anos, autor de diversos assassinatos

. Umz universitariz que fez voto de castidade

. Um fisico, com 28 znos, gue =6 aceits entrar no 2brigo com a su= arma

. Um paolitica fandtico com 21 znos de idade

. Uma menina de 12 anos, com um Q.. muito baixo

. Um homossaxuzl com 35 anos

. Um toxicodependente com 18 anos

. Um deficiente mentzal com 32 anos, que sofre de atagues EEiIéEticos

Adaptei-me ao grupo?
0 que desajei obter do grupo?

0 gue obtive realmente do grupo?
Quem controlou mais frequentemente o
grupo?

Que influéncia tive eu no grupo?

Até gue ponto nos
aproximamos/afastamas?

Quais os aspetos positivos da experiéncia?
Quais 03 aspetos negativos da experiéncia?
Quais as aprendizagens mais significativas
que realizei?

‘Ocupo os meus tempos
livres a ...

Quando for adulte
gostaria de ser. ..

O que eu gosto mais numa
pessoq ...

Aquilo que gosto mais de
fazer ...
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Retrospetiva

Diz para cada nimero uma coisa boa que tenhas feito

Casa Escola

L

=

4

6.

8

Observagtes:

ADIVINHAS “Que segredo

' escondeu o Coelho Felpudo
na nossa.casa?”

| Atividade para os EE fazerem um peddy papper pela casa ( pascoa prolongada)

istang 1

‘Apcsar de ter Patas,

I istan22

Eu ndo me POSSO MEXCEr,

‘Qual & a coisa, qual é cla,

Ando com a comida
que tem dentes e ndo come?*
As costas

Mas ngo a posso comer.”

{ “Que segredo escondeu o Coelho Felpudo
nossa casa?”

«“MNso sou bonito por tras,

Mas sou bonito Pcla Frcn’ct:,

Pois estou sempre a mudar

orque imito muita
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= o
]:ssta—n.—‘j Solugdes

Pista 1: Mesa

Pista 2 : Pente

“'Que &, que é, que cai abaixo da Pista 3: Papel
torre e ndo parte, e cai a agua e b

% Pista 5: papel

desfaz-se?”

PALAVRAS CRUZADAS

Palavra Final:
Abelha

Ou seja, devem
colocar o prémio 2 5.
final na cozinha se
tiverem mel colocar B
junto ao mel ou no
jardim no meio de
flores

CONCURSO
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Desafiamos-te a mandar um video - rem gue respondas as seguintes
perguntas:

= O que mais gostas na tua equipa?
« 0O que fazias de diferente na tua época?

- Do gue sentes mais saudade dentro - : da pratica de futebol?

Queres te aventurar a fazer uma tinta especial?

Usa: farinha, detergente/gel de banho e corantes/tintas.

Apos amacada esta pasta, espalha na mesa e faz os desenhos que quiseres sobre a tua
equipa, a tua familia R )

Depois coloca uma folha por cima e retira a forma.

Conheces algumas pinturas do século XX?
A pintura que a DF escolheu foi “O Anjo” de Paula Rego.

Pesquisa algumas informacoes bibliograficas sobre a
pintora.
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Aprende a fazer a massa de papel para fazer um fantoche ™ _ 1
* Rasga o jornal em pedacos ndo muito grandes e coloca-os num
recipiente.

* Verte sobre eles dgua quente a fim de molha-los bem.

* Deixa o papel a amolecer por 10 a 12 horas, no minimo.

* Espreme com forca a massa entre as maos.

* Desfazer o jornal humido e juntar-lhe um pouco de cola branca,
amacando muito bem.

Podes tentar fazer fantoches sobre estes temas: bordados de Viana, Galo de

Barcelos, Cerdmicas de Rafael Bordado Pinheiro, fado, folclore, filigrana ou

s

MOMENTO DE PESQUISA

Sabias que...

O Alex Telles tem uma cicatriz na cabega e essa tem um simbolismo.

Desafiamos-te a descobrir:

= Em que jogo fez essa leséo.
= Perceber o significado da mesma para o jogador.
= Nacionalidade do jogador.
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Sabias que...

No pais do Moussa Marega foi alvo de insultos racistas.

Desafiamos-te a escrever um texto:

« Em que expresses a tua opinido sobre o
assunto;

= Escrevas palavras de apoio contra o
racismo.
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Anexo 20 — O Papel do Capitao

Caracteristicas do Capitao

Responsabilidade Lideranca Integridade

Papel do Capitdo

* Respeito pela equipa e vice versa;
* Elo de ligacao entre treinador e equipa;

* Responsavel pela conducéo do grupo dentro e fora do
campo (bom ambiente)

* Responsavel pela moral da equipa dentro e fora do campo;
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Anexo 21 - Plano De Intervencio

PLANO DE INTERVENGCAO:

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

PSICOLOGA ESTAGIARIA: INES PINTO

0 Papel do Psicélogo: Contexto Desportivo

' Aconselhamento e intervencao junto dos atletas tanto na vida desportiva bem como na vida pessoal;

¥ Participacdo numa equipa técnica multidisciplinar de apoio ao atleta;

¥ Ensinar métodos de regularizacé@o do stress, controle da atencéo, otimizacéo da prestacéo;

¥ Ajudar em aspetos como: autorregulagao, visualizacdo mental, comunicacio treinador-atleta, gestdo de crise,

estabelecimento de objetivos, gestéo do stress, dialogo interior, gestao do pensamento, moral e coeséo de grupo.

