[BPORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Relatorio de Estagio realizado no Departamento de Psicologia e
Pedagogia na Dragon Force em equipas de futebol de formacéo

Mariana Gongalves,

Porto 2024



2.° Ciclo em Psicologia do Desporto e Desenvolvimento Humano | Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto |

Relatorio de Estagio realizado no Departamento de Psicologia e
Pedagogia na Dragon Force em equipas de futebol de formacéo

Relatério de Estagio Curricular com vista a obtencdo ao grau de Mestre em
Psicologia do Desporto e Desenvolvimento Humano, na especialidade de
Psicologia do Desporto e Performance apresentado & Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto, ao abrigo Decreto-Lei n°74/2006, de 24 de marc¢o, na
redacdo dada pelo Decreto-Lei n°65/2018 de 16 de agosto.

Autor: Mariana Gongalves

Orientadora: Professora Doutora Claudia Dias

Porto, 2024



Ficha de Catalogacao

Gongcalves, M. (2024). Relatdrio de Estagio realizado no Departamento de Psicologia e
Pedagogia na Dragon Force em equipas de futebol de formacéo. Porto: M. Gongalves.
Relatorio de estagio curricular para a obtencdo do grau de Mestre em Psicologia do
Desporto e Desenvolvimento Humano, apresentado a Faculdade de Desporto da

Universidade do Porto.

PALAVRAS-CHAVE: DRAGON FORCE; PSICOLOGIA DO DESPORTO;
ATLETAS; INTERVENCAO



Agradecimentos

A realizacdo deste estagio soO seria possivel com o grande apoio que recebi e por isso,
0S meus maiores agradecimentos aos meus pais e irmé&os, por todo o apoio e investimento
no meu percurso académico, sem davida que eles foram um dos maiores pilares e quero
deixa-los orgulhosos. Um agradecimento também a professora Claudia Dias e ao
professor Nuno Corte-Real pela ajuda, compreensdo e ensinamentos tanto a nivel
profissional como crescimento pessoal, assim como a grande disponibilidade que sempre
mostraram para com todos. Todas as aulas dindmicas que fizemos que vou sempre
recordar, e com certeza aprendi sempre algo novo. A todos os meus colegas de curso que

percorreram este caminho comigo e que me ensinaram e abriram horizontes.

A Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, que me acolheu e me deu a

oportunidade de estudar e conhecer novas pessoas e professores.

A0S meus amigos e amigas, que Se preocuparam sempre comigo e estiveram de maos
dadas quando precisei. Nos momentos mais frageis motivaram-me e deram-me palavras

positivas para que nunca desistisse.

A Dragon Force pela oportunidade na realizagdo do estagio, a Dr.2 Inés Miguel,
Coordenadora do Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force e Raquel
Oliveira, psicéloga junior da mesma entidade, pela ajuda prestada e esclarecimento de

duvidas, mostrando-se sempre disponiveis para tal.

A minha colega de estagio, Andreia, que me ajudou e me apoio nos momentos mais

dificeis e tornou o local de estagio um melhor ambiente para mim.

A escola Dragon Force atribuida por me terem recebido, assim como ao Responsavel
Operacional, pelo apoio e conselhos que me deu e ao Coordenador Técnico de que apesar

dos altos e baixos mostrou bastante compreensdo e ajuda no que precisei.



Indice geral

Ficha de Catalogagao............cueveieiieriiriiiesie e i
YA | =T [T [0 1=T o] (0 LSS v
RESUIMO. ... IX

Capitulo |

I 1) € oo (1 oF- To TSRS 2
1.1Psicologia d0 DESPOITO.......ccveiiiiieiieie et 5
1.1.1Evolucéo da psicologia do desSporto.........cccceeeiieieeiie s 5
1.1.2 Objetivos da psicologia do desporto.........ccccvevveveiieieere e 6
1.1.3Importancia da Psicologia do DeSpOorto............ccccceveeeiviiceeriiececeeee s 6
1.1.4 Papel do psicOlogo do deSPOrto..........ccccccrcrciicicieeiee e, 7
1.2 ContextualizaG8o da PratiCa...........cccceeueeccerceeeee e 8
1.3 Expectativas e objetivos para 0 estagio CUrricular.............ccccceevevveeesiinenennn, 9
(0= Vo1 1 (U] [0 1 SO RRP 7
2. Enquadramento da PratiCa .........cccceevveiieii e 11
2.1. Contextualizagdo da instituicao de eStAgIO ........ccervereeeriiieirereese e 12
2.1.1 Projeto Dragon FOICE ......cveiieiuiiie ettt 12
2.1.3 Regras € ProCedimeNtOS ........c.covuieiieiiieeiieiieesiiesie e st see e be et sne e 13
2.1.4 FUNGOES € ODJELIVOS. .....cuviiiiiiiciieee s 14
2.2 Caraterizacdo da instituicdo de acolnimento .........ccccoovevieneiieiieiecc e, 15
2.3 Organizacdo interna do Clube..........cooi i 16



(O 11 101 (o TN 1 I SRS SSPRRR 21

3. Desenvolvimento da PratiCa..........cccocvevveiieiieeieesece e 21
3.1 FOrmacao INICIAL........cceieeiiie e 22
3.1.1 CaS0 PrALICO. ...ccueevieiteeiectee e erte et e ettt ae e staeste e e ra e teaneenreas 25
3.2 Planeamentos Semanais € reflex0es ..........covvereiiniiiiciieseseeeseiees 27
3 3. Implementacdo das atividades.............cccevvereiieiienie e 30
3.3.1 Diada Satde Mental.............oouiiiiiiiiiiie e 30

3.3.2 Atividade de NULIIGAO. . ....ooviiiiii ittt eesnee e O,

3.3.3 Atividade de HalloWeen. ............c.ouiiiiiiieecieeeeeeeeeeeee et 32
3.1.4 Desenvolvimento da Crianga............cocceevvieeeieeeeiieeeereeeereeeereeeesnee e 33
3.1.5 Dragon FOrce AWareness. ........o.vvuuiiiiiiiiieeniieeniieeeieeesieeesieessevee e 37
3.1.5.1 RefIeX@0 TINAL.......cooiieeeee s 39
3.1.6 Recolha Elogios Encarregados EAUCAGEOD. ...........cceeveevveeeiecreeieceieeieeeen, 40
18RECOINA. ... .e i 41
22 RECOINA.... ..o s 43
BB RECOINA......eeeitiece e e 44
3.1.7 Comportamentos positivos da bancada............cccceeveerieeneseniene e 45
(0= 011 111 [0 TN A TSSOSO 47
4. Programa de iNTerVeNGAD. ...uue i iiieiiieieie e 47
4.1 Analise de NeCeSSIAAUES...........coveiiiieieeie e 48

Vi



4.2 Metodologias de analiSe...........cccoeriiiiiiiiiic s 48

4.3 Resultados da analise das eqQUIPAS.........cceuvueiiereeriesieeseese e 49
4,31 EQUIPA L. 50
4.3.2  EQUIPA 2.ttt ae s 51
4.3.3 EQUIPA A . o 52
4.3.4 EQUIPAAB........o ettt 53
4.3.5 EQUIPA D ..ooiiiiiiiieieee e 54
4.4 Implementagdo dO PrOgraMa.........coiririeieiierieiiesiesieseeee e 56
4.5 Enquadramento das competéncias psSiCOlOgICas. .......cccvrvrvrererinererineneenns 56
4.5.1 Regulagdo EmMOCIONAl .........cccooiiiiiiiiiiieece s 56
4.5.2 COMUNICAGAD ...veuveeneeneetestisiesie ettt ettt sttt bbbt 58
4.5.3 CONTIANGA ....eovviiieieiieee ettt 58
4.6 DESCIIGAO 0O PrOGIAMAL . ...veveveieieriieiesieeseeee s ste sttt ese et sne e sbe e 60
4.6.1PIE-INTEIVENGAD. ......cve ettt sttt ene s 60
4.6.2 SEMANA L. ..ot 61
4.6.3 SEIMANEA 2.ttt ettt ettt b e e b e be e e e nne e neas 63
4.6.4 SEIMANA 3....iiiiiiieiiie ettt st re e nb e st e e be et e e nreeanbeeneas 65
4.6.5 SEMANA 4.ttt ettt 66
4.6.0 SEIMANE ...ttt ettt b e et nne e neas 67
A.6.7 SEIMANG Bttt b e b e e nn e e e e e e nneas 69
4.6.8 SEBIMANA 7.onviiieiieitie ettt st b et e s be et sreeanbeenreas 71
4.6.9 SEMANA 8....veiiiieiie ettt 72
A7 INSTIUMENTOS. ....eeiiiieeiiie ettt st e e s e e nnnes 73
4.7.1 Inventario de Desenvolvimento Pessoal em jovens............ccccoeeeevecneenne. 73
I I TS | = To [ 1SS 75

vii



4.8 Avaliagdo final do Programa...........coceeeeieieiieneiiieseeeeee e 78

(O 111 U] [0 AV RS SS 80
ST F1YZ=] Ao F= Lot Uo P 80
o T0 A 1] 1o [N o7 T TS 81
5.1.1 Importancia da intervencdo psicolOgiCa..........cccvvvvereeieiiere e 81
5.1.2 Programas de treino de competéncias psicolOgicas...........cocevvvrerreniennen. 82
5.1.3 Regulagdo emOCiONal..........cccuiiiiiiiiiiiiieie e 84
5.1.4 ObjJetiVOS A0 BSTUAD. ......cevereieiiitesiesiie e 86
5.2 MEBLOUO. ... bbb 86
5.2.1  PartiCIPanTES......cccieiiiieiieite ettt st 86
5.2.2  INSITUMEBNTOS. ...ttt sttt st nnee s 86
5.2.1.1 Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional..............ccccoveviiveiiennnne 86
5.2.1.2 Questionario de Avaliagdo de Satisfagdo do treinador...................... 88
5.3 INTEIVENGAD. ....c.eiiiiiiiiiteiie ettt 88
5.4 PrOCEOIMENTOS. ...c.eiiiieieesieeeeiieeiesee e e et este e e e ee s e seeenee e e seeeneesneeneas 90
5.5 ANALISE EStAtiStICA......ecveiviriiiiiesieieie e 90
5.6 RESUITAUOS. ... .eveieieiieiieieie sttt 91
5.7 DISCUSSA0 € CONCIUSAD. ......ccuiiviiiieiieieieie ettt 92
CaAPITUIO VL. s 95
6. CoNSIAEragies FINQAIS .......c.ooeiviiiiiiiiiieeie e 95
CaPITUIO V..o 100
] (= =] (o] TSRS US 100

viii



Resumo

O estagio foi realizado no projeto Dragon Force, inserido no Departamento de
Psicologia e Pedagogia, no ambito da Psicologia do Desporto. A Psicologia do Desporto
é uma area de intervengdo com varias ferramentas importantes no futebol de formagéo.
Intervém tanto ao nivel individual como coletivo (atletas, treinadores, equipa técnica e
encarregados de educacdo), estudando as emocdes e comportamentos de modo a

potenciar o crescimento pessoal e rendimento desportivo de todos os intervenientes.

O estéagio na Dragon Force potenciou 0 meu desenvolvimento enquanto estagiaria,
proporcionando uma maior independéncia e melhor compreensdao do papel de uma
psicologa do desporto através das acbes em campo. Além disso, promoveu o
fortalecimento de competéncias fundamentais para os jovens em processo de formacéo.
Enquanto estagiéaria, fiquei responsavel pela observagdo e acompanhamento das equipas
de competicdo com idades entre 0s 6 e 15 anos. Com o decorrer da observacgéo dos treinos,
foi realizada uma sintese de analise de necessidades da escola e de todas as equipas
Dragon Force. Durante o processo, foi desenvolvido um plano de intervencdo para a
equipa prioritéria, onde foram trabalhadas as seguintes dimens6es psicoldgicas: regulacéo

emocional, comunicacdo e confianca.

Na segunda parte, foi conduzida uma investigagdo com o objetivo de avaliar a
eficacia de um plano de intervencao, com o intuito de monitorizar o progresso e o impacto
nos atletas. Dado ja estar inserida no local de estagio, os participantes do estudo foram os
atletas da minha equipa prioritéaria. O trabalho realizado permitiu um acompanhamento
préximo das equipas e proporcionou uma experiéncia pratica na aplicacdo de técnicas de
psicologia do desporto.

PALAVRAS-CHAVE: DRAGON FORCE; PSICOLOGIA DO DESPORTO;
ATLETAS; INTERVENCAO



Abstrat

The internship was carried out within the Dragon Force project, under the
Psychology and Pedagogy Department, in the field of Sports Psychology. Sports
Psychology is an area of intervention that provides several important tools in youth
football. It operates at both the individual and collective levels (athletes, coaches,
technical staff, and parents), studying emotions and behaviors to foster personal growth
and sports performance for all involved.

The internship at Dragon Force enhanced my development as an intern, providing
greater independence and a better understanding of the role of a sports psychologist
through hands-on fieldwork. Furthermore, it strengthened key competencies essential for
youth undergoing training. As an intern, | was responsible for the observation and
monitoring of competition teams aged between 6 and 15 years old. Throughout the
training observations, a needs analysis of the school and all Dragon Force teams was
conducted. During this process, an intervention plan was developed for the priority team,
focusing on the following psychological dimensions: emotional regulation,
communication, and confidence.

In the second phase, research was conducted to evaluate the effectiveness of the
intervention plan, with the aim of monitoring progress and impact on the athletes. Given
my placement at the internship site, the study participants were the athletes from my
priority team. The work carried out allowed for close monitoring of the teams and

provided practical experience in applying sports psychology techniques.

KEYWORDS: DRAGON FORCE; SPORTS PSYCHOLOGY; ATHLETES;
INTERVENTION



Capitulo |

1.Introducao



O presente relatério tem como objetivo descrever o estagio realizado no
Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force, integrado na formacdo em
Psicologia do Desporto. O estagio ofereceu a oportunidade de aplicar e desenvolver
competéncias psicoldgicas junto de jovens atletas, com idades compreendidas entre os 6
e 15 anos, de cinco equipas distintas, tendo sido realizado durante a época 2023/2024.
Durante este periodo, foi elaborado e implementado um plano de intervenc¢édo focado no
desenvolvimento das competéncias mentais necessarias para a melhoria do desempenho
desportivo, como a regulagéo emocional, a comunicacao e confianga.

O relatorio encontra-se dividido em oito capitulos: o primeiro é a “Introducdo”,
abordo o que € a psicologia do desporto, a sua importancia e papel do psicélogo do
desporto. Nesta parte, inclui a contextualizacdo da préatica profissional onde abordo as
razGes que levaram a escolha do estagio e da instituicdo de acolhimento e as minhas
expectativas e objetivos iniciais para o estdgio. O segundo capitulo trata o
“Enquadramento da Pratica” que abrange primeiro a contextualiza¢do da institui¢do de
estagio, onde abordo o projeto Dragon Force e o que ele engloba, detalhando alguns
aspetos da escola onde realizei o estagio, as regras e procedimentos e fungdes enquanto
estagiaria de psicologia do desporto, assim como, faco a caraterizac¢do da instituicdo de
acolhimento e a organizacdo interna do clube. @) terceiro capitulo,
“Desenvolvimento da pratica” abordo a formacdo inicial que tivemos online e
presencialmente, os planos e reflexdes semanais realizados dando exemplos e a descri¢do
das atividades implementadas.

O quarto capitulo refere-se ao “Programa de Intervenc¢do”, onde retrato a analise
de necessidades da escola que foi feita ao longo do tempo e descrevo as equipas que me
foram atribuidas, incluindo a equipa prioritaria. Ainda neste capitulo faco um
“Enquadramento das competéncias psicologicas” a serem trabalhadas no plano de
intervencdo: regulacdo emocional, comunicacdo e confianca. Depois abordo em detalhe
a elaboracédo do plano de intervengdo para a minha equipa prioritaria.

O quinto capitulo refere-se a “Investiga¢do”, onde fago a introdugao do tema da
investigacdo, os métodos e procedimentos utilizados, a apresentagdo dos resultados, e no
fim a discusséo e concluséo da investigacéo.

O sexto capitulo apresenta as “Consideracdes Finais”, onde refiro as

aprendizagens, davidas e as reflexdes.



O sétimo capitulo integra as “Referéncias”, onde apresenta os artigos e registos
para consulta durante a concretizacao do relatério.
Por fim, o capitulo oito € composto pelos “Anexos”, ou seja, 0S documentos

decorrentes das atividades.



1.1 Psicologia do Desporto
1.1.1 Evolucéo da psicologia do desporto

A psicologia do desporto comecgou a ganhar relevancia na década de 1960, quando se
percebeu que fatores psicoldgicos influenciavam significativamente o desempenho
atlético. Inicialmente, o foco estava na compreensdo das caracteristicas psicoldgicas dos
atletas de elite e na melhoria da performance através de técnicas como a visualizacéo e
controlo da ansiedade. Ao longo do tempo, 0 campo expandiu-se para abordar ndo apenas
a performance, mas também aspetos como a salde mental, desenvolvimento pessoal e
bem-estar (Serpa, 2017).

Em Portugal, foi na década de 1970 que as primeiras intervencdes relacionadas com
a preparacdo e o treino psicologico foram realizadas por Antdnio Paula Brito, com as
modalidades de judo e vela (Serpa, 2017).

Atualmente, o psicélogo do desporto atua em trés principais areas: o desenvolvimento
de jovens, onde ajuda na formacdo de competéncias para a vida, como autoconfianca,
gestdo emocional e resiliéncia, promovendo o crescimento pessoal e a adaptacdo social
dos jovens; a intervencdo com grupos, onde trabalha na construcdo de coesdo,
comunicacdo e motivacdo dentro das equipas, garantindo um ambiente de treino e
competicdo saudavel (foca-se no desenvolvimento de lideranca e organizagao) e o treino
de competéncias mentais, onde ensina técnicas como visualizacdo, controlo de ansiedade
e atencdo plena, que contribuem para maximizar o desempenho competitivo e reduzir o

impacto de fatores psicoldgicos negativos(Serpa, 2017).

Estas fungdes mostram como o psicologo do desporto evoluiu para atuar em areas
mais amplas, incluindo o bem-estar emocional e social dos atletas, e ndo apenas a

performance atlética.



1.1.2 Objetivos da psicologia do desporto

A psicologia do desporto, conforme referem Weinberg e Gould (2001), tem como
objetivo a compreensdo dos fatores psicologicos que influenciam o desempenho
desportivo, ou seja, investigar como variaveis como motivacgao, ansiedade, concentracao,
confianca e estados emocionais afetam o desempenho dos atletas (como a ansiedade pré-
competitiva pode impactar a performance de um atleta ou como a motivacdo pode ser
aprimorada para melhorar os resultados). Adicionalmente, procura ainda, examinar o
impacto da participacéo desportiva no desenvolvimento psicol6gico, na saude e bem-estar
geral, estudando como a pratica desportiva influéncia aspetos mais amplos da vida dos
atletas. Isso pode incluir, entender como o desporto pode contribuir para a formacéo de

identidade, reducéo do stress e promocdo de estilos de vida saudaveis (Vieira, 2010).

A psicologia do desporto, pretende tanto melhorar o desempenho dos atletas
através de intervengdes psicoldgicas como entender e promover os beneficios
psicolégicos e de salde que a pratica desportiva pode proporcionar (Vieira, 2010).
Através do estudo e compreensdo dos aspetos psicoldgicos envolvidos no comportamento
motor humano, contribui para a explicacdo e predicdo destes comportamentos em

contextos de desporto e atividade fisica. (Gouveia, 2001).
1.1.3 Importéncia da Psicologia do Desporto

A psicologia do desporto € destacada como uma area fundamental para o
desenvolvimento integral de atletas e treinadores. A importancia da psicologia do
desporto reside no seu papel de suporte para maximizar o desempenho desportivo,
promover o bem-estar mental e emocional dos atletas e fomentar um ambiente de treino
positivo e motivador (Serpa, 2017). A psicologia do desporto contribui significativamente

para o entendimento e a gestéo de fatores como:

e Motivagdo: Identificar e manter a motivagdo intrinseca e extrinseca dos atletas
para que alcancem niveis de exceléncia.

e (Gestdo de Stress e Ansiedade: Ensinar estratégias de coping para lidar com o stress
competitivo e reduzir a ansiedade de desempenho.



e Concentracdo e Foco: Desenvolver técnicas para melhorar a capacidade de
concentragdo e manter o foco nas competigoes.
e Coesdo de Equipa: Promover uma melhor interacdo e comunicacdo entre 0S

membros da equipa, o que é essencial para a coesdo e rendimento coletivo.

1.1.4 Papel do psicélogo do desporto

O psicélogo do desporto tem um papel multifacetado que abrange varias funcées: o
apoio psicoldgico direto, ou seja, oferecer apoio psicolégico personalizado aos atletas e
treinadores para otimizar o desempenho e promover o equilibrio emocional; o
desenvolvimento de habilidades psicolégicas, como ensinar técnicas de regulacdo
emocional, controlo de pensamentos negativos e visualizagdo mental; a intervencdo em
grupo, onde realiza sessdes de grupo para melhorar a comunicacao, o espirito de equipa
e a resolucdo de conflitos; o aconselhamento e orientacdo, aconselhar treinadores sobre
como melhor lidar com diferentes perfis de atletas e situagfes complexas e pesquisa e
desenvolvimento, ou seja, contribui com estudos e avaliagdes que ajudem a compreender

melhor os efeitos de variaveis psicolégicas no desempenho desportivo (Serpa, 2017).

O papel do psicoélogo é fundamental no contexto de formacdo, dado que os jovens, ao
serem preparados com maior antecedéncia para o treino de competéncias psicoldgicas,
podem adquirir maiores beneficios relacionados ao seu desenvolvimento e desempenho
enquanto atletas. Ao estarem mais atentos aos fatores psicoldgicos no desporto véo
conseguir ter um maior controlo dos mesmos (Teques, 2006).

De salientar que, o papel do psicélogo do desporto deve estar alinhado com os
objetivos do treinador e da equipa técnica, trabalhando de forma colaborativa para criar
um ambiente que potencie a performance e o desenvolvimento humano (Serpa, 2017).



1.2 Contextualizacdo da pratica

O presente relatério foi realizado no ambito do Mestrado em Psicologia do
Desporto e Desenvolvimento Humano, na Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto (FADEUP), com vista a obtencdo do grau de mestre pela opcdo de realizacdo de
estagio curricular. Esta decisdo surgiu apos varios momentos de reflexdo, onde surgiram
varias duvidas. A minha ideia inicial era fazer a dissertacdo e estagio, mas depois de saber
a carga horéaria do estagio e que era obrigatdria para todos optei por realizar apenas

estagio.

A minha escolha recaiu sobre a Dragon Force, dado que tenho como clube o
Futebol Clube do Porto e por gostar imenso de criangas e jovens, vi que seria uma boa
oportunidade para mim em conseguir trabalhar com estas faixas etarias. Além disso, ja
conhecia bem o local de estagio, dado que o meu irmdo ja foi atleta da minha escola
atribuida, e eu, recorrentemente ia assistir aos seus treinos. Apesar de ndo ter como certo
a colocacao nesta escola Dragon Force, ja contava com isso dada a proximidade da minha

casa, e a atribuicao das escolas Dragon Force ser feita por localizacéo.

A decisdo do local de estagio foi feita @ minha professora e orientadora Claudia
Dias, que me pds em contacto com a Dr?. Inés Miguel, coordenadora do Departamento de
Psicologia e Pedagogia da Dragon Force, contando também com o apoio da coorientadora
Raquel Oliveira, psicéloga junior do Departamento. Apds essa decisdo, foi entdo
agendada uma reunido online com a coordenadora do Departamento de Psicologia e
Pedagogia Dragon Force que me explicou em geral o que seria feito no estagio, e 0 meu
papel e funcdes enquanto estagiaria. A informacao recebida agradou-me o que fez com
gue mantivesse a minha decisdo em querer este local, sendo aceite no estagio apds o envio

de todos 0s documentos necessarios.

O estégio teve inicio no dia 2 de outubro de 2023 e o término do mesmo no dia 14
de maio de 2024. Este estagio permitiu-me aplicar os conhecimentos que aprendi ao longo
do percurso académico no presente Mestrado de Psicologia do Desporto, assim como as
estratégias e técnicas, que podem ser utilizadas neste contexto. Para dar inicio ao estagio,
tive uma formacéo inicial de uma semana (via online e presencialmente), no Museu
Futebol Clube do Porto, onde os estagiarios de psicologia das diferentes escolas Dragon

Force se juntaram e foi apresentado o programa assim como a sua estrutura, atividades e



eventos que decorreram ao longo da época. Foram realizadas varias dindmicas com o
intuito de nos conhecermos melhor, dado que pertenciamos a mesma entidade. Nessas
sessdes, abordou-se o papel do Psicologo do Desporto, vimos a calendarizacdo e
realizdmos um caso pratico em grupo, que foi posteriormente apresentado aos restantes

elementos.

O estégio incluia, entre outras coisas, elaborar e aplicar duas intervencdes na
modalidade do futebol em equipas da escola Dragon Force. A primeira intervencao foi
com a minha equipa prioritaria, com idades compreendidas entre os 14 e 15 anos. A outra
intervencdo seria realizada depois da analise das necessidades de cada equipa estar
concluida, sendo feito um trabalho em suporte PowerPoint e posteriormente apresentado
a equipa técnica. A equipa que apresenta-se mais necessidades/dificuldades seria
selecionada para intervencdo. No entanto, apés alguma reflexdo com a Dr2. Inés Miguel,

passou a ser apenas uma intervencao direcionada a minha equipa prioritaria.
1.3 Expectativas e objetivos para o estagio curricular

Antes de iniciar o estagio estava entusiasmada por colocar em préatica o que aprendi,
mas ndo ia com as expectativas elevadas, vinha um pouco sem expectativas para ndo me
desiludir. No entanto, estava particularmente motivada pela ideia de trabalhar
diretamente com atletas e equipas, contribuindo para o seu desenvolvimento psicologico
e desempenho desportivo. A possibilidade de vivenciar o dia a dia no ambiente
desportivo, observar dindmicas de grupo, e intervir de maneira pratica parecia-me uma
experiéncia enriquecedora e desafiadora. Vi também no estdgio uma oportunidade de

desenvolvimento profissional, o que seria benéfico para o meu curriculo.

Por outro lado, tinha alguns medos e receios iniciais. Como era um ambiente fora da
minha zona de conforto, estava com receio da minha adaptacdo e com a gestao de tempo,
dado que tinhamos aulas, e tinha de conciliar também com o trabalho que tinha numa
empresa de viagens e como promotora sendo que a carga horaria do estagio ainda era

alguma, e essa gestdo de tempo era algo que me preocupava bastante.

O objetivo geral do estagio, foi proporcionar-me enquanto estagiaria uma experiéncia
pratica e formativa, permitindo a aplicacdo dos conhecimentos tedricos adquiridos ao
longo da minha formagéo académica, e o desenvolvimento de competéncias profissionais

especificas relevantes para a minha futura carreira, ou seja, habilidades técnicas,
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interpessoais e de resolucédo de problemas, preparando-me para atuar de forma autonoma

e eficaz na area da Psicologia do Desporto.

Como objetivos especificos defini a elaboracéo e implementagdo de um plano de
intervencdo para a minha equipa prioritaria; o desenvolvimento de uma investigacéo; a
integracdo na escola Dragon Force; o0 apoio na preparacdo mental de atletas; a colaboracao
com equipas multidisciplinares e a promoc¢do de um ambiente desportivo saudavel
(desenvolver iniciativas que favoregam um clima motivacional positivo e equilibrado,

promovendo o desenvolvimento psicoldgico e social dos atletas).

Este estagio, foi também importante na medida em que me ajudou a desenvolver
competéncias pessoais e profissionais, como a autonomia, responsabilidade,

comunicacdo, empatia e o trabalho de equipa.
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2 Enquadramento da pratica
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2.1 Contextualizacdo da instituicdo de estagio
2.1.1 Projeto Dragon Force

A Dragon Force teve inicio a 6 de setembro de 2008, tendo como lema: “Tu tens
o0 poder do Dragdo” (Futebol Clube do Porto, s.d.). Durante os ultimos anos, foram varios
0s projetos elaborados por esta estrutura que se veio a expandir nacional e
internacionalmente. E um projeto inovador de escaldes de formac&o com idades entre 0s
4 e 16 anos, com atletas do sexo masculino e feminino. Experienciar a cultura e o espirito
azul e branco e participar no dia a dia de um clube de conquistas pode ser feito de uma
maneira pratica e divertida, com foco no crescimento sustentdvel dos alunos. A
identificacdo e o desenvolvimento de novos talentos para a formacgédo do Futebol Clube

do Porto sdo um dos objetivos deste projeto.

Atualmente, como resultado do trabalho realizado, 33% dos jovens nas categorias
de base do Futebol Clube do Porto vém do projeto Dragon Force. Este sucesso é tdo
importante quanto auxiliar os alunos e 0s seus responsaveis no processo de crescimento.
Para isso, existem trés departamentos transversais: pedagogia, psicologia e satude (Futebol
Clube do Porto, s.d.).

A Dragon Force conta com cinco turmas, para além das restantes equipas de
competicdo: iniciacdo (4/6 anos de idade); basico (7/8 anos de idade); intermédio (9/10
anos de idade); avancado (11/12 anos de idade) e expert (13/14 anos de idade). S&o
realizadas diversas atividades e eventos de modo a desenvolver o atleta tanto ao nivel do
futebol como a nivel social, diferenciando-se assim de outras entidades devido a sua

estrutura ja estar muito bem definida e aos métodos utilizados.
A Escola Dragon Force tem como principais objetivos:
* Ensinar futebol aos mais jovens;

* Detetar e aperfeigoar as técnicas de novas mais-valias para a formacgdo do
Futebol Clube do Porto;

* Desenvolver competéncias para a vida;

* Ajudar os alunos e os seus encarregados de educagdo num progresso de

crescimento saudavel em varias areas;
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« Promover a identificacdo com a cultura Futebol Clube do Porto.

Relativamente ao Departamento de Psicologia e Pedagogia este tem como
objetivos gerais promover o desenvolvimento integral do aluno Dragon Force com foco
nas suas competéncias psicologicas e pedagogicas, maximizar o potencial dos alunos
através da integracdo destas competéncias nos treinos, promover o bem-estar psicologicos
de todos os intervenientes no contexto desportivo e formacgdo, desenvolvimento e
capacitacdo dos recursos humanos que visa a melhoria da qualidade do servico e
intervencao (Futebol Clube do Porto, s.d.).

As ferramentas disponibilizadas para alunos e encarregados de educagdo, como a
Caderneta Virtual, permitem monitorizar o desenvolvimento dos alunos nas suas diversas
areas. A participacgdo dos alunos nas atividades promovidas por este Departamento, como
workshops e dindmicas de grupo, aborda aspetos fundamentais do desenvolvimento dos
alunos como estudantes, atletas e membros da comunidade (Futebol Clube do Porto, s.d.).

A sinalizagdo dos alunos para acompanhamento individual pode ser feita pelos
Encarregados de Educacdo (EE), treinadores e Coordenador Técnico (CT) e outros
Recursos Humanos da Dragon Force através de um Formulario de Pedido de Intervencéo.

Quando o atleta é sinalizado pelo EE, tem de haver um contacto e recolha da
informacdo com o CT ou treinador. Para tal, € importante ver onde se manifesta a
problematica e de que forma; ha quanto tempo se verifica; estratégias que ja foram
utilizadas; relacdes interpessoais com 0s colegas de equipa; relacdo treinador-atleta e
postura dos Encarregados de Educacdo no contexto desportivo. Algumas das parcerias
que a Dragon Force tem para encaminhar os alunos sdo o ICLASS (Porto), Reconstruir
(Vila Nova de Gaia) e Relaction (Ermesinde).

2.1.2 Regras e procedimentos

Tal como em todos os locais, tinhamos regras a cumprir, nomeadamente:

e Zelar sempre pela sua imagem e pela imagem do clube;

e Estar devidamente equipada com o equipamento da Dragon Force;

e Assumir a responsabilidade pela manutengdo do vestuario;

e Em caso de extravio, assumir a responsabilidade pelo pagamento da respetiva

peca,
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Proibido a utilizacdo de equipamentos de outras marcas;

No final da época, devolver as pecas entregues;

Assumir uma postura de responsabilidade e seriedade nas redes sociais;

Evitar aceitar convites de EE nas redes sociais ou para qualquer iniciativa externa;
Proibido exibir imagens ou videos de alunos da escola (redes sociais ou
documentos académicos);

Chegar no minimo 15-30 minutos antes do treino comecar;

Pedir autorizacdo ao treinador para observar o treino;

Estar numa zona onde tenhamos uma visao ampla do treino;

Estar num local préximo do treinador nos momentos de pausa;

N&o entrar dentro do terreno de jogo ou treino;

N&o focar a atencdo apenas nos atletas ou treinador, mas estar atento ao
comportamento de ambos;

Tentar ser o mais discreto possivel ao fazer apontamentos, de modo que os atletas
nédo percebam que estdo a ser avaliados e ndo alterem o seu comportamento;
Proibido reproduzir qualquer documento para fins externos;

Cumprir a politica RGPD;

Manter uma postura reservada de observacdo e analise;

O lider é o treinador, o psicélogo é um complemento a equipa;

No final, dar feedback ao treinador;

Manter sempre a ética e a confidencialidade.

2.1.3 Funcdes e objetivos:

contacto com a realidade da psicologia do desporto em contexto real;

promogéo de comportamentos que facilitem o processo de aprendizagem;
otimizacdo dos processos de treino;

promocgédo do bem-estar psicologico;

dinamizacdo de iniciativas com base nos objetivos do projeto Dragon Force e do
Departamento;

consultoria e apoio aos diversos agentes desportivos Dragon Force.
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2..2 Caraterizacdo da Instituicédo de acolhimento

A instituicdo de acolhimento foi uma das escolas Dragon Force. Esta escola situa-
se no distrito do Porto. E uma escola de futebol, que conta com atletas entre os 4 e 0s 15

anos.

A escola esta dividida em diversos escaldes etarios, sendo eles: turmas- Iniciacdo
(4-5 anos); Basico (6,7,8 anos); Intermédio (9,10 anos); Avancado (11,12 anos); Expert
(13, 14 anos). As equipas de competicao sdo: equipa 1 (idades entre os 8 e 9 anos), equipa
2% e quipa 2B (idades entre 0s 9 e 10 anos); equipa 3 (idades entre 0s 10 e 11 anos); equipa
4A e 4B (idades entre os 12 e 13 anos) e por ultimo a equipa 5 (idades entre os 14 e 15

anos).