Visa aumentar o reportorio do
individuo no sentido de otimizar o seu
rendimento de acordo com as suas
potencialidades enquanto ser humano
que pratica desporto

1/_-\\
|\.) a

( i’" = O rendimento do grupo é o foco principal que deve reger toda a pratica do psicologo clinico do desporto em atuacao
e numa equipa.
(Cruz e Antunes, 1996)
= A Intervencao Psicologica tem como principais objetivos a aceleracdo e otimizacdo dos processos de recuperacéo
psicologica, a melhoria planeada e sistemaética das capacidades e habilidades psicologicas, a estabilizacao e otimizagao
do comportamento em freino e competicao e a promocao e otimizagao do rendimento individual e coletivo.
(Dosil, 2008)
o7
S
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NECESSIDADES INTERVENTIVAS NA EQUIPA

o 3 L Atencdo e
Comunicagio Coesio Motivacio e
Grupal concentragao

Ansiedade Unido

Frustracao ao
erro

Autoconfianca

DINAMICAS
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Proc
1.
2
3.

4.

= Dinamica 1

Local: Balneério

Duracéo: Sensivelmente 20 minutos

N2 de sessoes: %

Obijetivos: Aumentar a motivacao
edimentos:

Dar a cada jogador um l&pis e uma folha;
Responderem a questao “porque € que jogas futebol?”;

Desenvolvimento palavras-chave, frases ou imagens motivantes, relacionadas com as suas
respostas;

Determinar quando e em que situacoes usariam as suas palavras-chave.

Questoes para debate: Como podes aplicar as tuas palavras-chave, frases ou imagens auto motivadoras

em situagoes de competicao?

N

P
1

Al
Local: Balneério
Duracéao: variavel
2 de sessbes: 1/2
Objetivo: Diminuir as fragilidades ao nivel da dimensao da motivagao.

Din&mica 2: “Diério de treino de estabelecimento de objetivos”
tletas: K

rocedimentos:
Criagdo de um diario de treino de estabelecimento de objetivos.
Incluir a avaliacéo do seu desempenho regular;

Desenvolvimento de objetivos individuais a curto prazo que favorecem a manutencao e reforco da motivacao e
sucesso a longo prazo de cada atleta

2 2
L

3.

Tematicas: Motivacao, comunicacéo, interajuda, confianca.

Duracéo: A construcédo do puzzle é feita ao longo de varias semanas.
Local: campo de treinos.

Obijetivos: Estabelecimento de objetivos reais e aumento da motivacéo.

Procedimentos:

Dinémica 3: Construgio de um Puzzle de Equipa

Foram estabelecidos objetivos reais (semana de treino, treino especifico, jogos) com toda a equipa técnica.
Depois toda a equipa tera que tentar cumpri-los.

Se esse objetivo for cumprido no tempo em que for estabelecido, entdo sera dado a equipa uma peca pertencente
aum puzzle.
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[ —————————~| ey \\\ -~}
Cada peca do puzzle tera uma palavra impressa que traduzem numa palavra, aspetos importantes numa equipa. Cada palavra tem um significado

e todas as semanas sera feita uma pequena reflexéo sobre essa palavra e que significado esta tem para toda a equipa. O puzzle é constituido por
25 pegas.

Questbes para debate: Sentiram-se motivados em equipa, para alcancar os objetivos propostos semana apos semana? O que este puzzle
represente para ti?

Todos os jogadores tém de demonstrar que acreditam que o jogo

vai correr |

Todos os jogadores tém de comunicar positvamente dentro de |

campo

Todos os jogadores tém de comunicar & ajudar 2 equipa. |

comunicacia positiva dentro de campo |
|

Vencer o jogo
Nia perder o jogo

: o' gl
Familia &2 10 abril Marcar mais de | golo no jogar
[Congquista 13217 abril Ganhar por margem elevada
(Garra 202 24 margo Evitar lavar cartdes amarelos

T S -0 3 | sio Nio sofrer nenhum golo i primeira parte do jogo
4 2 8 maio Todos tem de se empenhar na semana de treinos
Dar o mixima nos treinos e jogo
Pontuar neste jogo

Capitio tem de dar palestral falar antes do jogo para motvar a
quipa

Criarem um grito para a equipa so deles

Comunicacio pasitiva

152 19 junha Fazer o miximo de recuperacBes apss perda de boks (treinofjogo)
22226 junha Capitio, guarda redés e sub capitio tem da falar no balneirio para 3
equipa

292 30junha Dedicar os golos dos treinos a alguém i vossa escolha {treinador,
pais...)

Tirar uma foto de equipa

Criarem uma mascote de equipa

Poderem fazer uma brincadeira no treino com os treinadores

numa  Podem treinar penals & livres

Irem mais de 5 adetas a0 espago aberto sir Auma Podem fazer mais tempo de torneial jogo no treina
semana de junho

= Dindmica 4: Videos Motivacionais

Tematicas: motivagéo; lideranga; interajuda; coesao, uniao, raga, humildade, respeito, confianga
N2 sessoes: varias antes de alguns jogos.

Duracéo: depende dos videos

Local: balneario

Obijetivos: Atletas motivarem-se para os jogos

1. Depois do aquecimento reunir todos os atletas no balneario e passar os videos.

Questoes para debate: Que mensagem principal conseguem tirar deste video?
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nao devem seguir.