As turmas s&o os alunos que estdo inscritos, mas que ndo estdo em competicao,
apenas tém o Torneio das Lendas, onde competem entre elas, e as equipas sdo 0s alunos

em competicdo.
As instalacGes do clube apresentam:
* Um campo futebol de onze em relvado sintético;
* Um campo futebol de sete em relvado sintético;
* Um campo futebol de cinco em relvado sintético
* Luz artificial em todos em campos;
* Rececao;
* Balnearios;
» Armazéns;
* Gabinete médico e sala de fisioterapia;

« Sala (onde passavamos a maior parte do tempo, sem ser no campo, e onde eram

realizadas as reunides técnicas);
* Bar;
* Parque de estacionamento.
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A localizacdo geografica estratégica e a presenca de um amplo parque de
estacionamento contribuem para a conveniéncia e acessibilidade desta instituicdo,
possuindo boas instalagdes.

No entanto, é importante reconhecer que existem necessidades a serem
enderecadas para aprimorar ainda mais a experiéncia dos alunos e a infraestrutura da
escola. A implementacdo de campos cobertos para situacfes climaticas adversas e
bancadas protegidas para os encarregados de educacdo durante eventos desportivos
contribuiria para uma experiéncia mais confortavel e inclusiva. O atendimento a estas
necessidades garantiria um ambiente desportivo ainda mais completo e adaptado as
varidveis do clima. Porém, estes aspetos foram dificeis de concretizar dado que era
necessario um investimento financeiro por parte do clube.

Os materiais que faziam parte da escola eram:

e 8 halizas de futl

e 8 halizas de fut3

e 8 halizas de fut5

e 8 balizas de fut7

e 100 cones

e 80 coletes de 4 cores
e 35hbolas

e G arcos

2.3 Organizacao interna do clube

Em relacdo a organizacdo interna do clube, esta era composta, por um
Coordenador Técnico (CT), (que também era treinador de umas das equipas), um
Responsavel Operacional, treinadores principais e treinadores-adjuntos, Departamento de

Psicologia e Departamento de Nutricdo e Departamento Médico.

O CT era o responsavel pela coordenacdo da escola e de todos os membros. Este
desempenhava um papel central na organizacéo e supervisdo do processo de formagéo

dos atletas e no alinhamento da metodologia de treino com os objetivos do clube. As suas
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funcGes eram amplas e envolviam tanto a gestdo técnica como a coordenacao de recursos

humanos e a ligacdo entre diferentes niveis do clube.

As suas funcOes passavam pela elaboracédo e supervisdo dos planos de treino para as
diferentes equipas, garantindo que a metodologia da Dragon Force era aplicada de forma
consistente em todas as faixas etarias; pelo estabelecimento de metas de desenvolvimento
técnico e ttico para cada grupo de atletas, de acordo com a sua idade e nivel de habilidade
e supervisdo dos treinadores, assegurando que seguem os planos estabelecidos.

Era o responsavel pelo acompanhamento e desenvolvimento dos atletas, de modo que
acompanha o desenvolvimento individual dos atletas e das equipas e colaborava com 0s
treinadores para identificar atletas com potencial para avangar no sistema de formacao do
clube (identificacdo de talentos). Dava formacéo e apoio aos treinadores, oferecendo
orientacdo e formacdo continua, ajudando-os a desenvolver as suas competéncias
técnicas, pedagogicas e de lideranca e transmitia a filosofia do clube, garantindo que o
modelo de jogo e os principios de formacg&o sdo seguidos uniformemente.

Outra das suas funcdes passava pela gestao de equipas e recursos humanos, gerindo a
alocacdo de recursos (humanos e materiais) entre as varias equipas, assegurando que cada
uma tinha as condi¢des necessarias para o treino e competicdo e participava no processo
de recrutamento de treinadores e outros membros da equipa técnica, selecionando

profissionais que se alinhassem com a filosofia da Dragon Force.

Era o elo de ligacdo com a direcdo e outras estruturas do clube, garantindo que as
decisbes estratégicas eram implementadas no terreno e que as necessidades dos
treinadores eram comunicadas a gestdo. Colaborava com outros departamentos, como a
psicologia, a preparacdo fisica e a fisioterapia, para assegurar um desenvolvimento
holistico dos atletas. Coordena a participacdo das equipas em torneios e competicdes,

organizando a logistica e o planeamento das mesmas.

Tinha um papel importante na comunicagdo com os pais, facilitando o contacto e a
interacdo com os pais dos atletas (informando sobre o progresso dos seus filhos e
esclarecendo questbes relativas ao desenvolvimento desportivo e educativo) e na
comunidade, atuando como representante da Dragon Force junto da comunidade local e

nas interacbes com outras instituicdes desportivas, promovendo a imagem do clube.
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Em suma, tinha um papel estratégico e operacional fundamental, sendo responsavel
por garantir a qualidade e a consisténcia do processo de formacao dos atletas e 0 bom

funcionamento das equipas e treinadores dentro do clube.

O Responsavel Operacional (RO) estava encarregue das fichas técnicas dos
atletas, inscri¢bes dos atletas, agendamento de reunides, envio de emails, ou seja, 0

responsavel pela parte dos recursos humanos do clube.

O RO da Dragon Force, desempenhava um papel crucial na gestdo das operacdes
do clube, garantindo que todos os aspetos funcionais eram executados de maneira
eficiente e eficaz. As suas funcgdes abrangiam a coordenacdo das atividades do dia a dia,
a logistica, a gestdo de recursos e a implementacao de politicas e procedimentos.

Ao nivel da logistica, estava encarregue de planear e coordenar a logistica das
sessdes de treino e dos jogos, incluindo transporte, horarios, instalagdes e equipamentos
e garantir que todos 0s equipamentos e materiais necessarios (uniformes, bolas, material
de treino, etc.) estavam disponiveis e em boas condi¢des. Dava apoio ao CT, colaborando
com a direcdo para implementar as politicas e diretrizes do clube e ajuda na coordenagéo
das atividades técnicas, assegurando que todos os planos e programas de treino estavam
a ser seguidos de acordo com os objetivos do clube. Promovia a comunicacao interna,
facilitando a comunicacdo entre as varias equipas, treinadores, diretores e outros
membros do clube, promovendo um ambiente de trabalho colaborativo e gerindo o
relacionamento com fornecedores de servicos e materiais, garantindo condicGes

favoraveis e cumprimento de contratos.

Ao nivel da gestdo financeira, auxiliava na elaboracdo e monitorizacdo do
orcamento operacional, controlando as despesas e assegurando a eficiéncia na utilizacdo
dos recursos financeiros, preparando relatorios financeiros sobre as atividades

operacionais.

Ao nivel da gestdo de eventos, ajudava na coordenacdo de eventos, torneios e

atividades sociais do clube, assegurando que todo o aspeto operacional estava coberto.

Relativamente ao cumprimento de normas, assegurava que todas as atividades
operacionais estavam em conformidade com as normas e regulamentacdes desportivas,

de seguranca e de saude, identificando potenciais riscos operacionais.

18



Ao nivel das avaliacOes, avaliava regularmente o desempenho das operacdes e
preparava relatorios para a direcéo sobre o estado das atividades operacionais, recolhendo

feedback de treinadores, atletas e outros colaboradores para identificar areas de melhoria.

Em resumo, o RO era fundamental para assegurar que todas as operagdes do clube
funcionassem de forma suave e eficiente, contribuindo para a realizacdo dos objetivos

desportivos e administrativos do clube.

Os treinadores principais desempenham um papel essencial no desenvolvimento
dos atletas, especialmente em contextos de formacdo como na Dragon Force. As suas
funcdes vdo muito além da simples instrucdo técnica, abrangendo varias areas que

promovem o crescimento tanto desportivo como pessoal dos atletas.

Eram responsaveis pela elaboracédo e execucdo dos planos de treinos das equipas;
pelo desenvolvimento das capacidades técnicas dos atletas, como o dominio da bola,
passe, remate e outras competéncias essenciais para o futebol; pela implementacdo de
estratégias taticas, como ensinar e aplicar conceitos taticos, como posicionamento,
movimentacdo em campo, transicdes defensivas e ofensivas, e leitura de jogo; pelo treino
fisico, onde colaboram com preparadores fisicos para garantir que os atletas desenvolvem

as capacidades fisicas necessarias, como resisténcia, velocidade, forca e agilidade.

Adicionalmente, tinham um papel importante na motivacao dos atletas, ajudando-
os a lidar com o sucesso e o fracasso, e mantendo-os focados nos objetivos. Em conjunto
com os psicélogos sdo também importantes no desenvolvimento de competéncias para a
vida, ensinar principios como o respeito, a disciplina, o trabalho em equipa, a
responsabilidade e o fair play, tanto dentro como fora do campo (Resende & Gomes,
2020).

Os treinadores-adjuntos, eram 0S responsaveis por dar apoio e suporte aos

treinadores principais, sendo na sua maioria estagiarios.

O Departamento de Psicologia, da qual fiz parte em conjunto com a minha colega
de estégio, tinha como principal fungdo promover o desenvolvimento mental e emocional
dos jovens atletas, complementando a sua formacdo desportiva. O trabalho deste

departamento é essencial para preparar os atletas, ndo apenas no nivel técnico e fisico,
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mas também psicologicamente, uma vez que o desempenho no desporto de alta

competicdo depende muito de competéncias mentais.

O Departamento estava ainda responsavel pela criagdo de um ambiente de respeito
e cooperacdo, ao fomentar um espirito de equipa positivo, garantindo que os atletas
respeitem uns aos outros, 0 adversario e as regras do desporto. Em conjunto com o0s
treinadores, ajudava os atletas na gestdo de expectativas e planear possiveis transicdes,
como a passagem para equipas superiores ou decisdes sobre seguir uma carreira

profissional no futebol.

Enquanto estagiaria tinha como funcBes a observacao de treinos e jogos, dando
apoio e suporte aos treinadores e atletas e detetar sinais de dificuldades emocionais nos

atletas, de modo a ajuda-los a combater essas dificuldades.
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3.1 Formacaéo inicial

No dia 2 de outubro de 2023, foi dado inicio ao estagio, onde foi realizada uma
primeira semana de formacao (2 a 9 de outubro 2023).

A primeira sessdo da formacdo do estdgio curricular foi realizada via online,
contando com a presenca de todos os estagiarios das diferentes escolas Dragon Force (14
estagiarios). Comecamos por fazer uma atividade de apresentacdo, onde cada um se
apresentou ao grupo, comecando pelo nome e faculdade que frequentava. Posteriormente,
0 objetivo foi dizer duas verdades e uma mentira, sendo que os restantes elementos

tiveram de adivinhar qual das frases era a mentira.

Fazendo uma pequena reflexdo, foi uma atividade da qual gostei bastante, dado
que, deu para nos conhecermos melhor e apresentarmo-nos de uma maneira diferente.
Seguimos com a apresentacdo do programa Dragon Force, com a sua respetiva
contextualizacdo e estrutura do programa, assim como, 0s eventos a serem realizados
nesta época. No fim, a Coordenadora do Departamento de Psicologia e Pedagogia da
Dragon Force deu-nos uma atividade para a sessao seguinte onde fomos distribuidos em
grupos de trés, sendo que um grupo contou com apenas dois elementos. A atividade

consistiu em encontrar 10 coisas em comum com as pessoas do Nosso grupo.

Para seguimento a formacéao, o ponto de encontro foi no Museu do Futebol Clube
do Porto, onde nos reunimos pela primeira vez presencialmente. Para dar inicio a a
formacdo, apresentamos a dindmica que tinhamos realizado em casa, e cada grupo
nomeou as 10 coisas em comum com cada elemento do seu grupo. Foi uma dindmica que
nos ajudou a criar relagcbes uns com 0s outros e a conseguir identificarmo-nos com o
outro. De seguida, foi nos apresentado um PowerPoint relativamente ao papel do
psicologo no contexto desportivo. Adicionalmente, foi abordado o contexto, as regras e
0s procedimentos, assim como as iniciativas e eventos do Departamento de Psicologia e

Pedagogia da Dragon Force.

Foi distribuido por todos os elementos, uma sintese do manual da Dragon Force
para nos guiar e um bloco do Futebol Clube do Porto. De modo a conhecermo-nos melhor
fizemos outra atividade de grupo, que consistia em preencher uma ficha de acordo com
coisas em comum entre nos. Tanto os estagiarios como a equipa técnica da Dragon Force

participaram. Tinhamos de encontrar coisas em comum e registar com a nossa assinatura
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na folha do outro e vice-versa. Algumas das questdes, eram 0 mesmo ndmero de irmaos,
mesmos objetivos de vida, mesmo idolo, série preferida entre outros. Esta pequena
atividade correu bastante bem, dado que todos se mostraram interessados, e consegui ver
uma vertente competitiva dos meus colegas pois todos queriam acabar primeiro. Foi um

momento de descontracdo e diversdo em que fortaleceu lagos entre nos.

Retomando a formacgéo, discutimos a primeira atividade a ser realizada, voltada
para o Dia da Saude Mental, na qual uma das psicologas da Dragon Force nos explicou
como seria conduzida. Também foram abordadas outras iniciativas, como "O que
dizemos faz a diferenca”, direcionada aos pais. Assistimos a um primeiro video onde os
atletas das escolas Dragon Force compartilharam como se sentiam ao ouvir certos

comentarios dos pais na bancada, o que me deixou a refletir sobre esse assunto.

Foram apresentadas as datas do Foot Camp e do Dragon Force Awareness. O
Dragon Force Awareness € uma acao social que visa, através do desporto, contribuir para
a aprendizagem, desenvolvimento de futuras geracfes, promovendo valores como, a
solidariedade, respeito, sustentabilidade ambiental, entre outros. Consiste em promover

este projeto as escolas realizando atividades de desporto, psicologia e nutrigéo.

Adicionalmente, foi apresentado as tarefas do Departamento Pedagdgico e a
Caderneta Virtual, onde nos foi explicado como sinalizar um atleta. A pessoa que faz a
sinalizacdo do atleta deve ser quem observa o comportamento do atleta, ou seja, se 0
treinador vir um comportamento que ndo ache adequado e que seja necessario recorrer a
sinalizagdo deve ser o mesmo a preencher a folha de sinalizacéo, se for eu enquanto
psicologa a notar em algum tipo de comportamento desajustado e que mereca maior
atencdo entdo, deverei ser eu a sinalizar o atleta. Claro que, mesmo sendo o treinador a
reparar no comportamento eu posso dar apoio e ajuda no seu preenchimento na folha, mas

o0 autor da folha sera o treinador, neste caso.

E também importante ter em atencfo ao desempenho escolar dos atletas, se tem
ou ndo negativas e passou de ano ou € repetente, pois se houver atletas com um mau
rendimento escolar deverao também ser sinalizados e encaminhados para o Departamento
de Psicologia e Pedagogia. Por outro lado, os atletas com um bom rendimento escolar,
gue apresentem uma média de 5 valores sdo também valorizados e recompensados com

um certificado elaborado pelo Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force,
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que ja aconteceu a um atleta de uma das minhas equipas durante o estagio, onde o
Coordenador Técnico da minha escola atribuida ficou responsavel por atribuir o
certificado como recompensa pelo ser esfor¢o. Este pequeno gesto, é bastante importante
para que as criancas se sintam valorizadas e continuem num bom caminho, assim como,
as que tem mais dificuldades sejam ajudadas e nédo castigadas. A educacao é bastante

importante e ndo deve ser deixada para tras.

Por fim, faldmos sobre a Dragon Force Social, que consiste na integracdo de
criancas institucionalizadas através de bolsas desportivas de 50% ou 100% numa escola
Dragon Force e na monitorizacdo e acompanhamento do percurso destes alunos. Esta
iniciativa é bastante importante, uma vez que integra todas as criangas oferecendo-lhe as
mesmas oportunidades. Houve mais de 200 criangas que participaram em eventos
dinamizados pela Dragon Force Social, desde sempre, 113 bolsas atribuidas ao longo dos

anos, com continuidade e 22 institui¢es apoiadas.

O papel da Dragon Force passa pelo enquadramento adequado nas
turmas/equipas; aposta na formacdo desportiva e pessoal e fornece acompanhamento
psicopedagdgico sempre que necessario a estes alunos. Para tal, também contamos que
estes alunos assumam um compromisso através da sua assiduidade e pontualidade;
envolvimento escolar; bom comportamento nos diferentes contextos e postura e
envolvimento no treino. Os eventos da Dragon Force Social procuram captar alunos para
0 projeto e atribuicdo de bolsas. No Natal, no Torneio da Lendas e em eventos da Dragon
Force sdo momentos onde séo realizadas recolhas solidarias de modo a apoiar e ajudar os

alunos com condi¢des socioecondmicas baixas.

Na seguinte sessdo, a formacdo iniciou-se com uma dinamica de grupo,
denominada ““a ilha”, que consistia em dizer o que cada um levava para a ilha. Porém,
havia uma ordem que deveria ser cumprida. A primeira ordem que deveria ser cumprida
foi com a palavra Dragon Force Futebol Clube do Porto e a segunda ordem criada, foi a
inicial da Faculdade onde cada um estudou, ou seja, segundo a primeira ordem todas as
palavras comecadas por a letra d seriam aceites, de seguida a segunda pessoa tinha de
comegar com a inicial r, e assim sucessivamente. Os elementos que ndo utilizaram esta

ordem, ndo puderam levar para a ilha o que disseram. Todos os elementos participaram e
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mostraram-se interessados na atividade. Esta foi uma dindmica engracada, dado que a

maioria ndo fazia ideia de qual era a ordem.

Além disso, vimos o calendario do estagio, foi nos explicado a avaliacdo das
necessidades em cada escola Dragon Force, assim como o desenho e a aplicacao do plano
de intervencdo. Por fim, foi distribuido um caso préatico, onde fomos de novo distribuidos
por grupos, e apresentamos posteriormente na reunido online. Cada caso foi atribuido a
um elemento do Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force, de modo a

ajudar em relagéo as duvidas que surgiram.