Duracéo: 5/10 min

= Dinimica 5 : Plano de Comportamentos Adequados ao Treino para Treinadores — “Treinar com regras”
Obijetivo: consciencializar os atletas dos comportamentos adequados nos treinos que devem cumprir e 0s que

Nimero de sessdes: 1x por semana até ao final da época

Tiago jredes).

exemplo);
Pramower o espita de equipa:
Dar o maximo e esforgar-se o treing;

@ om

Néo andar nia brincaeira & na galhofa durante o freino nem destabilizar o mesmo. - 19.Nao mostrar demasiada

Comportamantos:
1. Nao utlizar linguagam (palavioes, X 10.Jogar play,
homatbicos|: 1. Saber aceflar as denotas;
2, Ouvir & estar alenta &s inatrugoas dos misters; 12,881 bumids nas vitrias;
3. Respeitar os treinadores; 13. Respeitar 05 atversdnos;
4, Apaiar g auniliar os colegas sempre que necessdng; 14 05 colegas @ ad staffté do
5. Muotivar os colagas e apoia-os independantements do nivel de hablidada deste; fesulfano;
8, Wao cribcar os colegas quando erram em alguma cofsa no freing (passe par 15. Festejar todss em comurto um golo;

18, Respetiar 05 arbitres & aceiar as decishes:
17.Nan respondet para a bancada:
18.Jogar de acordo com as regras;

ou agir e

N2 sessoes: 1x por semana

= Dindmica 6: Um atleta completo- Auto Registos
semanais de treinos e jogos

Duracéo: aproximadamente 10 min

Objetivos: Permite ao atleta uma autorreflexao do
seu funcionamento enquanto atleta, a sua
competéncia, o autoconceito psicolégico e fisico, a
orientacao motivacional, a percecéo de sucesso e a
ansiedade (Gomes e Cruz, 2007).

“0 que mals “Oqueeu “Como & que eu comportamento no
gosto e menos gostava que me sinto nos treino?
gosta nos. mudasse nos treinos?" Como foi o
treinos?” treinos?" comportamento dos

Como foi o meu

meus colegas?

) [
® ]

L

i

L

Dindmica é (cont.)

Homa: Data:
e
1¥einada 2veino da Aveno da
samena (ssqunds  semans fuar samans Joge
ek e gty
Compartamentas adequados.
Consagu dar 2
mshor da mim
Esthe sampra
aertn g s
Isivadores
dissaam
Estve arrperhado
wertrai com
pamamsnio
positin
Estwe focade na
Ireincifogo

Comporiamentos inadsquados
Risagi mal 20 que
o5 maus
teinaccras me
irdiam lacer
Fui sgressiva com
8 s cologss
Desconcentrel o8
Mo cokgas
[
desrsspatei o8
s cokgis
Naa ousl o que o
e beradse e
disse

Tomei atengdo iz
bancacs

Agpetn g dev e

S (U T T TP adeeanth 50z T

[P ——_

hoca v tout:
2
w ]
8
ws[]

Tuees 0 pode 80 e
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= Din&mica 7: Grelha de observagéo de treino | s e
e jogos preenchida pelo treinador ]

Duracao: 10 min
N9 sessoOes: 1x por semana

Sl

z
i
H

HET

Objetivos:
T

= verificar trabalho global da equipa e o seu i :

rendimento; Legenda Esoala:

i, 0- Nao esteve presente
= desenvolver um trabalho multidisciplinar; 1- Um pouco presente
i B g 2- Mais ou menos presente

= compreender quais as competéncias que 3 Muito presente

devem ser reforcadas e quais as que devem e ERTRIE RISl

ser trabalhadas.

= Din@imica 8: “O chapéu dos medos”
Duracao: aproximadamente 15 min
N2 sessoes: 1

Local: campo ou balneéario

Tematicas: confianca, lidar com a frustragao, combater insegurancas

1. Individualmente e anonimamente, os atletas devem escrever num papel um medo antes de entrar em campo
ou depois de entrar em campo ou nos treinos.

2. Dobrar e meter o papel num chapéu.
O treinador em seguida tira um a um, conversando com os atletas acerca dos medos.

4. Por fim, o treinador teria que devolver e ensinar a melhor estratégia aos atletas para que ultrapassem os
seus medos.

Objetivos: Mostrar aos atletas a importéncia de comunicar através de dois canais (treinador- atletas);
consisténcia
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= Dindmica 9: “Confianga”
Tematicas: interajuda, unido, coesao
Duracao: sensivelmente 15 min

N2 sessdes: 1

Local: campo

1. Circuito montado pelo treinador;

2. Fazer duas equipas e um atleta de cada equipa sera o escolhido para realizar o circuito de olhos
vendados enquanto os outros d&o as dicas;

A equipa que perder tem uma consequéncia;

No final, realiza-se a atividade do circuito no inverso, onde o treinador esta vendado e os atletas
guiam-no.

Obijetivos: identificacdo dos medos; consciencializacdo dos atletas.

= Dinémica 10: “A drvore”
Duracéo: 20 min

N2 sessoes: 1

Local: balneério ou espaco aberto

Objetivos: Reforcar o sentimento de pertenca/uniao; reforco do
papel de cada membro da equipa.

1. Questionamento e explicagdo da importancia do tronco da
arvore e da raiz da mesma.

2. Havera papéis com o nome dos atletas ou fotos com a cara de
todos os atletas e dos treinadores e estes terdo que colocar na
parte em que acham que corresponde a sua cara na arvore.

3. Para finalizar, os atletas terao que descrever a equipa numa
frase pensada em conjunto.

= Dindmica I 1:"Tu és mais forte, e no fim vais vencer!”
Atletas: Gal a
N® Sessoes: 8
Duragio: 30 min cada
Local: balneario ou espago aberto

Objetivos: combater e trabalhar mecanismos de defesa para
combater a ansiedade pré/pos jogos e durante os jogos.
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= Din&mica 12: “De mim para ti”

Duracao: 10/15 min

N2 sessdes: 1

Local: campo

1. Sera atribuido um numerc a cada atleta aleatoriamente.

2. Em seguida coloca-se niimeros em papéis e cada um vai tirar um papel e o nimero que sair
correspondera a um atleta.

3. Escrever numa folha uma palavra relacionada com uma qualidade que caraterize o atleta que
saiu.

4. No final cada atleta ira dizer quem saiu e qual e a palavra justificando a respetiva escolha.

Objetivos: Fortalecer lacos de amizade entre os atletas; Fomentar a partilha de sentimentos;
Uniao.