Nessa mesma semana, eu € minha colega de estagio fizemos uma visita a nossa
escola Dragon Force atribuida, acompanhadas pela Dr? Raquel, psicéloga janior da
Dragon Force. Num momento anterior, neste caso, na reunido com o Coordenador
Técnico e a Coordenadora da Dragon Force eu e a minha colega ja tinhamos visitado a
escola. No entanto, dessa vez tivemos a oportunidade de observar os treinos que estavam
a decorrer, e tirar algumas davidas acerca do estagio. Esta foi uma visita bastante util para

nos ambientarmos e sabermos melhor o que tinhamos de fazer durante o estagio.
3.1.1 Caso prético

No dia 9 de outubro, cada grupo apresentou 0 seu caso pratico que tinha sido

atribuido. O meu caso prético atribuido foi o seguinte:

“O treinador dos Subll ndo acredita na potencialidade dos seus atletas e tenta,
com frequéncia, nos treinos chamar atletas Sub10 ou juntar os seus treinos a equipa. No
momento da convocatdria convoca muitos atletas do escaldo Sub10, inclusive para serem
titulares. No jogo o treinador d& mais tempo aos atletas Sub10.0 Coordenador Técnico
pediu ajuda ao Departamento uma vez que isto esta a causar insatisfacdo e

desinvestimento nos atletas de Sub 11.”

Houve algumas dificuldades tanto para 0 meu grupo como em outros na realizacéo
do mesmo. Em geral, correu bem, no entanto faltou-nos elaborar um pouco mais tanto ao
nivel do PowerPoint como o caso em si. Foi um pouco dificil conseguirmos conciliar as

trés os horarios, mas tentamos fazer da melhor forma que conseguimos.
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Atualmente e com mais ferramentas para o resolver, o problema apresentado
reflete uma situacdo de desmotivacao e insatisfacdo entre os atletas Sub11, que se sentem

desvalorizados e pouco confiantes nas suas capacidades.

A estratégia do treinador em convocar e dar prioridade aos atletas Sub10 pode estar a
impactar negativamente o desenvolvimento dos Subll, afetando a sua autoestima e
comprometendo a coesdo da equipa. Ao pedir ajuda ao Departamento de Psicologia, 0
objetivo do mesmo foi restaurar a confianca dos atletas do Subll, garantindo que se
sintam valorizados e reconhecidos. Focar no progresso e nas competéncias dos atletas
Subll, independentemente das compara¢fes com os Subl0 e incentivar um ambiente

positivo e colaborativo entre os atletas, independentemente da faixa etéria.

As medidas a tomar pelo Departamento seriam, a realizacdo de uma reunido com o
treinador dos Sub11 para discutir as suas percecdes sobre o0s atletas e compreender as suas
razdes para convocar atletas Sub10 e abordar a importancia de acreditar no potencial dos
atletas e como isso pode impactar positivamente o desempenho e a motivacdo. Poderia
ainda apresentar dados ou estudos que evidenciem o impacto psicolégico da valorizagédo
do atleta. E importante aborda-lo de forma colaborativa, destacando a necessidade de

apoiar e desenvolver os atletas Sub11.

Outra medida que poderia ser tomada seria o reforco da importancia de manter os
treinos dos Subll e Subl0 separados para que cada grupo tenha a oportunidade de
desenvolver as suas habilidades especificas. O estabelecimento de metas claras, ou seja,
criar metas de desenvolvimento individual para os atletas Subll, focando nas suas
necessidades e competéncias especificas, permitindo que os atletas vejam progresso e

valor no seu treino.

A comunicagdo com os atletas também seria importante. Organizar uma sessdo com
os atletas Subl1l para discutir a importancia do seu desenvolvimento, reafirmando a
confianca na sua capacidade, usar exemplos de superacédo e crescimento pessoal e criar
um sistema de reconhecimento que valorize as conquistas individuais dos atletas Sub11

durante os treinos e jogos.

A avaliagdo do desempenho ao realizar avaliagdes periodicas do desenvolvimento dos

atletas Subl1, garantindo que o foco no seu progresso individual esta a ser mantido e
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ajustado conforme necessario e implementar reunides regulares entre o treinador e o

departamento de psicologia para monitorizar o progresso e a satisfacdo dos atletas.

O envolvimento dos pais também seria importante, podendo organizar uma reunido
com os pais dos atletas Sub11 para discutir as preocupacdes e explicar as novas medidas
que estdo a ser implementadas. Manter os pais informados pode ajudar a criar um

ambiente de suporte para os atletas.

Com estas medidas, os atletas Sub11 devem sentir-se mais valorizados e motivados
para treinar e competir, resultando num desempenho mais positivo. Promove uma maior
coesdo de equipa, onde cada atleta se sinta parte importante do grupo e consequentemente
uma melhoria no desempenho, ou seja, com o foco no desenvolvimento individual, os
atletas Sub11 poderdo melhorar as suas competéncias e habilidades, o que se refletira em

melhores resultados durante 0s jogos.

3.2 Planeamentos Semanais e reflexdes

Desde a primeira semana de estagio, até a ultima, realizei planos semanais, com
0 objetivo de planear as observagdes e atividades a serem realizadas durante a semana.

Os planos semanais eram enviados para 0 Departamento de Psicologia da Dragon
Force e para o Coordenador Técnico da escola atribuida. Os planos semanais deveriam
ser sempre entregues até segunda-feira de manhd por email, assim como o registo de
estagio curricular (reflexdes semanais feitas apds a observacao de um treino e atividades
realizadas, formacdes, eventos e entrevistas a treinadores e reunides técnicas) e mapa de
horas (registo de horas realizadas durante o estagio- horas na escola e horas das reunides).

As segundas-feiras, realizdvamos a reunido semanal online, na qual os estagiarios
das diversas escolas Dragon Force se reuniam com o Departamento de Psicologia e
Pedagogia para esclarecer as duvidas que surgiam. No entanto, devido a
incompatibilidade de horarios, eu e as minhas colegas de turma passamos a realizar a
reunido semanal as tercas-feiras. Durante essas reunides, era feita a Ata da reunido (Anexo
1), que continha o resumo e os principais pontos discutidos. Todos 0s estagiarios tiveram
a oportunidade de redigir a ata, ja que o papel de secretario era distribuido na drive de

acordo com o dia da reuniao.
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Exemplo do Plano semanal:

Plano Semanal Psicologia 8 janeiro a 14 janeiro:

Bom dia, envio o plano de observagdes e atividades desta semana

Segunda-feira:
Folga

Terca-feira:
18h30 — Observacdo treino equipa 3
19h45 — Observacao treino equipa prioritaria

Quarta-feira:
Folga

Quinta-feira:

18h30 — Observacao treino equipa 2
19h45 — Observacdo treino 5 (equipa prioritaria)

Sexta-feira:
19h45- Observacao treino equipa 5 (prioritaria)

Séabado:
Folga

Domingo:
9h00- Observacdo jogo equipa 5 (prioritaria)

Cumprimentos, Mariana Goncalves

Exemplo de reflexo:

18:30-Observacdo treino equipa 1

19:45-Observacdo treino equipa 5 (prioritaria)

Equipa 1: “Os atletas inicialmente estavam um pouco desconcentrados e na brincadeira,
mas depois do TP falar com eles sobre o seu comportamento, mudaram a sua postura e

mantiveram-se atentos no resto do treino. Os exercicios que fizeram serviram de ajuda

para melhorar a comunicacéo entre eles e trabalharem em equipa”.

Equipa prioritaria: “Chegou a equipa um novo elemento que se integrou bem e foi

recebido por todos da melhor maneira, de modo a sentir-se bem em |4 estar. Desde o
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inicio da época, ja tiveram a experiéncia alguns atletas, e um que foi embora, por isso, é
importante contar com o apoio de todos. Dado que estd mais um elemento na equipa,
comeca também a ser importante que se esforcem cada vez mais para que assegurem o

seu lugar”.

Reflexdo de um jogo da equipa prioritaria:

“Foi um jogo muito bom, onde senti uma evolucéo por parte de varios atletas.
Melhoraram a comunicacdo, fazendo gestos de modo que passassem a bola, e a
concentracdo, estando atentos as indicacdes do treinador.

Na primeira parte, estavam bastante motivados, deram tudo e foram comunicando
uns com os outros, onde se destacou um atleta em especifico que ao longo do jogo puxava
pela equipa. No intervalo, no balneario o TP fez um pequeno discurso de motivacdo para
gue na segunda parte continuassem nesse registo.

No entanto, na segunda parte alguns atletas mostraram ja cansaco, destacando-se
um alteta (que tinha estado lesionado anteriormente) que comecou a ficar com algumas
dores, mas ja ndo dava para fazer mais substituicdes e por isso o TP disse para ele se
reservar. Um atleta, que durante estas semanas esteve com alguns problemas marcou 0s
4 golos e uma assisténcia, 0 que o motivou bastante. Posto isto, tanto eu como o TP e
treinadores-adjuntos fomos dar-lhe os parabéns pelo jogo que fez. O TP também falou
comigo e agradeceu pela ajuda que tinha dado pois foi de facto, um desempenho
completamente diferente, do qual o atleta andava a ter. Senti-me bastante feliz, e apesar
de ser um pequeno gesto fez me sentir bem e motivada a continuar.

Apesar de terem ganho, muitos deles estavam tristes, pois disseram que nao
tinham cumprido o seu objetivo. O guarda-redes suplente, chegou mesmo a chorar pois
tinha jogado pouco tempo. Toda a equipa técnica falou com os atletas para que tivessem
de cabeca erguida e felizes com o resultado e desempenho de todos. Houve Vvérias
situacBes no jogo que nao foram, de facto justas, até porque o arbitro acabou o jogo 2
minutos mais cedo. Nesse tempo, um dos atletas estava em direcdo a baliza adversaria
para marcar, e poderia ter feito golo. Houve também varias faltas que ndo foram

marcadas.
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Era importante que eles ficassem contentes pelo que fizeram, pois séo situacdes
que estavam fora do seu controlo. Estas questdes devem ser trabalhadas de modo que

conseguirem regular as emocoes face a situacOes adversas”.

3.3 Implementacao das atividades

As tarefas desenvolvidas durante o estagio, foram atividades ja definidas pelo
Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force, que irei abordar de seguida,

sendo feitas varias desde 0 momento inicial até ao fim do processo de estagio.
3.3.1 Dia da Saude Mental

Desde o inicio do estagio, foram realizadas diversas atividades, nomeadamente
a atividade da Saude Mental, em homenagem ao Dia Mundial da Saide Mental. Esta
atividade consistiu em trés frases acerca da psicologia e psicologia do desporto, e cada
pai/familiar teve de votar se considerava a frase um mito ou verdade. No fim, dissemos
quais as que estavam corretas e erradas, explicando cada uma e demos um folheto com

as perguntas e as respetivas respostas.

Esta atividade foi dinamizada por mim e pela minha colega estagiaria, tendo como

materiais: um cartaz, fita-cola, quadrados em cartolina e folhetos.

Para esta atividade, afixamos o cartaz do Dia Mundial da Saude Mental (Anexo
B) na entrada da escola com trés frases sobre psicologia. A iniciativa foi direcionada
principalmente aos pais, que tiveram de votar se consideravam cada frase um mito ou
uma verdade. Ap0s os pais votarem com os quadrados que Ihes eram atribuidos, dissemos
quais eram as respostas corretas e quais estavam erradas, entregando-lhes um folheto com

explicacdes detalhadas (Anexo C).

Na frase que dizia: “O desporto € sempre benéfico para a saude mental”, a maioria
votou “verdade”, o que se compreende, considerando a ligacdo que mantém com o
contexto desportivo e a crenca generalizada nos beneficios do desporto. No entanto, ao
explicar que, em alguns casos, o desporto pode nédo ser benéfico — por exemplo, quando
alguém néo gosta de praticar desporto ou se sente pressionado a fazé-lo, ou ainda quando
a pressdo das competicOes causa desconforto ou ansiedade —, consegui transmitir que o

impacto do desporto na satde mental nem sempre é positivo.
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No final, alguns atletas também participaram e demonstraram interesse na
atividade. Esta foi uma 6tima oportunidade para estabelecer um contacto mais préoximo
com os pais dos atletas e perceber até que ponto compreendem a Psicologia do Desporto,

além de abordar um tema tao relevante como a salde mental.

No geral, a atividade decorreu de forma bastante positiva, havendo maior adeséao
no inicio. Contudo, em alguns momentos a participagdo diminuiu, pois, os atletas ja se
encontravam no treino. Alguns pais ndo quiseram participar, alegando falta de tempo ou
interesse, mas a maioria mostrou-se disponivel, especialmente quando explicavamos que
era uma atividade rapida. Poucas pessoas acertaram nas trés respostas, destacando-se uma

mae, que era psicéloga, como a excecao.
3.1.2. Atividade de Nutricdo

Em celebracéo ao Dia Mundial da Alimentacdo, a nutricionista do clube organizou
uma atividade para os atletas. Devido a necessidade de acompanhar a mascote do Futebol
Clube do Porto, o Draco, e de aplicar a atividade a outros alunos, a minha colega de

estagio e eu ficamos responsaveis pela dinamica relacionada a nutricéo.

Os materiais utilizados foram duas folhas (uma para o verdo-vermelha e outra para
o inverno-azul) e as pecas dos diversos alimentos saudaveis (iogurte, pao, legumes,
agua,fruta etc). A atividade consistia em separar 0s alimentos que sdo mais adequados

para 0 consumo no verdo daqueles que sdo mais tipicos no inverno.

Os atletas foram divididos em grupos a medida que chegavam, e cada grupo
recebeu os alimentos soltos, que deveriam ser colados no cartaz correspondente, seja no
de verdo ou no de inverno. A atividade decorreu de forma bastante positiva, com todos
0s participantes, especialmente os atletas mais novos, a demonstrar interesse e
entusiasmo. A maioria das criangas conseguiu colocar os alimentos corretamente, o que
foi encorajador, e no0s estdvamos presentes para oferecer suporte e explicar as

classificacfes quando necessario.

Participar nesta atividade foi gratificante, pois proporcionou uma oportunidade
valiosa de interagir com os atletas fora do contexto habitual de treino. Embora a atividade
ndo estivesse diretamente relacionada a Psicologia do Desporto, percebo que é sempre

benéfico estar presente para apoiar os atletas, promovendo um espirito de trabalho em
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equipa. Esse envolvimento reforca o compromisso da Dragon Force com o bem-estar de

todos os atletas e contribui para uma atmosfera de colaboracéo e aprendizagem.
3.1.3 Atividade do Halloween

No dia de Halloween, foi realizada uma dinamica com o objetivo de sensibilizar
os alunos e os encarregados de educacdo sobre 0s possiveis impactos dessa data nas
criancas. A atividade foi feita em conjunto com a minha colega de estagio e ocorreu numa

sala da escola Dragon Force atribuida.

Os materiais utilizados foram duas caixas, uma que representava emocoes
positivas (alegria, divertimento, amor) e outra que representava emogdes negativas (como

medo, tristeza e raiva).

Para dar inicio a atividade, questionamos os alunos sobre o seu conhecimento
sobre o Halloween. A maioria sabia 0 que era esta festividade, obtendo respostas como
“o Dia das Bruxas, “recolher doces” e “usar fantasias assustadoras “. Uma breve
explicagdo dada foi que o Halloween é comemorado no dia 31 de outubro e é conhecido
como o "Dia das Bruxas". E uma data em que as pessoas se fantasiam de personagens
assustadores ou divertidos, decoram as suas casas e participam em brincadeiras, como
pedir doces (como a tradicional dogura ou travessura), tendo diversao e criatividade, mas

também para lembrar histérias e lendas antigas que envolvem mistério e imaginacao.

A forma como cada um experiencia este dia é diferente e por isso, cada atleta teve
a oportunidade de expressar as suas emoc¢oes em relacdo a essa data, colocando um papel
numa caixa que representava sentimentos positivos ou negativos. A dindmica foi
implementada em todas as escolas da Dragon Force, com o intuito de recolher
informacdes sobre as emocdes que as criangas experimentam durante o Halloween. Essas
informagdes foram posteriormente utilizadas na criacdo de um video para as redes sociais,

oferecendo dicas sobre como lidar com os medos associados a essa festividade.

A atividade ndo correu exatamente como planeado. Inicialmente, o plano era
convocar os atletas ao final do treino e recolher aqueles que ja estavam no campo. No
entanto, devido ao mau tempo e ao facto das criangas estarem molhadas, o Coordenador

Técnico da escola, decidiu que ndo era apropriado leva-las nessas condigcdes. Apds
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receber novas orientacfes da Dr. Sara, conseguimos concluir a atividade com sucesso,

convocando os atletas antes do treino.

Na maioria, os atletas ja tinham conhecimento sobre o Halloween. Entretanto, os
atletas com idades entre 14 e 15 anos, por serem mais velhos, mostraram menos interesse
pela atividade, considerando-a infantil. Fiquei surpresa ao constatar que a maioria das
criangas expressou emocdes positivas em relagdo ao Halloween, enquanto os atletas mais

velhos relataram que as criangas, na verdade, sentem medo e tristeza nesse dia.

Essa dinamica destacou a importancia de compreender as diferentes percecdes que
as faixas etarias tém sobre eventos culturais, além de reforcar a necessidade de criar
espacos de dialogo sobre emocdes. A experiéncia foi enriquecedora e contribuiu para
ampliar a nossa compreensdo sobre o0s sentimentos que o Halloween pode provocar nas
criancas, assim como a importancia de abordar esses temas de forma sensivel e

construtiva.
3.1.4 Desenvolvimento da Crianca

No dia 25 de outubro de 2023, realizei uma apresentacdo em formato PowerPoint
sobre o Desenvolvimento da crianga (Anexo D) em parceria com a minha colega de
estagio. Essa apresentacdo foi feita a pedido do Coordenador Técnico da Dragon Force
da minha escola atribuida. Inicialmente, discutimos o contedo numa reunido com ele e
com a Coordenadora do Departamento de Psicologia da Dragon Force, e, posteriormente,

apresentamos na Reunido Técnica que ocorria no final de todos 0os meses.

O processo ainda foi complicado, pois inicialmente fizemos uma apresentacao
mais teorica e direcionada a psicologia com termos técnicos da mesma e seguindo 0s
estadios de desenvolvimento de Piaget onde as criangas passam por 4 estadios, sendo eles:
0 estddio sensério-motor (0-2 anos), onde a crianca desenvolve os sentidos e acOes
motoras e a formacéo de nocdo de permanéncia do objeto; o estadio pré-operatorio (2-7
anos), onde as criangas desenvolvem a imaginagéo e 0 pensamento egocéntrico, ou seja,
a crianca tem dificuldade em ver as 8 coisas do ponto de vista do outro e faz uso de
simbolos e representacbes mentais; 0 estadio operatorio-concreto (7-11 anos), onde a
compreensdo passa a ser mais logica e concreta, desenvolvem a nogdo de conservacéo,
ou seja, entendem que as quantidades permanecem iguais apesar da aparéncia mudar e

por iltimo o operatorio-formal,(mais de 11 anos), onde o pensamento € abstrato e l6gico,
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possuem a capacidade de raciocinio hipotético dedutivo e compreensdo de conceitos

morais e éticos mais complexos (Almohalha & Cesario, 2023).

No entanto, de modo a facilitar a compreenséao para os treinadores tivemos a ajuda
da psicologa Dr.2 Sara do Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force de
modo que o nosso trabalho estivesse bem concretizado, e por isso fizemos varias
alteracdes. Posto isto, tentamos usar uma linguagem mais simples de modo que os
treinadores percebessem o que queriamos dizer. Dadas as idades dos alunos da Dragon

Force o trabalho foi mais direcionado a idades entre 0s 5 e 0s 14 anos.

Dividimos assim as idades em: até aos 6 anos, dos 7 aos 11 anos e dos 12 aos 15

anos e o que se faz na prética.

Assim, até aos 6 anos as criancas tém dificuldade em ver as coisas do ponto de
vista de outras pessoas, ou seja, acreditam que todos veem o mundo exatamente como
elas o veem. Possuem o pensamento intuitivo — pensamento magico, isto é, devido a
imaginacdo da crianca em tornar os seus desejos realidade. O pensamento baseia se
sobretudo na fantasia sem diferenciar a parte do todo e o geral do particular. O
pensamento simbdlico expressa se atraveés de brincadeiras, utiliza palavras, gestos
imagens e acdes para representar ideias, pensamentos ou comportamentos. A inteligéncia
emocional nestas idades as criancas sao influenciadas pelo contexto social onde estdo
inseridas, aprendem regras e normas sociais. E o periodo de maior desenvolvimento de
socializacdo da crianca. Neste contexto, muitas criangas podem ver o treinador como uma
figura modelo (Carr, 2014).

Na prética, o treinador deve fazer um treino divertido (focar em exercicios
divertidos e jogos para que possam ter momentos de brincadeira), ensinar as regras
béasicas do jogo e na promog¢do de comportamentos prd sociais, isto é, acdes realizadas
com a intencdo de beneficiar outras pessoas ou a sociedade como um todo. Esses
comportamentos sdo fundamentais para a convivéncia em grupo e para o fortalecimento
dos lagos sociais como a empatia, ou seja, capacidade de se colocar no lugar do outro e
entender seus sentimentos e perspetivas, a cooperacao, trabalhar em conjunto com outras
pessoas para alcangar um objetivo comum, a cooperacdo aumenta a eficiéncia e promove
um ambiente mais harmonioso; o altruismo, ou seja, realizar acdes para ajudar 0s outros,

sem esperar nada em troca; a ajuda, fornecer assisténcia ou suporte a alguém que precisa,
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a partilha, por exemplo compartilhar recursos, sejam eles materiais ou imateriais, como
tempo, conhecimento ou apoio emocional e o respeito, respeitar os direitos, opinides e

sentimentos dos outros, mesmo quando ha divergéncias (Carr, 2014).

Dos 7 aos 11 anos, 0 pensamento torna-se menos egocéntrico e é substituido pelo
pensamento operatorio, onde se da a estruturacdo da razdo, logo o pensamento torna-se
mais 16gico. H& uma relacdo causa-efeito, onde comecam a compreender que 0 seu
comportamento ira produzir um efeito quer seja positivo ou negativo e saber distinguir o
que esta certo e errado. Passam a ter maior interacdo com os pares onde as amizades
assumem especial importancia. Atraves de amizade as criancas aprendem conceitos
sociais e desenvolvem variadas estratégias de interacdo social e a sua autoestima vai se
desenvolvendo. Porém ha uma vertente negativa, dado que ha criangas que desenvolvem
um sentimento de inferioridade e de inadequacdo uma vez que nao se sentem seguras nas

suas capacidades ou ndo se sentirem confiantes (Carr, 2014).

Na prética, € importante que os treinadores desenvolvam o espirito de equipa, ou
seja, o treinador deve utilizar dindmicas de modo a desenvolver o espirito de equipa nesta
etapa porque € aqui que a amizade tem maior importancia e por essa razao promover esta
relacdo entre pares. O reforgo positivo apesar de em todas as etapas ser importante, nesta
tem um papel fundamental devido a ser uma fase onde estdo a construir a sua autoestima
e confianca, necessitam que sejam validadas por um adulto. E importante procurar dar
reforco mesmo nas coisas mais pequenas, por exemplo, um passe bem feito. E também
importante nesta fase ajudar os atletas na resolugéo de problemas para que ao longo do
tempo estes consigam resolver sozinhos e ser mais autonomos, dar oportunidade de
decisdo, como por exemplo escolherem eles um exercicio de modo a desenvolver a

autonomia (Carr, 2014).

Dos 12 aos 15 anos, as criangas possuem a capacidade de reflexdo e compreendem
a perspetiva do outro. Esta € uma fase de aquisicdo de maior capacidade para pensar em
varias possibilidades, através de uma hipdtese, refletindo sobre os seus proprios
pensamentos ou do ponto de vista dos outros. E a fase de descoberta do self (eu), ou seja,
podem revelar comportamentos diferentes por exemplo, améaveis e compreensiveis ou
manipulativos, nesta fase estdo mais centrados nos seus comportamentos e pensamentos

uma vez que para definir o seu self a0 mesmo tempo que estdo confusos com 0s seus
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papeis sociais. A formacgédo de grupo de pares tem um papel importante crescente dado
que € aqui gque se constroi a identidade pessoal e comecam a perceber que existe um

conjunto de comportamentos pensamentos e valores de pertenga a um grupo (Carr, 2014).

Na prética, esta fase € indicada para criar um sentimento de pertenca e reforcar a
identidade da equipa bem como criar objetivo comum para a equipa, pois, 0S pares sao
realmente importantes e permitem criacdo de identidade. Nesta etapa é importante ajudar
os alunos a gerir expectativas que muitas vezes ndo estdo ajustadas porque é uma fase de
vida deles onde tem muitos sonhos, ideias e projetos, por exemplo, por exemplo mesmo
gue nem todos sejam atletas profissionais, torna-se importante que eles tenham outras
opcodes e hobbies. Mesmo néo sendo jogadores profissionais podem na mesma trabalhar
no mundo do futebol, mas noutro cargo, pois existem vérias alternativas, tais como
treinador, fisioterapeuta, arbitro, membros da equipa técnica, terem um plano B, é sempre
importante. Torna-se aqui também importante cumprir regras e ser consistente com as
suas decisdes, sem agressividade e sim assertividade. E normal quando o aluno tem
comportamentos desajustados e temos que saber lidar com 0s mesmos que ndo sdo

dirigidos a nds é mesmo desta fase (Carr, 2014).

No final, houve um debate sobre como os treinos deveriam ser conduzidos,
dependendo da faixa etéaria dos atletas. Varios treinadores demonstraram interesse e

esclareceram as suas dividas, contando também com o auxilio da Dr? Sara.

Refletindo um pouco sobre a atividade, esta apresentacdo foi importante para que
o0s treinadores percebessem que as criangas passam por diferentes etapas e por isso a
maneira de dar um treino num escaldo mais baixo com idades entre 0s 6 e 7 anos ndo vai
ser igual ao treino num escaldo mais alto, idades entre os 14 e 15 anos por exemplo. Foi
a primeira reunido técnica da época, e, por isso, no inicio, senti um pouco de nervosismo,
pois era a minha primeira apresentacdo como psicologa estagiaria num clube novo. No
entanto, consegui abstrair-me e transmitir a mensagem que pretendia. A Dr.2 Sara
acompanhou-nos para nos apoiar, caso necessario. A reunido foi mais descontraida e
informal, mas, quando chegou 0 momento da apresentacao, creio que tudo correu bem e

consegui comunicar efetivamente o contetdo.
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3.1.5 Dragon Force Awareness

Ao longo de todo o estagio, foram também realizados varios Dragon Force
Awareness, que visam promover o projeto em diferentes escolas. Em todos os Dragon
Force Awareness foram realizadas trés atividades: uma dedicada a psicologia, outra
dedicada ao desporto, e outra dedicada a nutricao.

A atividade de psicologia era a mimica das emocdes, onde tinhamos uma série de
cartas com as respetivas emocoes, tristeza, medo, alegria, surpresa, chocada, (...), € 0
objetivo era que cada aluno retira-se uma dessas cartas aleatoriamente e fizesse a mimica
dessa emocdo (um de cada vez e 0s respetivos colegas tinham de adivinhar qual a emocéo
que estava a fazer). Posto isto, os materiais utilizados foram dois baralhos de cartas (um
azul e um vermelho), com a respetiva emocéo representada por uma figura masculina e
com a palavra escrita.

Ao longo do estagio participei em trés Dragon Force Awareness:
07/02/2024:

No primeiro Dragon Force Awareness em que participei, fui acompanhada por
uma psicologa do Departamento. Inicialmente, observei-a a conduzir a atividade com o
primeiro grupo. No segundo grupo, ja falamos juntas e, nos grupos seguintes, fui eu quem

apresentou a atividade sozinha.

Mal chegamos a escola fomos recebidas calorosamente pelos alunos que
rapidamente vieram falar connosco e nos deram abracos. Era uma escola onde os alunos
passavam por dificuldades econdmicas, e durante a atividade trés alunos especificos
foram chamados a atencdo pela professora pois estavam a ter comportamentos
inadequados. Ainda durante a atividade, dois alunos tiveram um desentendimento, onde
um acabou a chorar. O desentendimento surgiu porque um dos alunos estava a fazer
barulho e outro disse para se calar e deu Ihe um toque com a méo. O outro aluno, comecou

a chorar a dizer que o colega lhe bateu e deu a volta por ele proprio a cair no chao.

Tanto eu como a outra psicologa, percebemos que tinha sido uma reacdo
exagerada pois 0 menino ndo bateu no colega, mas de modo a acalmar a crianga disse que

o0 colega ndo quis fazer isso e que tinha sido sem querer, de modo a acalma-lo.
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Outro caso que sucedeu, foi um menino comecar a chorar pois estava com as
calcas rasgadas na parte da frente, e sentiu se mal e com vergonha. Com isto, avisei a
professora para ver se tinha umas calgas que lIhe pudessem emprestar, mas ndo havia. A
solucdo encontrada foi passar a parte rasgada para tras. A crianca nao se importou e ficou

tudo bem.

Apesar dessas situacdes, acredito que a atividade foi um sucesso, pois as crian¢as
mostraram-se muito animadas e interessadas em todas as dinamicas propostas. Como
tenho um grande apreco por criangas, senti-me bastante a vontade e ndo experienciei

nervosismo.
15/02/2024:

No segundo Dragon Force Awareness, fui acompanhada por um estagiario de
outra escola da Dragon Force. Para agilizar o processo, eu fiquei responsavel por um
grupo engquanto o meu colega ficou com outro, realizando a atividade de forma separada.
Embora inicialmente tivéssemos previsto menos alunos, acabamos por integrar mais uma
turma, o que exigiu algumas adapta¢des na organiza¢do. Como o espaco disponivel era
bastante pequeno, decidimos realizar a atividade desportiva no piso inferior e as demais

atividades no piso superior.

Os alunos mostraram-se muito participativos, a ponto de quererem falar todos ao
mesmo tempo, o que me levou a lembrar-lhes que deveriam falar um de cada vez.
Comecei também por me apresentar e perguntei aos meninos se haviam decorado o meu
nome, com o intuito de estabelecer uma relacdo com eles. Em seguida, solicitei que cada
um dissesse 0 seu nome. Apds as apresentacdes partimos para a atividade, onde alguns
ndo sabiam ler, e por isso tive a funcdo de os ajudar. Todos se dedicaram e
desempenharam bem a emocdo atribuida. Alguns alunos tiveram algumas dificuldades

em representar a emog¢do, mas com a ajuda necessaria conseguiram-no fazer com sucesso.

Gostei imenso de conduzir a atividade novamente, pois fomos bem recebidos tanto

pelos alunos como professores.
08/03/2024:

Na terceira vez que realizei o Dragon Force Awareness fui sozinha, tendo por isso

mais responsabilidade. Os meninos abracaram me logo que cheguei o que me fez sentir
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muito bem. Tive a oportunidade de brincar com eles e senti que gostaram bastante de nos.
Alguns dos alunos, pediram autégrafos ao treinador e Coordenador da minha escola
atribuida, o que foi muito engracado, pois pensavam que era treinador do Futebol Clube
do Porto e viam-no como um idolo. Nesse grupo, um dos alunos que |4 estavam era atleta
da Dragon Force da minha escola atribuida.

A atividade decorreu muito bem, onde foram todos bastante participativos. Como
0 espaco era pequeno a atividade foi feita no interior. Cada aluno, tirou assim uma carta
e ilustrou a emocéo. Fiquei surpreendida, com um dos alunos pois por diversas vezes
adivinhou a emocdo que os colegas estavam a apresentar. Uma das criancas tinha uma
deficiéncia, mas todos puxaram por ele e integramo-lo na atividade, o que foi muito
positivo. Porém, houve muitos alunos que queriam era fazer a atividade de desporto e
jogar a bola, estando distraidos durante a atividade de psicologia.

No tempo, que me sobrava, pois, a minha atividade foi concretizada mais rapido,
aproveitei o facto de ser o Dia da Mée, para falar com eles sobre o que tinham feito nesse
dia para dar as suas respetivas maes. Todos colaboram e contaram aspetos das suas
vidas.

No fim, como costumava fazer, perguntava as criangas o que tinham aprendido
com a atividade. Com alguma ajuda, conseguiram refletir sobre a importancia das
emoc0des, sendo que havia emocgbes agradaveis assim como emocgdes desagradaveis, e
todos sdo importantes no desenvolvimento.

No fim, de todos os Dragon Force Awareness foram dados um folheto sobre a

experiéncia Dragon Force Awareness (Anexo E) e baldes a todos os envolvidos.

3.1.5.1 Reflexdo final

Esta atividade foi, sem duvida das melhores atividades que realizei, pois, pude
colocar em pratica o que aprendi e estar em contacto direto com os alunos. O facto de na
terceria vez, ter ido sozinha mostrou autonomia e capacidade para executar a tarefa.

A participacdo nos Dragon Force Awareness revelou-se uma experiéncia
enriquecedora e de grande impacto positivo, tanto para os alunos quanto para mim. Desde
a primeira atividade, percebi a importancia de promover um ambiente de acolhimento e

interacdo, onde as criangas puderam expressar-se e se envolver ativamente. A rececao
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calorosa dos alunos, que incluia abragos e demonstracdes de entusiasmo, foi um sinal
claro de que havia estabelecido uma boa conexdo com eles.

A dindmica das atividades, que incluia a mimica de emocdes e discussdes sobre
sentimentos, ndo sO proporcionou momentos de diversdo, mas também facilitou a
aprendizagem sobre a importancia da inteligéncia emocional. As criancas mostraram-se
participativas, refletindo sobre as suas proprias emocdes e compreendendo a dualidade
que algumas delas podem ter, como o medo. Isso foi particularmente gratificante, pois
notei que estavam mais abertas a explorar e discutir sentimentos que, muitas vezes, podem
ser considerados negativos.

Além disso, a inclusdo de todos os alunos, independentemente das suas
dificuldades, foi uma experiéncia muito significativa. Ver como 0 grupo se uniu para
apoiar e integrar um colega com deficiéncia destacou a importancia da empatia e do
trabalho em equipa, valores que sdo fundamentais nao apenas no desporto, mas na vida
em geral.

Em suma, os Dragon Force Awareness ndo apenas cumpriram o seu objetivo de
promover o projeto Dragon Force em diferentes escolas, mas também deixaram uma
marca positiva nas criancas, estimulando a sua capacidade de se expressar e de
compreender emocdes. Essa experiéncia ndo so fortaleceu a minha relagdo com os alunos,
como também reforcou a importancia da psicologia do desporto e do bem-estar emocional
na formacdo integral das criancas. Estou ansiosa para futuras atividades deste género e
para continuar a contribuir para o desenvolvimento das criangas, promovendo um

ambiente seguro e acolhedor onde possam crescer.