= Dinémica 13: “Croquetes”

Duracao: 10/156 min
N2 sessdes: 1

Local: campo
1. Os atletas formam duas equipas, e metem-se em coluna frente a frente.
2. Apos a partida terdo que passar por baixo das pernas do atleta e ir para o final da fila.

3. A equipa que fizer a dindmica mais depressa ¢ a vencedora.

Objetivos: Trabalho em equipa; coesao; coordenacao motora.

0O Dinimica 14: Dindmica de andlise

Duracéo: 15 min
N2 sessCes: 1
Local: campo

1. A atividade consiste em colocar nas costas de cada atleta um cartao com fita-cola.

2. Cada atleta deve ficar com uma caneta.

3. Ao sinal, escrever no cartéao de cada atleta o (em forma de uma palavra apenas) o que sente quando
esta ao lado dele e uma qualidade do mesmo como pessoa ou como atleta.

Obijetivos: Estimular a socializacao e a comunicacao entre os atletas; Aumento da coeséo grupal; Partilha
de sentimentos
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By

2
3.
4

Dinémica 15: “O Sonho”

Local: balneéario ou campo
Duracéo: entre 15 e 20 minutos
N2 sessdes: 1

Cada uma escreve o seu maior sonho em termos futebolisticos num papel e mete dentro do baléo.

Posteriormente, cada uma escolhe um bal&o ao acaso e rebenta com o palito lendo ao grupo o sonho que 14 esta escrito.

Essa pessoa tera de dizer o que poderia ajudar a concretizar aquele sonho e por fim tentar adivinhar quem o escreveu.

Reflexao critica da dinamica.

Objetivos: melhorar nivel de comunicacgao, coesao, uniao, partilha de sentimentos

1

DinAmica 16: Papel do Capitéo @ Sub Capitio

Local: Espaco aberto ou balneério
Afleta:

N2 Sessdes : 3/4

Duracéo: sensivelmente 20 min cada
Procedimentos:

Os atletas vao preencher numa folha todas as competéncias de
lideranca que os atletas pensam possuir.

Seguidamente, vai-se fazer visualizagao de videos realistas,
mostrando exemplos de lideres conhecidos e com capacidade de
lideranca apurada.

Na 22 sessdo, o foco & comparar as competéncias de lideranca do
atleta descritas com as competéncias de lideranca identificadas na
visualizacéo de videos e proceder numa discussao final com o
atleta.

Na 32 sesséao tenciono fazer um contrato com cada atleta sobre o
papel que exerce.

Objetivos:

v" Especificar as funcdes e obrigacdes dos
capitdes.

v" Descrever, explicar e dar a conhecer
exemplos praticos de comportamentos que
devem de ter enquanto capitaes.

v" Salientar aspetos como atitude, interajuda,
motivacao e comunicacao.

¥ Mostrar como devem agir e comportarem-
se perante algumas situagoes.

v' Ajudar o capitao a aumentar a sua
autoestima e confianca, nas suas
capacidades e caracteristicas com atleta e
capitao.

Dinémica 17: “Ser guarda redes”

Local: balneario ou espaco aberto

Duracéo: entre 15 e 20 minutos

N2 sessOes: Y2

Temaéticas: Comunicagéo, Concentracao
Atletas: Di _
Justificativa Intervencao: apds a observacao de treinos e feedback dos treinadores foi denotado que os atletas

necessitava melhorar e trabalhar os aspetos comunicacionais.

1. Realizac@o de uma sesséo oral com o objetivo de explicar a importéncia dos processos de comunicagéo no

desempenho de um guarda-redes.

Objetivos: Aprendizagem dos tipos de comunicacéo (verbais e nao verbais) e tipos de feedbacks que um
guarda-redes deve executar ao longo do seu desempenho; Potencializar os niveis de concentracéo.
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» Dinimica 18: “Vou ser mais confiante "
Local: balnedrio ou espaco aberto
Duracao: entre 15 e 20 minutos

Objetivos:
v Aumentar a Confianca;

Ne sessbes: 2/3 v Comprovar que os atletas
Tematicas: Comunicacéo, Concantragao fortes mentalmente mantém a
Afletas: Lu ~ - T T sua autoconfianca mesmo
1. Sessao de exposicédo oral para explicar aos atletas a importéncia da dimenséo da numa 5|ti_,|ag,a0 mal sucedida
confianca conseguindo recuperar
2. Visualizacao de videos de situagbes de sucesso e bom desempenho ou rapidamente e focar-se na
abomgg de um contrato de compromisso pessoal.

situacao seguinte;
3. Para cada compromisso descrito o atleta tem que escrever uma frase positiva e
pessoal que tenha significado para si.

v Melhorar o desempenho.
4. No final da sesséao pede-se a cada atleta para assinar o respetivo contrato

pessoal com o compromisso de cumprir até final da época desportiva.
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Anexo 22 — Planificacoes Semanais

Escolal
MNome: Inés Margarida de Sousa Pinto

Semana: 2 a 13 de dezembro

DinAmicas Planeadas: Em colaboragio com a nutricionista, esta semana vou comecar a
pedir aos atietas para guardarem produtos como pacotes de leite, capsulas de cafe,

embalagens de agua e pacotes de sumo, para realizarmos em conjunto com os atletas
uma arvore de natal com esse tipo de materiais e implementar a ideia de reciclagem.