3.1.6 Recolha de Elogios Encarregados de Educacéo

Outra atividade realizada foi a recolha de Elogios dos Encarregados de Educagéo.
Esta atividade consistia em registar numa folha o nimero de comentarios positivos e 0
namero de comentarios negativos que os pais ou familiares proferiam durante os jogos
dos seus atletas. Para tal, tinha de ir sem o equipamento e colocar-me na bancada junto
dos pais e familiares da equipa da qual ia fazer a recolha. Maioritariamente as recolhas

que fiz foram da minha escola atribuida, mas também fiz de outras escolas Dragon Force.
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Esta atividade tinha como objetivo criar uma competicdo saudavel entre as escolas,

com vista a promocao de comportamentos positivos e incentivos na bancada.

Os materiais utilizados foram as folhas de registo elogios fornecidos pela Dragon

Force (Anexo F) uma caneta e um contador.
12 Recolha
25/11/2023:

A minha primeira recolha, foi a uma escola Dragon Force, que ndo a minha, onde fui

com um colega de estagio também de outra escola Dragon Force.

Fiquei encarregue de fazer o registo de duas equipas. Foi a primeira vez que fui a
essa escola Dragon Force, era um local mais pequeno em comparagdo a minha escola,
dado que também tinha menos alunos. Em relacéo a recolha, eu e 0 meu colega tentamos
ser 0s mais discretos possiveis. Inicialmente ndo sabiamos bem qual era a bancada do

clube, porque nenhum conhecia bem aquela escola, mas depressa deu para perceber.

Em relacdo a primeira equipa, com idades entre 0s 10 e 0s 11 anos, 0s pais e familiares
dos alunos mostraram sempre apoio aos seus atletas, e ndo tiveram nenhum comentario
negativo, e por isso fiquei bastante feliz com o resultado, pois é bom ver pais que estdo
la para os seus filhos e dao-lhes motivacao, sem recorrer a criticas. A equipa ganhou por
bastantes golos, talvez também por isso ndo tivessem tanto que apontar. Se a equipa
tivesse perdido o resultado poderia ndo ser o mesmo, mas quero acreditar que se mantinha

Nno mesmo registo.

Relativamente a segunda equipa, com idades entre os 8 e 9 anos, fiquei muito feliz
quando vi que 0 jogo iria ser contra os atletas da minha escola, e ainda mais com uma das
equipas que acompanhei. Eles também ndo estavam a espera de me ver 14, mas
reconheceram-me logo e cumprimentaram-me, o que me deixou ainda mais feliz. Dei-
Ihes uma forca e desejei-lhes boa sorte. Neste jogo, j& houve comentarios negativos,
maioritariamente contra o arbitro, pelas decisdes que tomou ao longo do jogo. Alguns
pais mostraram-se revoltados, insultando o arbitro, o que ndo foi nada positivo. Por outro
lado, também foram dando apoio, recorrendo aos canticos do clube, palavras de incentivo,

e até ao fim ndo desistiram deles.
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Na minha escola fiz mais duas recolhas. A primeira que realizei foi a equipa 3B (12
e 13 anos). No entanto, dado que cheguei mais cedo, consegui assistir ao jogo de uma das
equipas com idades entre 0s 10 e 11 anos. Apesar de ndo acompanhar esta equipa, estava
curiosa por vé-los jogar pois, tinham apresentado resultados muito bons. Neste jogo, mais
uma vez, ganharam, sendo o resultado 11-0. De facto, pelo que os treinadores me tinham
dito e pelos resultados obtidos, era uma equipa com bastante qualidade, onde
comunicavam uns com 0s outros, trabalhavam em equipa, bom dominio da bola e tinham

percecdo do espaco e colocacdo da bola.

Relativamente a recolha de elogios, a minha colega de estagio e alguns elementos da
equipa técnica tinham me avisado que era uma equipa com pais mais dificeis, e que
durante os jogos havia muitos comentarios negativos. Durante a 12 parte do jogo, até
estava surpreendida pois ainda ndo tinha havido nenhum comentario negativo. Na 22
parte, o resultado ja ndo foi o0 mesmo. Comecaram a surgir varios comentarios negativos,
principalmente vindo de um pai em especifico direcionado ao &rbitro, e as decisdes que
tomou. Porém, também houve vérios comentérios positivos, grande parte de forca e

incentivo a equipa.

No fim, os atletas ficaram muito tristes com o resultado, ndo perderam, mas também
ndo ganharam (0-0). Pelo que ouvi por parte dos pais, e depois também da equipa técnica,
0s ultimos jogos tinham sido complicados. A equipa mostrava qualidade, mas os
resultados acabavam por ndo ser os esperados. Naguele jogo, por 3 vezes, a bola ndo

entrou por muito pouco, o que também acabou por desmotivar a equipa.

Relativamente a segunda recolha na minha escola (equipa com idades entre os 12 e
13 anos), como foi o Gltimo jogo da Dragon Force, estavam menos pessoas has bancadas.
N&o decorreu mais nenhum jogo e, por isso, foi mais facil estar concentrada. Houve
muitos comentarios positivos e poucos negativos. Os pais foram dando feedback positivo,
batiam palmas sempre que se fazia golo, e davam palavras de motivagdo e apoio. O
resultado foi muito positivo e por isso, também a quase inexisténcia de comentarios

negativos.

Tanto nesta equipa, como em todas as recolhas que fiz naquele dia, 0 nimero de
comentarios positivos foi maior do que 0s negativos. Os pais que utilizaram mais

comentarios negativos foi sem duvida na equipa A com idades entre os 12 e 13 anos, 0
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que ja era esperado devido a informacdo recebida por parte dos elementos da equipa

técnica da minha escola.

17/12/2023:

No dia 17 de dezembro, fiz também a recolha de elogios da minha equipa prioritaria,
na minha escola atribuida. Foi um jogo bastante intenso. Talvez por serem mais velhos
0s pais vibram e sentem mais.

Houve muitos comentérios positivos. Os comentérios negativos que houve foram
direcionados maioritariamente ao arbitro. O resultado foi bastante positivo e também por
isso o facto de ndo ter havido tantos comentarios negativos. Foi um dos jogos onde 0s

pais expressaram-se mais, cantando e motivando-os durante a maior parte do jogo.

22 Recolha
18/02/2024:
No dia 18 de fevereiro fiz a recolha também da minha equipa prioritaria (equipa 5).

Na primeira parte do jogo, houve bastantes comentarios positivos e quase nenhuns
negativos, acabando por ficar 2-1. Na segunda parte, 0 nimero de comentarios negativos
aumentou, sendo na sua maioria contra o arbitro, e surgiu um desentendimento na bancada
entre duas mées das equipas adversarias. Esses comentarios surgiram na sua maioria
devido aos atletas da equipa adversaria serem mais agressivos na forma de jogar e

provocar lesdes nos atletas da minha escola atribuida e os arbitros ndo marcarem falta.

No fim do jogo, reparei que houve também um desentendimento entre dois pais do
clube, mas ndo consegui perceber a causa do mesmo. Foi um pouco dificil perceber e
ouvir todos os comentérios principalmente na primeira parte do jogo, dado que o0s pais
estavam dispersos (uns na bancada junto da outra equipa, e do outro lado do campo
estavam a maioria espalhados pelos bancos). No entanto, procurei ao maximo ouvir todos
0S comentarios e na segunda parte mudei de lugar pois 0s pais concentraram-se mais nos

bancos a parte.

Na primeira parte do jogo, a bancada permaneceu até bastante calma e tranquila, mas

na segunda parte houve mais agitacdo, onde a equipa marcou os restantes 5 golos. Ao
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longo do jogo os pais forneceram o devido apoio, acreditando na equipa até ao ultimo

minuto.
16/03/2024:

No més seguinte, fiz a recolha na minha escola da uma equipa 3 (9 e 10 anos). Este

JOQO atrasou um pouco e comegou mais tarde.

Ao nivel dos comentarios, houve mais positivos do que negativos, no entanto houve
alguns comentarios negativos contra o arbitro, que marcou penaltis a equipa adversaria.
Ao longo do jogo, os pais foram cantando musicas, dando apoio aos atletas mesmo
quando falhavam algum remate. Ao longo do jogo, os pais e familiares foram também

dando algumas indicacdes.
32 Recolha:
04/05/2024:
No dia 4 maio, realizei a 32 recolha de elogios dos Encarregados de Educacao.

A equipa que observei tinha idades entre os 12 e 13 anos. Foi um jogo bastante
tranquilo ao nivel de comentérios dos pais, sendo que poucos elogios como comentarios
negativos foram ditos. Os Unicos comentarios positivos foram feitos quando a equipa
marcava golo. Quando isso acontecia 0s pais batiam palmas, e davam comentarios de

forca, dizendo “muito bem”, ao barulho de uma buzina.

N&o houve comentarios negativos, o que foi bastante positivo e todos permaneceram
calmos durante o jogo todo. Podiam ter feito mais elogios, mas o facto de haver 0

comentarios negativos foi muito bom para a equipa.
18/05/2024:

No dia 18 de maio, fiz as minhas ultimas duas recolhas de elogios. A primeira equipa
onde realizei a recolha tinha idades os 6 e 7 anos. Os pais tiveram ao longo de quase todo
0 jogo a dar feedback positivo e a apoiar a equipa, o que foi bastante positivo,
principalmente dado as idades em que se encontravam. Apenas tiveram dois comentarios

que considerei negativos dando indicag¢fes contrarias as do treinador.
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A segunda equipa tinha idades entre os 9 e 10 anos. Ao inicio do jogo poucos foram
0S comentarios negativos, mas com o decorrer do jogo, surgiram varios comentarios desse
género, contra o arbitro e contra a equipa adversaria. No entanto, o numero de
comentarios positivos foi superior, fornecendo feedback positivo aos atletas, apoio ap6s

golos da equipa adversario, varias palmas e palavras de forca.

3.1.7 Comportamentos positivos da bancada

Uma das atividades realizadas foi voltada para promover comportamentos positivos
dos pais durante os jogos dos seus filhos. A atividade, direcionada aos pais dos atletas,
consistiu em estimular a reflexdo sobre o comportamento esperado nas bancadas durante
as partidas, de forma a incentivar atitudes que favoregam um ambiente desportivo
saudavel e motivador.

Os materiais utilizados na implementacéo desta atividade foram simples e acessiveis,
consistindo em fita-cola, duas canetas e um cartaz branco. Através desse material,
conseguimos criar um meio de comunicacgéo direto e efetivo com os pais, levando-os a
refletir sobre o papel que desempenham na dindmica da competicdo e no apoio ao
desempenho dos seus filhos.

Para isso, eu e a minha colega preparamos o cartaz que foi afixado na entrada do
clube. No cartaz, convidavamos os pais a escreverem quais comportamentos achavam
apropriados na bancada enquanto assistiam aos jogos. Ao aborda-los, incentivamos a
participacdo ativa e a reflexdo acerca daquilo que consideravam ser atitudes positivas,
promovendo um espaco de dialogo e consciéncia sobre o impacto das suas a¢ées no
desenvolvimento emocional e motivacional dos jovens atletas.

A adesdo a atividade foi bastante satisfatdria, com os pais a participar de forma
voluntéria e aberta. Alguns dos comportamentos sugeridos incluiram “incentivar a
equipa”, "valorizar o processo de ensino”, "apoiar emocionalmente as criangas" e "cantar
para motivar a equipa”. Outros comentarios enfatizavam a importancia de "falar menos e
ver mais”, “manter 0 respeito” “confianga e motivagao” e "evitar criticas aos adversarios
e arbitros “, “apoiar os atletas sempre com respeito pelos adversarios e arbitros” e “dar

apoio quando falham um remate”,
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Apesar de demonstrarem estar cientes dos comportamentos mais adequados,
observou-se que a aplicacdo pratica dessas atitudes nos contextos de jogo nem sempre era
consistente. Isso sugere que, houve um desalinhamento entre o que os pais sabiam ser
correto e o que efetivamente faziam, evidenciando a necessidade de atividades continuas
de sensibilizacdo e educacdo parental.

No final, a atividade mostrou-se eficaz para fomentar a conscientizacdo dos pais sobre
0 seu papel nas bancadas, reforcando o apoio positivo e promovendo um ambiente mais

saudavel para os atletas.
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Capitulo IV

4 Programa de intervencao
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4 .1 Analise de Necessidades da escola

A Escola Dragon Force atribuida destaca-se pelas suas notaveis potencialidades,
promovendo uma excelente dindmica entre os membros da equipa técnica e operacional.
Esta colaboracdo reflete-se num ambiente de trabalho positivo, caracterizado pela entrega
e compromisso de todos os envolvidos. Além disso, a escola estabeleceu uma solida
relacdo com o seu clube parceiro, fortalecendo assim a sua posicdo no cenario desportivo
local.

Ao nivel da organizacdo poderia ser um aspeto a melhorar, dado que, por vezes,
os treinadores tinham de comegar o treino um pouco mais tarde, porque faziam treinos
seguidos ou por vezes os treinos do futebol feminino atrasavam-se.

Em suma, ao nivel das necessidades da escola posso destacar a organizacdo. Como
potencialidades, a boa relacdo com o clube parceiro, a entrega e compromisso, bom

relacionamento humano.

4.2 Metodologias de anélise

Antes de iniciar o estagio, durante a formacao inicial no Museu do Futebol Clube
do Porto, eu e a minha colega de estagio, repartimos entre nds as equipas. Depois de
alguma troca de ideias fiquei encarregue de cinco equipas. A equipa 1 com idades entre
0s 6 e 7 anos, equipa 2 com idades entre os 8 e 9 anos, equipa 3A com idades entre 0s 9
e 10 anos, equipa 4B com idades entre 0s 12 e 13 anos, e a equipa 5, com idades entre 0s
14 e 15 anos, que foi escolhida como prioritaria pelo Coordenador Técnico da escola.

De modo a analisar as necessidades de cada equipa atribuida, as metodologias

utilizadas foram- a observacdo, o registo individual e entrevistas aos treinadores.

O primeiro passo passou pela observacdo de equipas. Durante um més procedeu-
se no minimo a observacao de 3 treinos e 1 jogo por equipa de modo a construir a analise
das necessidades. As observagdes que faziamos diariamente eram registadas numa grelha
de observacédo, e em cada observacdo por dia, faziamos uma reflexdo do que tinhamos

observado nos treinos e jogos.

Cada grelha de observacéo tinha varias componentes para avaliar tanto os atletas

como treinadores. Nos atletas as dimensdes a serem avaliadas eram: 1) competéncia

48



emocional (formas de conhecimento, regulacdo e expressdo emocional), 2)
comportamento (comportamento agressivo durante o treino e cumprimento ou
incumprimento de regras); 3) concentracao (foco durante o exercicio e quando o treinador
transmite informacdes); 4) comunicacdo (comunicacdo verbal, como por exemplo o
feedback entre colegas e comunicacdo nédo verbal, gestos por exemplo), 5) confianca,
tomada de decisdo e resolucéo de problemas (capacidade de tomar decisdes, adaptacdo
aos constrangimentos existentes, producdo célebre de uma resposta/comportamento
durante os exercicios; 6)motivacdo (interesse demonstrado na realizacdo dos exercicios);
7) espirito de equipa (incentivar e motivar os colegas de equipa, boa relacdo dentro e fora
do campo); 8) entrega e compromisso (assiduidade e pontualidade nos treinos,
envolvimento nos treinos) e 9) relagdo treinador-atleta (qualidade da relagéo entre
treinador e atleta).

No treinador as dimensdes avaliadas eram: 1) lideranca (o0 tipo de relacdo
construida, interacdo e comunicacdo com a equipa e estilos de lideranca, autocratica,
democrética ou liberal); 2) competéncia emocional; 3)gestdo de comportamentos (de que
forma intervém quando vé comportamentos desadequados/desajustados); 4) concentracao
(capacidade de estar concentrado nos objetivos, independentemente das distracdes; 5)
comunicacdo (tipo de feedback, estilos de comunicacdo); 6) tomada de decisdo
(assertividade, capacidade de tomar decisdes, adaptacdo aos constrangimentos e producao
célebre de uma resposta); 7) estabelecimento de objetivos (estabelecimento de metas na
realizacdo de um exercicio ou para um jogo); 8)relacdo com os EE (qualidade da relacao);

9) relacdo com os atletas e 10) relacdo entre a equipa técnica.

4.3 Resultados da anélise das equipas

Apdbs as observacBes de jogos e treinos fiz uma analise das potencialidades e
necessidades de cada equipa atribuida. Durante esse processo de avaliacdo foram
passadas varias fases: observacdo comportamental da equipa, recolha de informacao

individual, entrevistas aos treinadores de cada escaldo.
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4.3.1 Equipa 1 (6 e 7 anos):

Esta equipa apresentou como potencialidades, uma boa relacédo treinador-atleta,
mostrando-se sempre motivados e animados. Os resultados obtidos nos jogos foram muito
positivos.

Era uma equipa pequena contando apenas com seis atletas, onde todos mantinham
uma relacdo préxima.

Os treinos eram adequados ao escaldo, onde o treinador utilizava uma linguagem
adaptada as idades das criangas (termos como “amiguinhos”, “golos com magia”) de
modo que os atletas entendessem o que ele queria dizer. Normalmente dava sempre 1
minuto de jogo livre, da qual eles gostavam bastante.