Nome Descrigdo Ohbjetivos Material
“Eu ja fui https:/fwww.youtube com/watch?v=fdad9mca- +« Dasenvober »  Cartolin
solidario | AC 0 espirito a
quando..." de * Marcad
https:fwww youtube.com/watch?w=V7cjo b solidariedad ar
Zdew 8, + PC
+ Percecionar
Primeiraments os afletas rdo assistr aos COMmo S8
videos. Depois irdo construir a definicdo da santem
palavra solidariedade. Na mesma cartolina guando s&0
debaixo da definigao ird estar a frase ... "Euja solidarios.
fui solidario guando...” , ir&o ter que referir +« Fomentar o
quando foram solidérios. Os atletas que nao espirito de
foram irdo ser incentivados a tal tendo que par aUB 0
na cartoling algo que irdo realizar durante a préximo.
Samana.
“Misters e | Havera 3 grupos: treinadores, jogadores e Dedfinir B8 = Postit
Jogadores" adeptos, cada qual identificado com um post reconhecer
it de cores distintas. Sera colocado em cada padroes de
interveniente um post it @ cada qual terd de interacao
assumir a personagem referida no mesmo e diferenciad
interagir com os outros  intervenientes, oS
segundo a personagem que estardo a Promover a
assumir. dinamica
“Faz de
conta”;
Seguir
instruches &
regras.
"Descobre Os atletas devem olhar para as imagens com Aumentar o = Folha
a5 o plantel escolheram um conhecimen com
semelhanca jogador (gue s=se identfiqguem, tem de o sobre imagen
a" aprasantar uma caracteristica em wmur‘n} -] w_irias ) i do
falarem para os seus colegas o porqué da dimensoes/
escolha. elemantos plantsl
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Escola

PLANIFICAGAO SEMANAL

MNome: Inés Margarida de Sousa Pinto

Semana: 2 a 6 de dezembro

Dinémicas Planeadas:
Naome Descrigdo Objetivos Material
“Eu sei o O intuito desta atividade + Consciencializar os + Folha A4 com a
que & € os atletas associarem atletas da afividade;
Bullying” urm conjunto de problematica; Lapis ou caneta.
palavras gue lhes sera + [Promover
dado, que estdo na comportamentos
origem do Bullying ao adequados r
tipo de violéncia: fisica e no contexto escolar.
psicologica.
“Misters g|Havera 3 grupos: « Definir e reconhecer » Postit.
Jogadores” | treinadores, jogadores padroes de interagao
e asdeptos, cada gual diferenciados;
identificado com um + Promover a dinamica
post it de cores “Faz de conta”;
distintas. Sera colocado + Seguir instructes e
em cada interveniente regras.
um post it & cada qual
terda de assumir a
personagem referida no
mMesmo e interagir com
os outros
intervenientes, segundo
8 personagem que
estardo a assurmir.
“Descobre as | Os atletas devem olhar «  Aumentar o « Folha corm
semelhancas" | para as imagens com o conhecimento  sobre imagens do
plantel = ~ 7~ ; vanas dimensoes/ plante!
escolherem um jogador i
{gue se identifiguem,
tem de apresentar uma
caracteristica Bm
comum) e falarem para
o5 sSeus colegas o
porqué da escolha.
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Planificacio Semanal Psicologia

Escola [ -

Mome: Inés Pinto

Semana: 2 a 6 de dezembro
DinAmicas Plansadas:

28 felra: Observacao treino: clima motivacional.

38 felra: Folga da parte de observacao.

48 feira: Observacao: Reactes e postura perante éxitos e fracassos dos treinadores e
atletas.

58 felra: Observacao Treino: clima motivacional. Segunda entrevista com o ( (retirar
mais alguns aspetos relativos as crises de ansledade)

6% felra: Folga da parte de observacao,

Sébado: Observagdo jogo: clima motivacional e reacdes perante o erfo & 0 SUCESS0
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Anexo 23 - Relatérios Semanais

Escola _

-

Mome: Inés Pinto

Bemana: 15 a 22 de novemnbro

Mo gue diz respeito 4 observacao dos treinos @ ao preenchimento da tabela de feedbacks
e reforgos posso afirmar que na segunda feira visto a uns atrasos no encerramenta do
espaco abarto nao consegui ver a primeira meia hora de treino no vale de rans. Na restante
hora de treino consagul apontar alguns fesdbacks, no entanto, um dos tretnadores
adjunios astave a falar comigo sobre a equipa @ sobre alguns atletas individualmente.
Falou me de aspetos que se deve lar am atencdo na aqulpa, alerando ma do facto de
eudstirem dois jogadores que s&o maks destabllizadores dentro da equipa, sendo qua um
deles critica multo os outres. Falou acerca de outro alleta, referindo gue esta nos reinos
tem um rendimanto impecavel mas que chega aos jogos e parece que tem medo e parace
gue a bola tem “picos™. O treinador pensa que se passa algo com ele. Relativamenta ao
atleta mais “explosivo” no tempearamento afirmou que ale na pré época ia jogar a titular &
quando soube “inventou” uma lesao. Este atleta & me referiu que ja teve crises de
ansiedade. Falou também de uma situacio de jogo relativamenta a um atleta que estava
préssionads numa zona perigosa @ este decidiu mandar a bola para fora. Depols desta
situagdo os colegas “calram” todos em cima dele, a criticar a decisfo. Segundo o mister,
eles devern comunicar mas de uma maneira mais moderada e nao tdo agressiva. No
entanto o trelnador principal concordou com a alitude dos atletas perante a situscao.
Relativamente aos feedbacks o que mals posso frisar & que o treinador chamou bastante
a atencio de alguns alletas visto qgue eles estavam na brincadeira ou distraidos.

Mo trefno de quarta o que mais ressalto ¢ uma melhora nos feedbacks e reforgos sendo
que o treinador principal deu feedbacks e reforgos a praticaments todos os atletas menos
aos dois guarda redes. Ja os treinadores adjuntos também deram muitos feedbacks e
reforgos a varos atletas incluindo os guarda redes. Neste treino, um dos atletas chorou no

treino visto que o treinador lhe dou bastantes feedbacks e reforgos maks cometivos a
negativos. O treinador veio falar comigo visto gue tem ocorrido um ingreme crescimento
destes comportamentos, reactes e atitudes deste atleta nos treinos, sendo que ja o tinha
referenciado com sando um atleta muito suscetivel e emocional com bastante frustacio

a0 emo.
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Realizei as duas ulimas entrevistas iniciais esta semana. Foram com o8 dois guarda-redes
da equipa. Correram todas dentro do esperado, sem imprevistos, cancelamentos ou
adiamentos sendo que os alletas respeitaram o hordrio de marcacao das mesmas.

Mo que concerma as antravistas Iniciais realizadas esta semana posso concluir que am
relacdo ao T este joga fulebol 4 4 anos mals precisamenta 4 2 anos nai

Quam o leva acs treinos & a mas. Esta ndo fica a ver o alno. O pal ndo o pade levar aos
trainos devido ao hordno de trebalho, pois ndo é coincidenta. Aos jogos costuma ir a maae,
0 pai ou o8 dols. Este afirma que quando sofre um golo ou quando arra se sante multo em
baixo @ mal. Em relacio ao treino especifico de guarda rades ale afimma que de facto néo
S8 encontra 100% concentrado muitas vezes duranta o treino visto gue asti com a cabeda
routro lugar (escola). O gue falou que possiveimente se poderia melhorar nesses treinos
ara o ritmo de tredno. Em relacio aos treinos com a equipa o gue mais gosta & a ultima
parte do treino de jogo @ o que Menos gosta d um exercicio chamado “bola ao capitio”
pois fica muite parado normaiments. Na escola afirma que também & distraido e tira notas
razoaveis. A relacio com os colegas de vida & boa e com o8 treinadores também e afirma
que estes dio fhes bons feadbacks no entanto afirmou gque comparativamenta com o
treinador do ano passado o atual fica mals aguem am relacdo a feedbacks. Em relacéo a
ansiedade esta refere que ndo & muito ansioso mas que depends do jogo. Considera-sa
bom nesta modalidade.

Relativamante ac  _ 0 joga futebol & 4 anos. Jogou 2 anos no 7 ___1 @ [Dga & 2 anos na
¢ _ . Quem o leva sos treinos & o avd ou o pal e estes ficam a ver, Os pals sio
caszados @ ala tam uma irma mais valha de 14 anos . Ele afirma gue estes ndo se dao muito
bem. Ambos séo bons alunos mas o atleta afirma que os pais dizem sempre que a irma &

mals organizada @ empenhada que ele a nivel escolar, O que mais gosta nos reinos &

quando defende uma bola que ninguém esparava que ele fosse conseguir e o que menos
gosta & guando os colegas comecam a reclamar e a mandar vir uns com os outros. Ele
afirma que nao & muito ansioso apenas quando, por exemplo, o aquecimento the cora
mal. Ele sente-se inseguro devido & sua estatura fisica. O gque notel & gue &s vazes como
auto protecao ele fala muito @ “criica™ o outro guarda redes (1 para s proteger a ele
préprio. Ele afirma que as vezes o treino especifico de guarda redes é bastante confuso e
gue nao percebe ceros exerciclos. O seu relacionamento com a equipa & bom & o
mtacionamento com o treinadores também e afirma gue estes dao feedbacks quando
necessaro mas apesar disso preleria o antigo trenador poks usa métodos totalmente
diferentes do atual. Considera-se bom nesta madalidade.
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O jogo coreu bem em termos de resultado. Ganharam 2-1. No entanto, os golos foram
marcados quando dois atletas da equipa dos sub entraram para ajudar. Um dos
altletas chorou no imtervalo gquando foi substiuido, sendo este um ou o slemeanto mals
suscetival emocionalmente tanto nos jogos como nos treinos. Tirando sso, outra siluacio
que me chamou a atencéo fol o facto de num dos golos a equipa nédo ter festejado toda e
o treinador chamouw-os a atencéo. Pensel entdo em fazer uma atividade com eles dentro
de campo, usando um jogo tradicional chamado de: “jogo da corda”, que consiste am
colocar o8 participantes a colaborar am equipa. No centro encontram-se 3 plnos ou outro
tipo de marcadores. O pino do centro define a meio da corda, os oulros dois a uma
distincia idéntica, define a equlpa vencedora, assim que o ceniro da corda, marcada com
um lenco ou outro tpo de marador, passar por um destes pinos. Vence a equipa gue
conseguir passar o lengo pelo pino primeiro. Pensel em dividir a equipa e fazer essa
atividade com eles e também integrar os treinadores de forma a que independentemanta
do resuftado, integrar-lnes a ideia gue na egulpa todos s&o fundamentais @ treinar a
comunicacio @ o espirito de unido, mostrar-lhes gue quando um atleta ou uma eguipa

ganha({m)/marca(m), ganham & marcam todos e que guando perdem igual. E que num

jogo, um golo é resultado da construcio de jogo gue houve até ao momento.