Através da observacdo, pude concluir que o treinador tinha uma lideranga
democrética. Este tipo de lideranca é caracterizado pela participacdo ativa dos atletas na
tomada de decisbes e no planeamento das atividades. O treinador mostrou-se sempre
disponivel para qualquer duvida que surgia e tinha a preocupacao de perguntar sempre se
percebiam o que ele dizia. Mantinha uma postura calma e assertiva, dava indicages aos
atletas, esclarecendo ddvidas e motivando a equipa. Fornecia apoio e orientacao,
ajudando no que precisassem. Por outro lado, também impunha regras para que todos se
respeitassem, e chamava a atencéo quando falavam ao mesmo tempo. Promovia o espirito
de equipa, dizendo varias vezes para que passassem a bola uns aos outros. Este estilo de
lideranca baseia-se na colaboracéo e na partilha de responsabilidades, promovendo um
ambiente onde todos os membros se sentem valorizados e tém a oportunidade de

contribuir. Mantinha uma boa relacdo com todos os membros da equipa técnica.

Como necessidades, evidenciava-se a pouca comunicacao entre alguns atletas. Por
vezes, demonstravam também alguma desconcentracao e brincadeira. Estas dificuldades
apresentadas sdo fruto da idade, uma vez que eram muito novos. Nos treinos alguns atletas

chegavam atrasados, sendo também um fator menos positivo.

A entrevista ao treinador da equipa 1 (Anexo G) correu bastante bem, onde
respondeu a todas as perguntas e demonstrou interesse na Psicologia e disponibilidade
para ajudar. Durou cerca de 15 minutos. Durante a entrevista, o treinador principal
destacou como potencialidades a vontade de ganhar, o facto de ndo ser uma equipa

conflituosa e terem uma excelente relagdo com o treinador e colegas.
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4.3.2 Equipa 2 (8 € 9 anos):

Esta equipa mostrou grande potencial. Eram muito motivados, unidos e tinham
uma boa relagdo com o treinador. A relagdo entre eles era de proximidade tanto dentro
como fora de campo, dando constantemente abragos e cumprimentos uns aos outros.
Mostraram espirito de equipa, por exemplo, quando marcaram penaltis no fim do treino
(atividade que gostavam bastante), onde gritaram uns pelos outros, de modo a motivarem-
se, e festejavam quando um colega marcava golo. Os capitées da equipa selecionados pelo
treinador, também desempenhavam um papel importante na motivacao da equipa. Outro
aspeto que demonstrou o bom relacionamento, foi o facto de um dos atletas convidar toda
a equipa para a sua festa de aniversario.

Outras potencialidades que destaquei foi a confianca, visto que eram uma equipa
confiante e que se adaptava a situacfes adversas.

A entrega e compromisso, também era notoria dado que se envolviam e investiam
nos exercicios e eram assiduos e pontuais. No inicio dos treinos, reparei que o treinador
fazia sempre uma anotacdo das “chamas” de cada atleta, e por isso antes do jogo
questionei-o sobre a que se referia isso. O treinador explicou que as chamas funcionavam
como um sistema de pontualidade de cada atleta, uma vez que antes muitos dos atletas
chegavam atrasados aos treinos. Assim, ele atribuia 2 chamas aos atletas que chegavam
antes da hora marcada e 1 chama aos que chegavam até 5 minutos depois. No fim da
época, o atleta que tivesse mais chamas tinha um beneficio, neste caso, na época passada
foi dado pelo treinador uma camisola do FCP. Desde que ele implementou este sistema,
os atletas raramente chegam atrasados ou faltam aos treinos, pedindo mesmos aos pais

para ndo se atrasarem.

Num dos treinos, no fim, foi feita uma reflexdo, onde o treinador e treinadores-
adjuntos falaram do que correu bem e correu menos bem, perguntando e dando espaco e
abertura para os atletas pudessem falar, sendo que o treinador principal perguntou a cada
atleta individualmente o que queria dizer em relagdo ao treino. Apesar de novos todos
conseguiram identificar os erros e os aspetos a melhorar.

Porém, como necessidades posso destacar a concentracdo e foco, dado que por
vezes, estavam na brincadeira durante o treino, e por isso ndo estavam atentos ao que o
treinador dizia. Nos jogos, quando se comegavam a sentir pressionados, jogavam mais a

defesa e a mandavam bolas a sorte, ndo passando a bola corretamente. A comunicacao
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poderia ser melhorada, dado que havia pouco feedback entre a equipa, principalmente nos
jogos.

Houve dois casos individuais a considerar: o treinador referiu o caso de um atleta
que estava a passar por um divaércio dos pais, onde a méde ndo se mostra muito interessada
no futebol e por isso ele cria certas barreiras quando sabe que tem de ficar com a mée.
Além disso, também teve um problema de salide mais grave o ano passado (gastroenterite
grave) e por isso quando alguém tosse a beira dele ele afasta-se. Pelo que pude observar
nos treinos é um atleta que possui grande potencial, dito também pelo treinado, no
entanto, nos jogos fica blogueado e outro atleta, onde Responsavel Operacional (RO),
tinha reparado em comportamentos estranhos. Do que observei o atleta apresentava certos
tiques durante os treinos e jogo, sendo mais reservado que o0s restantes colegas da equipa.

A entrevista ao treinador da equipa 2 (Anexo H), foi tranquila sendo que desde
cedo mostrou logo disponibilidade para a fazer, o que foi bastante positivo. Respondeu a
todas as perguntas de forma direta e concreta. Teve a duracdo de cerca de 20 minutos.
Durante a entrevista o treinador referiu que a relagdo com o treinador-adjunto devia ser
sempre 0 mais justa possivel, porque da mesma forma que o adjunto precisava dele, ele

também precisava muito do adjunto, destacando a excelente relacdo entre eles.

4.3.3 Equipa 3A (9 e 10 anos):

Relativamente a esta equipa, destaco como potencialidade a motivacdo. Varios
atletas demonstravam entusiasmo desde o aquecimento até o final das atividades.
Participavam ativamente em todos 0s exercicios e prestavam atencdo as orientacdes do
treinador. Mesmo quando enfrentavam desafios, como um exercicio de alta intensidade
ou uma nova técnica que ainda ndo dominavam, mantinham uma atitude positiva. Além
disso, mostravam iniciativa, pedindo feedback ao treinador sobre o seu desempenho e
perguntando o que podiam fazer para melhorar. Nos momentos de descanso, ndo se
distraiam nem se desinteressavam, continuando focados no treino (concentracéo e foco).
A comunicacgdo era positiva, dado que conseguiam comunicar uns com 0s outros, e
quando era preciso comunicavam de modo verbal, ao pedir para o colega Ihe passar a
bola, ou de modo néo verbal, levantando o braco.

No inicio, fui avisada pelo Coordenador Técnico (CT) para estar atenta ao
comportamento de dois atletas em especifico, dado que ja tinham tido um

desentendimento, em que o0 um bateu no outro. Esses dois atletas eram da mesma turma
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e por isso também passavam bastante tempo juntos. No entanto, pelo que observei, ndo
tiveram conflitos, e até foram conversando mais e brincando um com o outro.

No inicio, o treinador principal, ndo tinha uma relagdo muito boa com o guarda-
redes da equipa, sendo que a mée do atleta chegou a ir falar com o treinador e com o CT
sobre o comportamento que este tinha com o filho. Porém, a situacgéo ficou resolvida, e 0
treinador principal passou a comunicar mais com o atleta e a brincar com ele. Para mostrar
0 contentamento com a situacé@o, a mae do atleta chegou a mandar um email parao CT, a
agradecer, pois, o filho andava bastante melhor e feliz. A ndo ser com esse atleta, o
treinador sempre teve uma boa relacdo com os restantes elementos da equipa. Diversas
vezes 0s abracava e mostrava-se preocupado com eles. Quando a equipa se mostrava
capaz, o treinador dava feedback positivo e tirava sempre as duvidas que iam surgindo.

Ao nivel das necessidades, destacou-se o espirito de equipa, pois por vezes eram
muito individualistas, onde um queria ser melhor que o outro. Tinham tendéncia a ndo se
esforcarem tanto quando o jogo era demasiado facil. Esta era uma equipa que estava
habituada a ganhar, tendo sido campea na época passada.

Relativamente a entrevista ao treinador da equipa 3 (Anexo 1) em geral, correu
bem. Durou cerca de 10 minutos. O treinador respondeu a todas as perguntas, no entanto
senti alguma resisténcia por parte dele em relacdo a mim enquanto estagiaria de
psicologia. Durante a entrevista, um problema apontado pelo treinador foi os pais, na
medida em que colocam pressdo nos filhos para serem os melhores. Vérios atletas
praticavam atividades em simultaneo, tendo pouco tempo para desencasarem e onde 0s
pais queriam que fossem os melhores em tudo. O treinador referiu também ter

expectativas altas para a equipa.

4.3.4 Equipa 4B (12 e 13 anos):

Esta equipa apresentou uma boa relagéo treinador-atleta, eram alunos motivados
e que gostavam de futebol. Era uma equipa resiliente, dado que quando as coisas néo
corriam tdo bem, ndo desistiam. Todos mantinham uma boa relagéo, apesar de dois
atletas, por vezes entrarem em picardias um com o outro. Era uma equipa na qual quase
todos ja se conheciam bem, pois jogavam juntos ha alguns anos. Quando tinham duvidas
esclareciam com o treinador, querendo trabalhar na sua evolucgao.

O treinador principal tinha uma boa relagdo com um dos seus treinadores-

adjuntos, mostrando-se disponivel para o ajudar. No entanto, o outro treinador-adjunto
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apresentava algumas dificuldades, sendo que, por vezes, ndo colocava 0s materiais
corretamente. Dada a situacdo, e, apesar de no inicio ter uma boa relacdo com ele,
comegou a demonstrar o seu descontentamento e ndo tinha o comportamento mais
adequado para com o seu adjunto.

A comunicacao era um aspeto a melhorar, visto que, jogavam futebol de 7 e nesse
ano, pela primeira vez, estavam a jogar futebol de 11 e por isso, ndo tinham ainda a
percecdo do espago. A regulagdo emocional também foi apontada como necessidade visto
que alguns atletas, ndo conseguiam regular bem as suas emog¢0es, mostrando-se chateados
qguando perdiam ou quando algo ndo corria como esperado. Havia dois atletas em
especifico que por diversas vezes entravam em picardias. Havia atletas que chegavam
atrasados aos treinos e, por isso, precisavam melhorar em a pontualidade e assiduidade,
pois alguns faltavam aos treinos.

A entrevista ao treinador da equipa 4 (Anexo J), durou cerca de 25 minutos. Foi
realizada antes do treino, e procuramos um local calmo e sem interrup¢des para conduzi-
la, j& que a sala estava ocupada. Por esse motivo, decidimos ir para o balneério. O
treinador demonstrou interesse e empenho, aprofundando as perguntas que eu fazia, o que
me ajudou bastante enquanto entrevistadora. Durante a entrevista, o treinador mencionou
que havia um atleta que, apesar de se dar bem com todos, ndo entrava em certas
brincadeiras e preferia afastar-se pois era um aluno com uma mais maturidade para a

idade que tinha.

4.3.5 Equipa 5 (14 e 15 anos)

Como referi anteriormente a minha equipa prioritaria tinha idades entre os 14 e
15 anos. Todas as semanas ia observar todos os treinos e um jogo por més. Mais para a
frente passei a ir assistir apenas aos jogos desta equipa que eram sempre ao domingo.

Relativamente as potencialidades, destacava-se 0 bom ambiente dentro e fora do
campo, ou seja, 0 espirito de equipa, quando um colega se magoava o outro ia ajuda-lo,
ja ocorreu um atleta voluntariar-se para ir correr mais uma volta e os colegas de equipa
quase todos vdo com ele. Outra situacdo que revela o espirito de equipa era o facto de em
todos os treinos a equipa carregava em conjunto a baliza juntamente com o treinador-
adjunto para coloca-la no sitio pretendido. Conviviam antes do treino, onde era comum
fazerem uma roda e passarem a bola uns aos outros, dando toques. Nos jogos, no inicio e

fim do jogo, faziam o grito da equipa e o treinador principal faziam um pequeno discurso.
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Destaco também a entrega e compromisso, visivel na dedicacdo dos exercicios
propostos, assiduidade e pontualidade (a maioria da equipa chegava 15 a 30 minutos mais
cedo).

Apesar de o treinador principal ter integrado a equipa no inicio da época
desportiva, a relacdo treinador-atleta evidenciou-se positiva. Apresentava um estilo de
lideranca democratica, demonstrando-se disponivel para os seus atletas, dando-lhes
abertura para expressarem 0S Seus pensamentos e sentimentos, recorrendo
frequentemente a feedback positivo (recorrentemente batia palmas, ou expressava
verbalmente “Muito bem” e “Espetaculo”) quando atingiam um objetivo ou faziam um
exercicio corretamente.

A equipa apresentou algumas dificuldades no inicio de época. Destaca-se a
regulacdo emocional, uma vez que a equipa apresentava dificuldades em gerir e regular
as emocdes, nomeadamente, ap0os as derrotas, manifestando descontentamento, choro,
frustracdo e comportamentos desadequados, como por exemplo, através do isolamento e
de pontapés na parede. Outro aspeto a melhorar, foi a comunicagdo entre os atletas,
nomeadamente nos jogos, uma vez que a auséncia de comunicagédo tinha impacto no
desempenho dos atletas. A comunicacdo € importante porque pode promover a
integracdo, compreensdo e aprendizagem de todos os elementos. Uma vez que se tinha
evidenciado, cada vez mais, a auséncia de comunicacdo durante os momentos de jogo,
foi importante trabalhar esta competéncia. Além disso, apresentavam pouca confianca,
especialmente com adversarios que consideravam mais fortes, menos capacidade de
arriscar e pouca iniciativa.

Nesta equipa houve dois casos individuais a considerar: um caso de um atleta, que
que tinha um mau desempenho ao nivel escolar, apresentando vérias classificagdes
negativas (sendo repetente). Sofria de gaguez, onde existiu uma situacdo em gque gozaram
com ele e levou a desentendimentos com a equipa e outro atleta que entrou para a equipa
mais tarde, e se tornou popular entre os membros. Porém, revelava varias dificuldades na
escola, contando com inumeras classificacdes negativas. Este atleta também tinha muita
dificuldade em regular as suas emoc0es, tendo ao longo da época varios comportamentos
agressivos e desajustados. Estes dois atletas foram sinalizados e encaminhados para o

Departamento de Psicologia e Pedagoia da Dragon Force.
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A entrevista ao treinador da equipa 5 (prioritaria) (Anexo K) correu bastante bem,
sendo que ele se mostrou desde inicio bastante acessivel e disponivel. Apesar da Unica
sala estar cheia conseguimos arranjar um local tranquilo para realizar a entrevista. O
treinador respondeu a todas as perguntas e mostrou-se interessado em ter a ajuda no
Departamento de Psicologia e Pedagogia. Foi bastante atil para perceber melhor a
dindmica da equipa assim como as suas necessidades. Durante a entrevista, referiu que a
sua relagdo com os atletas era muito boa, tentando ser o mais proxima possivel.
Acrescentou ainda, que mantinha trés valores como treinador: rigor, compromisso e
amizade.

Desde inicio definiu objetivos bastante vincados, acima de tudo queria que eles
crescessem enquanto atletas e como pessoas, que fossem felizes a fazer aquilo que mais
gostam e lutando sempre para chegar o mais longe possivel no campeonato. Eram uma
equipa mais nova que todas as outras, e até fisicamente podiam néo ser tdo fortes, e por

isso referiu ser importante trabalhar a parte mental.

4.6 Implementacéo do programa

As atividades a seguir descritas foram implementadas junto da equipa prioritéria,
que apds o preenchimento de grelhas de observacdo diérias e entrevista com o treinador
principal da equipa apresentaram as seguintes necessidades por ordem de prioridade: a
regulacdo emocional, a comunicacdo e a confianca. Este plano de intervencdo teve
previsdo de duracdo de 8 semanas. As atividades que escolhi para o plano de intervencao
foram elaboradas pelo Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force,
fazendo apenas uma breve descri¢do das mesmas. Apés o planeamento da intervencdo e
atingidos os objetivos do plano de intervencdo definido, o processo foi finalizado, apds

validacao da Coordenadora do Departamento.
4.61 Enquadramento das competéncias psicoldgicas

As competéncias psicologicas a serem trabalhadas foram por ordem de prioridade,

a regulacéo emocional, a confianca e a comunicacao.

Regulacdo Emocional
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As emocdes manifestam-se ndo apenas no plano mental, mas também através de
sensacOes corporais, como "pedra no estdbmago” ao receber noticias desfavoraveis ou o
"nd na garganta” em momentos de decisdes dificeis. Embora muitas dessas expressdes
sejam metafdricas, estudos indicam que a percecdo das alteracbes corporais €
fundamental para a experiéncia emocional (Damasio & Carvalho, 2013; Nummenmaa et
al., 2014). A emocé&o abrange ndo apenas reacgdes fisioldgicas, mas também processos de
avaliacdo situacional e expressdes comportamentais.

Segundo Scherer (2000), a emocdo é uma reacdo a eventos significativos, sendo
moldada pela atencdo e avaliacdo da situacdo. Essa resposta emocional resulta em
sentimentos subjetivos, como tristeza ou alegria, e pode alterar a situacdo original. As
emocdes, (consideradas agradaveis ou desagradaveis ) desempenham um papel vital na
vida das pessoas, auxiliando na escolha de respostas adaptativas para enfrentar desafios
diarios, preservar relacionamentos e manter o bem-estar pessoal (Lazarus, 1991). Séo
importantes tanto ao nivel das respostas fisioldgicas como a nivel cognitivo, podendo ser
sentidas de modo diferente de pessoa para pessoa.