RELATORIO SEMANAL — ESPACO ABERTO

ESCOLA
MEDIADOR EDUCATIVO: Inés Margarida de Sousa Pinto

SEMANA: 28 a 31 outubro
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1) Atividades/Dinamicas realizadas:
Realizei uma mega atividade "Dindmica do certo vs errado” com algumas equipas
e turmas. Correu muito bem. Todos os treinadores mostraram-se satisfeitos com a
iniciativa e cooperaram bastante na preparacao e realizacao da mesma. Valorizaram
bastante a atividade perante os atletas. Relativamente aos atletas, senti-os
motivados na realizacao da mesma e senti que se divertiram bastante, tanto os mais

noves como os mais velhos.

Mo dia 29 de oulubro fiz a atividade com duas equipas de competicao I

jecomumaturma(t J. Retiro desse

dia um feedback positivo, senti que a atividade foi produtiva para os jovens e que
estes se encontravam bastante motivados na realizacéo da tarefa proposta. Obtive
um bom resultado em todas as equipas em que realizei a dindmica, pois todos
perceberam a atividade e o respetivo conceito e as respostas deles foram bastante
acertadas, mesmo dos atletas com 5 anos que mostraram uma boa capacidade de
resposta e de entender as frases (adaptel a linguagem & idade deles).

Realizel uma atividade do espago aberto, a montagem de um puzzle de uma

modalidade« — = comuma atleta dos sub 8

2) Acompanhamento Pedagogico:

Comecei a anotar as notas dos testes dos afletas e a verificar as notas do ano letivo
passado. Até ao momento néo hé resultados negativamente muito alarmantes sendo que
falta fazer a supervisado a bastantes alunos ainda, pois alguns nunca apareceram para me

mostrar a cademeta.

3) Supervisio das CadernetasC _  ~

Esta semana estive a supervisionar algumas cadernetas de todas as equipas de
competicao. Até ac momento, foi a primeira semana que elementos de todos os
escaldes levaram a caderneta para supervisdo. As pontuagtes das cadernetas
vistas, tanto em casa como na escola tem sido bastante positiva, bem como os
resultados nos testes, questoes de aulas realizadas e notas do final do periodo do

ano letivo anterior.

4) LimitacBes/Constrangimentos:
Os atletas continuam a chegar em cima da hora do treino e nunca estao presentes
mais que dois ao mesmo tempo sendo impossivel a maior parte das vezes realizar
alguma atividade enquanto nao ha espaco aberto. Mac consegui ainda comecar a

contabilizar a liga do espaco aberto visto que o espaco aberio ainda nao abriu.
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Anexo 24 — Tabela Observacio

Comportamento Distribul¢3o em 5 classes Descricdo dos itens
Fator Observado ol 1 3 3 4
Autocontrolo 1} nenhum 2) controlado;

3) tenso; 4) excessivo
nenvosismo

Crenca na vitdria

0} Naoc confia; 1)
conflanca reduzida; 2)
seguro; 3) multo
conflante; 4) excessiva
confianca

Agressividade

0} Sem agressividade; 1}
pouco agressivo; 2)
algumas vezes
agressivo; 3) sempre
agressivo; 4)
excessivamenta
agressivo

Emotividade

0} Nao exprime nenhum
tipo de emocdo; 1)
exprime alguma
emogdo 2) moderado;
3) exuberante em
muitas situactes; 4)
exuberante em

demasia
Inter-Relagdo com os 0} N3o
arbitros contactofindiferente};

1) acata as decisdes; 2)
reage so
mimicamente;3) reage
por palavras e gestos;
4) acata sempre mal as
decisdes

inter-Relacdo com o
piblica

o)

Inibe-o
completamente;1)
sente negativamente a
Influéncia; 2) reage
algumas vezres ao
plblico; 3} ndo o afeta
sipnificativamente; 4)
Iinfluéncla positiva

Inter-Relagdo com o
treinador

o)

Influéncia prejudicial;
1) influéncia negativa;
2} pouca influéncia;3)
influéncia positiva:4} a
sua falta inibe-o
completamente

Inter-Relacdo com o
adversdria

o)

Apatico; 1) frio;
2)Reage a qualguer
gesto menos proprio;
3} rispida; 4) comete
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deliberadamente atos
proibidos

Reactes face aos arbitros

o)

MNunca reage; 1) reage
mimicamente em
algumas situagbes; 2)
reage em sltuacbes
injustas; 3) reage
guando a situacdo lhe é
desfavordvel; 4) reage
sempre
independentemente da
decisio

Reactes em relacdo ans
adversdrios

o)

N3o
contacta(indiferente);1)
afasta-se quando
perde; 2) reage
friamente; 3) efusive
gquando ganha; 4)
sempre efusivo

Atitude face a um mau
resultada

o)

Reacdo positiva-
agressiva; 1) treinar
mails; 2) andlise; 3)
desanimo-afastamenta;
4) abandono da
modalidade

Atitude face & vitdria

o)

orgulho; 1)
comunicabilidade; 2)
andlise; 3) andlise da
préxima prova; 4) frieza
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Anexo 25 — Temas abordar na sessio com o0s pais

Temas abordar na sessio com os pais

(Pressdo e Gestao de “Expetativas™)

e Pressdo: Alguns temas pertinentes para abordar sobre a pressdo que os pais
exercessem na pratica desportiva, futebol, temos o facto de gritarem para dentro de
campo confundido as criangas, insultarem, tentarem substituir os treinadores e
pretenderem controlar e conduzir o processo de treino. Salientar a ideia aos pais
que o0 mais importante ndo ¢ ganhar, mas sim como se chega ao resultado, o que

esta relacionado com o processo de aprendizagem.

“Algumas citagdes habituais que geralmente sdo desajustadas e provocam uma
excessiva pressdao pelo resultado e pelo crescimento rapido... podendo este aspeto ser
limitador no processo de crescimento natural da crianga enquanto ser humano e desportista.
“Filho ganhaste?”; “Quantos golos marcaste?”’; “Pessoal, o meu filho marcou dois golos
hoje... eles perderam, mas o meu filho joga muito.” “Filho ndo percebo porque saiste para
entrar aquele teu colega... ele ndo joga nada e o teu treinador ndo ve isso”. “Marcas dois
golos hoje e dou-te cinco Euros”, “Todos estes aspetos orientam a crianga para o resultado,
para a obtencdo de algo estatistico de relevo (o que muitas vezes € s6 o golo e o facto de
jogar ou ndo), promovendo, stress, condicionamento e essencialmente dificuldade de gerir o
erro, que ¢ algo que tem de ser considerado normal em qualquer faixa etaria e ainda para
mais na formagdo, onde se deve autonomizar as escolhas na tomada de decisdo” (Portal

Formacao de Futebol).

o Gestao de “expetativas”: Os pais exercem uma grande influéncia na formagao

desportiva dos filhos. Muitos dedicam bastante tempo para acompanhar os treinos e
as vezes fazem sacrificios econdmicos. Tudo isto 4 espera de ter um campedo ou
um Cristiano Ronaldo, muitos deles comegam pelos penteados. Os pais que
interferem de forma negativa na vida dos filhos, por exemplo criando expetativas
exagerados, pressionando-os para ter sucesso, a valorizagdo de que vencer ¢ tudo

atrapalha o desenvolvimento desportivo e psicossocial do seu filho e prejudica
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psicologicamente o seu desenvolvimento. Assim os pais devem evitar criar
expectativas e pressionar os filhos. E deverdo antes ser modelos positivos de
comportamento, revelar confianga e respeito, ter disciplina e assumir compromissos
e responsabilidades. Expectativas irrealistas ou desajustadas por parte dos pais

muitas vezes prejudicam o processo de formagao da crianca.

O futebol carateriza-se por um desporto de competicdo, esta modalidade contém
possiveis manifestacdes de agressividade, que estdo associadas com a propria formacao
pessoal.

Para bastantes pais ¢ complicado compreender que aquilo que importa é a
participacdo do seu filho na pratica desportiva e ndo a vitoria em si. Muitos pais tentam obter
os seus desejos nao atingidos, através dos seus filhos. Deste modo muitas vezes os pais
discutem e tem enumeras reagdes fortes com as criancas. Quando o filho comeca a praticar
um desporto, especialmente o futebol, ¢ criada uma expetativa descomunal em torno do
futuro da crianga, uma vez que o futebol ¢ o desporto mais mediatico do pais.

Existe um triangulo desportivo que e caraterizado por uma interacdo entre Pai —
Jogador — Clube que permite uma melhor e maior compreensdo e cooperagdo de ambas as
partes. Assim, o treinador deve tomar decisdes em funcdo do potencial do jogador, e dos
objetivos do clube e ndo deve preocupar-se em “agradar” aos pais.

Os pais por sua vez devem ver os jogos, apoiar, respeitar as regras e dar exemplo,
ao invés de criar expetativas exageradas sobre os filhos, forgar a pratica desportiva ou ter
comentarios negativos sobre outros jogadores, outros pais, arbitros e treinadores. Isto porque
pode gerar uma certa frustragdo, tristeza, ansiedade, revolta na crianga.

O clube deve definir o caminho e os limites para os pais, jogadores e treinadores.

“E frequente ouvirmos os treinadores dizerem "eu trabalho bem com os atletas, ndo
suporto é os pais"; ou entdo "este jovem poderia ser um grande atleta se os pais ndo o
pressionassem tanto". Também ndo ¢ incomum ouvirmos atletas dizerem "os meus pais
pressionam-me muito, prefiro que nao vao as competigdes", "os meus pais dizem uma coisa
e o treinador diz outra, ndo sei que fazer"; " ja ndo consigo suportar os meus pais...estou a

pensar desistir".

Agressividade
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O comportamento agressivo esta presente em todas as formas de contacto fisico, € o
contexto desportivo ndo ¢ excegdo. Os atos agressivos sdo constantemente observados entre
jogadores e adversdrios, arbitros e até colegas da mesma equipa. De facto, o desporto, e
sobretudo as ‘“modalidades de contacto”, constituem um contexto propicio aos
comportamentos agressivos entre participantes e adversarios, em que as proprias regras
contém frequentemente normas, implicitas ou explicitas, que legitimam e até promovem
comportamentos agressivos. Os comportamentos e as atitudes agressivas sao frequentemente
ndo sé promovidos e ensinados (ainda que tacitamente), mas também fortemente
encorajados e valorizados por muitos treinadores, dirigentes, adeptos e, inclusive, pelos

proprios pares e familiares dos atletas mais jovens.

Motivac¢ao/Sucesso Escolar

As exigéncias a que os atletas sdo submetidos, quer ao nivel do processo de treino,
quer ao nivel das prestacdes desportivas, criam-lhes diversas dificuldades sendo, por vezes,
muito dificil conciliar as atividades educativas e a pratica desportiva. Varias sdo as questdes
relevantes para este tema, como por exemplo a distancia entre as suas habitacdes e o local
de treino, pois o tempo necessario para ir de casa para a escola ou para o treino e o tempo
em competicdo, leva a uma reduco bastante significativa no tempo livre destes jovens o que
pode prejudicar significativamente o rendimento escolar dos mesmos. Estudos sugerem
assim que para conciliar o estudo e o desporto os atletas t€m também de possuir qualidades
de organizacdo pessoal acima da média dos jovens da mesma idade. O pouco tempo de
descanso ¢ apresentado como o fator fulcral na obten¢do de resultados académicos
insatisfatorios. O cansaco adjacente dos treinos, das viagens, das competi¢des parece retirar

a vontade de estudar, no final de um dia desgastante.
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