A regulacdo emocional é o processo pelo qual individuos compreendem,
equilibram e decidem quais emocdes experimentar e expressar, sendo essencial para a
adaptacdo. Nos ultimos anos, pesquisas tém ressaltado a importancia desse processo, que
envolve identificar emocdes desejaveis e empregar acdes, pensamentos ou
comportamentos adaptativos (Gross, 2013). Pode ser vista como 0 uso de estratégias,
tanto conscientes quanto inconscientes, para manter, aumentar ou diminuir diferentes
aspetos da resposta emocional, incluindo sentimentos e reacdes fisiologicas ( Koole,
2009; Tamir, 2011). Essa habilidade é crucial para a interacdo social e impacta
diretamente no comportamento e na expressao emocional (Lopes et al., 2005).

Estudos mostram que diferencas individuais, como tragos afetivos e niveis de
ansiedade, influenciam a capacidade de regular emog0es. A regulagcdo emocional, revelou
ter um impacto significativo nas dimensdes do bem-estar, sugerindo que estratégias de
regulacdo emocional sdo cruciais para promover o bem-estar psicologico e subjetivo
(Santana & Gondim, 2016).

Pesquisadores da Stanford University propuseram um modelo para entender a
geracdo e a regulacdo das emocgdes (Gross,2002). De acordo com esse modelo, as
emocdes surgem a partir da avaliacdo de sinais emocionais, que desencadeiam respostas

fisioldgicas, comportamentais e subjetivas.
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No mundo desportivo as emocdes manifestam-se entre atletas, treinadores e
publico (Santos, & Alves, 2018). Séo geralmente espontaneas, tendo um grande impacto
no desempenho e bem-estar dos atletas, tornando-se assim foco em estudos de alta
competicdo. Aqueles que dominam essa habilidade mostram um melhor controlo sobre
as suas reacdes emocionais, lidam com stress e pressdo de forma mais eficaz e mantém
um estado mental positivo, favorecendo tanto o desempenho quanto a satisfacdo pessoal
no desporto. A ansiedade pré-competitiva, a insatisfacdo apds jogadas falhadas e as
reacOes emocionais da bancada sdo exemplos de situacdes que podem desregular as

emocdes (Rodrigues & Gondim, 2014).

Comunicacao

A comunicagdo desempenha um papel crucial no desenvolvimento da identidade
e potencial dos grupos dentro dos clubes desportivos, promovendo cooperagdo e coesao.
Tem como proposito estabelecer uma estrutura unificada entre membros de diferentes

departamentos, impulsionando o rendimento coletivo e a compreensdo comum de metas.

Apesar da sua importancia reconhecida, a comunicacdo nas equipas desportivas
ndo tem sido particularmente estudada e estd subdesenvolvida nos clubes (Machado,
2022). A pesquisa nesse dominio muitas vezes negligencia a abordagem sistemaética,
incluindo tanto os processos verbais quanto ndo verbais. O estabelecimento de interacdes
adequadas com os atletas pode fazer a diferenca entre 0 sucesso e 0 ndo sucesso
desportivo (Gomes, 2011). E importante que os atletas comuniquem entre eles, tanto a
nivel verbal como ndo verbal, para que trabalhem em equipa com vista a um objetivo
comum. Tanto em campo como fora dele, torna-se fundamental saberem como comunicar

uns com os outros.

Confianca

A confianca desempenha um papel crucial no contexto desportivo, conforme
destacado na literatura (Ferreira, 2006). A confianca dos atletas esta associada

positivamente a um desempenho desportivo e ao sucesso competitivo.
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A autoconfianca pode ser definida como a ideia que cada um de nos tem de que
pode realizar com sucesso um determinado comportamento. Podemos ter diferentes
niveis de confianga, consoante o foco que temos, por exemplo, se estamos a falar da
confianga que temos na competicdo atual ou a confianga que temos em n6s num geral,
pode mesmo até ser a confianca para uma situacédo futura (por exemplo, a proxima época).
Podemos até ter diferentes niveis de confiangca em relacdo a mesma situagéo, por exemplo,
para 0s jogos (num jogo podemos ter mais confianca porque € um jogo que requer
habilidades mais fisicas e se sentimos que dominamos essa &rea vamos estar mais
confiantes ou pode acontecer o oposto, se for um jogo que requeira tomar muitas decisdes

sob pressdo e ndo nos sentimos tdo confortaveis) (Cruz & Viana 1996).

Estudos indicam que atletas confiantes tém uma maior probabilidade de enfrentar
desafios com determinacdo, resistir a pressdo e manter o foco durante a competicdo. A
confianca no desporto € multifacetada, abrangendo a autoconfiancga (crencga nas proprias
habilidades), a confianca interpessoal (relagdes com treinadores e colegas) e a confianga
situacional (adaptacdo a diferentes contextos competitivos).

A autoeficécia, que se relaciona com a confianca nas proprias capacidades, € um
conceito central na literatura, influenciando positivamente a motivacao e o desempenho
atlético. Além disso, a confianca estd interligada com fatores psicolégicos como a
ansiedade e o controlo emocional (Ferreira, 2006). Atletas confiantes tendem a lidar
melhor com pressdes competitivas e adversidades, promovendo uma mentalidade
resiliente. A relagdo entre treinadores e atletas também desempenha um papel
significativo na construcdo da confianca. Estratégias de feedback construtivo, apoio
emocional e criacdo de um ambiente psicologicamente seguro contribuem para o

desenvolvimento da confianca mutua.

Num estudo, onde o objetivo foi definir e analisar as varidveis emocionais
influentes no desempenho desportivo da Natagdo Pura Desportiva, os resultados obtidos
apresentaram correlacdes positivas do rendimento desportivo com a autoconfianga e
correlagdes negativas com a emocdo tristeza, o que demonstra a relacdo da autoconfianca

no desempenho desportivo.

Em suma, a literatura em psicologia do desporto destaca que a confianca é um

componente essencial para o desempenho e bem-estar dos atletas, permeando diferentes
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aspetos psicologicos e relacionais no contexto desportivo (Cruz & Viana 1996). Pode-se
assim concluir que, reforcar a autoconfianga significa uma diminuicdo das emocdes
negativas, como controlar e potenciar as emogdes positivas serd uma mais-valia para o

rendimento desportivo (Santos & Alves, 2018).

4.5 Descri¢cdo do programa
Pré-intervencéo

Descrigédo das Atividades

Na semana de pré-intervencdo, o objetivo foi recolher informagdes adicionais
sobre o0 contexto e a equipa em questdo, bem como aplicar ferramentas para a avaliagdo
da intervencdo. Para isso, foram realizadas a entrevista com o Coordenador Técnico

(Anexo L), a entrevista com a equipa técnica (Anexo M) e a aplicacdo do pré-teste.
Materiais
Os materiais utilizados incluiram:

e Guido de Entrevista ao Coordenador Técnico.
e Guido de Entrevista a equipa técnica.

e Escala de Dificuldades de Regulagdo Emocional (DERS).

Processo de implementacao

As atividades na semana de pré-intervencao foram realizadas numa sala. Além

disso, foram realizadas observagdes continuas dos treinos ao longo de todas as semanas.

A entrevista Coordenador Técnico (Anexo L) e a entrevista da equipa técnica
(Anexo M) foram realizadas separadamente numa sala. Ambas duraram
aproximadamente 30 minutos. Quanto aos atletas, foi-lhes entregue o questionario da
Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (DERS) (Anexo N) (Coutinho et al.,
2009) para preenchimento no balneario.

Avaliacao
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As entrevistas decorreram de forma positiva, com o Coordenador Técnico e a
equipa técnica mostrando-se desde o inicio disponiveis para participar. Responderam a
todas as perguntas de maneira clara e objetiva. Durante a conducdo das entrevistas, senti-
me confortavel e ndo encontrei dificuldades em formular as questdes; no entanto, a maior

dificuldade residiu em explorar mais profundamente as respostas dos entrevistados.

Em relagdo aos atletas, apesar de inicialmente n&o terem ficado muito
entusiasmados com a tarefa, todos acabaram por completar o questionario com calma,
embora alguns tivessem de esperar pelos colegas, ja que nem todos trouxeram canetas,

como foi pedido.
Semana 1:

Nas semanas seguintes, todas as atividades decorreram no campo, com excegao

da dltima semana, que ocorreu numa sala.
Descricdo de atividades

Na primeira semana, foram apresentados o Plano Terapéutico e o Contrato
Terapéutico, com o objetivo de expor a proposta de intervencdo aos atletas e a equipa
técnica (separadamente); avaliar a possibilidade de participacdo na elaboracdo das
semanas de treino; estabelecer uma relacdo terapéutica; estabelecer objetivos a curto-
prazo em equipa, psicoeducar para a importancia do estabelecimento de objetivos e

promover o compromisso e o envolvimento de todos no plano de intervencao.

Além disso, foi feita uma reflexdo sobre a importancia do estabelecimento de
objetivos e, posteriormente, uma dindmica em grupo focada na explicacdo e aplicagédo
dos objetivos SMART (especificos, mensuraveis, atingiveis, relevantes e com prazos
definidos). A atividade visou encontrar objetivos de curto prazo, identificando as agdes
necessarias de cada membro para alcancar tais objetivos e monitorizar o progresso

alcancado.
Materiais
Os materiais utilizados foram:
o Contrato Terapéutico.

e Guido de Psicoeducacéo dos objetivos.
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o Canetas.
o Papéis.
Processo de implementacao

O treinador principal mostrou-se imediatamente recetivo a elaboragdo deste plano
e disponivel para colaborar, o que foi bastante positivo e facilitou a minha integracéo no
processo e nas semanas de treino seguintes. Apds uma explicacdo detalhada dos objetivos
SMART, alguns atletas apresentaram duvidas quanto ao significado de "mensuréavel".
Contudo, apos clarificar que se referia a necessidade de quantificagdo para acompanhar a

evolucdo, todos compreenderam o conceito.

Durante a atividade, solicitei que cada atleta refletisse sobre os seus objetivos
pessoais e coletivos.

Avaliacéo

A atividade de definicdo de objetivos decorreu de forma satisfatoria, com os
atletas a demonstrarem interesse, apesar de, inicialmente, estarem distraidos e envolvidos
em brincadeiras. No entanto, foi encorajador perceber que alguns optaram por objetivos
focados na tarefa, como o aprimoramento das suas competéncias individuais, o trabalho
em equipa e o desenvolvimento do desempenho técnico. No entanto, a maioria dos atletas
mostrou uma tendéncia para definir objetivos centrados no resultado, como marcar um
numero especifico de golos. Essa preferéncia ndo € incomum em contextos desportivos,
onde a competicao € intensa e 0s resultados sdo frequentemente vistos como o principal

indicador de sucesso.

A medida que os jovens atletas progrediam na sua jornada desportiva, tornou-se
importante que aprendessem a ndo se focar exclusivamente nos resultados, mas também
no processo de crescimento e na aprendizagem continua. Cada jogo deve ser visto como
uma oportunidade de desenvolvimento individual e coletivo. Ao incentiva-los a
considerar tanto objetivos de tarefa como de resultado, procurei promover uma
mentalidade mais equilibrada e abrangente em relagdo ao seu desenvolvimento

desportivo.
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Além disso, esta experiéncia evidenciou a importancia de fornecer apoio e
orientacdo aos atletas, especialmente na gestdo das expectativas e no desenvolvimento de
estratégias para lidar com a pressdo associada aos objetivos focados em resultados. Ao
encontrar um equilibrio entre objetivos de tarefa e objetivos de resultado, os atletas
poderam maximizar o seu potencial e alcancar um desenvolvimento mais completo e

sustentado ao longo da sua trajetoria desportiva.

Semana 2:

Descricdo de atividades

Na segunda semana, foi realizada a atividade “Conhecimento das Emog¢des”, com
0 objetivo de promover o conhecimento emocional dos atletas, estimulando-os a
identificar e a partilhar as suas experiéncias emocionais. Como esta atividade, foi
elaborada por mim, ndo fazendo parte das elaboradas pelo Departamento de Psicologia e

Pedagogia da Dragon Force, pode ser explicada de forma mais detalhada.

Materiais

Os materiais utilizados incluiram:

o Papéis.

e Saco.

Processo de implementacao

Os atletas retiravam aleatoriamente um papel do saco (nos quais estavam escritas
diferentes emocGes, como alegria, tristeza, medo e surpresa, entre outras) e liam em voz
alta a emocdo sorteada. Em seguida, deveriam posicionar-se no campo, que estava
dividido por uma linha central: caso tivessem vivenciado a emogdo mencionada,
posicionavam-se de um lado da linha, indicando “sim”; caso contrario, colocavam-se do
outro lado, indicando “ndo”.

A atividade foi dinamizada no balneéario, onde todos estavam reunidos, para

garantir um ambiente seguro e propicio a partilha de experiéncias. O objetivo foi
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proporcionar um espaco onde o0s atletas pudessem expressar-se livremente,
desenvolvendo uma maior consciéncia das suas proprias emocdes e das dos seus colegas.

Questionei-os sobre o que eram emocOes, e Varios atletas participaram,
respondendo corretamente. Em seguida, aprofundei um pouco mais a discussao,
explicando que as emoc0es se referem a reacdes que as pessoas tém em relacdo a situacoes
do dia a dia, podendo ser consideradas positivas ou negativas. Ressaltei a importancia de
compreender as proprias emogdes e expliquei que elas fazem parte da experiéncia
humana, sendo reagdes naturais a eventos e circunstancias. Cada emocdo desempenha
uma funcdo especifica e pode fornecer informacdes valiosas sobre as necessidades e
preocupacOes do individuo. Esta abordagem ajudou os atletas a refletirem sobre a

relevancia das emocdes nas suas vidas.

Avaliacéo

A atividade decorreu de forma tranquila e os atletas participaram ativamente,
contribuindo para um maior entendimento emocional dentro da equipa.

Dado que era uma equipa de jovens adolescentes, inicialmente mostraram uma
certa resisténcia e distracdo, tendo o treinador principal que intervir para que estivessem
atentos. Mas com o decorrer da atividade, foram conseguindo partilhar o que sentiam e
as emocdes que ja experienciaram. Durante a atividade, os atletas foram encorajados a
compartilhar vivéncias pessoais relacionadas as emocdes que experimentaram durante os
jogos, treinos ou situacdes do dia a dia.

Com o decorrer da atividade, fiquei impressionada com a disposicao dos atletas
ao abrirem-se para compartilhar as suas experiéncias, mostrando-se mais vulneraveis do
que eu esperava. Esta partilha foi extremamente valiosa, pois permitiu que eles se
aproximassem e desenvolvessem uma compreensao mais empatica uns dos outros. Eles
foram capazes de expressar os seus medos, frustragdes, alegrias e vitdrias, criando um
ambiente de apoio e compreensdo mutua.

No entanto, também fiquei consciente da responsabilidade que recaiu sobre mim
para garantir que esse espaco de vulnerabilidade fosse tratado com sensibilidade e
respeito. E importante que eles se tenham sentido seguros para compartilhar as suas
emoc0Oes sem medo de julgamento ou repercussdes negativas.

Além disso, essa atividade destacou a importancia de fornecer aos atletas as

ferramentas e recursos necessarios para lidar de forma adaptativa com as suas emogoes.
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Para tal, referi estratégias de regulacdo emocional, como a respiracao para se acalmarem
perante alguma situacdo adversa e o desenvolvimento de resiliéncia emocional para
enfrentar os desafios do desporto e da vida, como a aceitacdo das suas emogdes, mesmo
as mais desconfortveis, como parte normal da experiéncia humana. Isso inclui
reconhecer que sentir-se triste, stressado ou com medo é normal e valido. Para tal, foi
necessario continuar a explorar o tema das emoc¢des com a equipa, proporcionando
oportunidades para que eles desenvolvam as suas habilidades emocionais e
fortalecessem-se as suas conexodes interpessoais. Esta abordagem beneficiou o seu
desempenho desportivo, mas também os preparou para enfrentar os desafios emocionais
que encontrardo ao longo das suas vidas.

Semana 3:

Descrigéo de atividades

Nesta semana foi trabalhada a dimensdo da regulacdo emocional. Para tal, a
atividade proposta foi a “dindmica do arbitro”, de forma a promover o autocontrolo
perante situacdes que geram frustracdo e psicoeducar sobre a importancia da regulagéo
emocional.

Materiais

Os materiais utilizados foram:

o Guido de Psicoeducacao.

e Bola.

Processo de implementacao

Realizei uma pequena psicoeducagédo sobre a regulagdo emocional, ou seja, a
capacidade de regular e controlar as emogdes, onde 0s incentivei a desenvolverem uma
maior consciéncia das suas proprias emocdes, reconhecendo e rotulando-as com preciséo.

Além disso, essa identificacdo permitiu reconhecer também as emogdes dos
colegas, impulsionando a empatia e o trabalho na coesdo do grupo, tendo um efeito
positivo na resolucdo de conflitos e na criacdo de estratégias pelo grupo. Em dias de jogo,

o0 reconhecimento das emoc¢0es agregado as estratégias que foram dadas permitira, além
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do que foi mencionado anteriormente, uma melhor autorregulacdo num contexto onde
estdo presentes varios fatores e acontecimentos que potenciam e afetam as emocgdes, com
graus de intensidade mais elevados, em comparagdo ao treino, facilitando o uso das
competéncias que foram trabalhadas.

Apds a atividade, questionei os atletas sobre como se sentiram e que estratégias
utilizaram para se controlar face a adversidade. Foi importante fazer a ponte para
momentos de jogo em que nos deparamos com situacOes frustrantes e que ndo
controlamos, refletindo sobre estratégias que podemos utilizar para conseguirmos regular

as emoc0Oes e tomar melhores decisGes.

Avaliacao

Foi interessante notar que, embora alguns tenham expressado descontentamento,
outros permaneceram calmos e concentrados no jogo. Isso destacou a diversidade de
reacGes emocionais entre os atletas e a necessidade de abordar essas diferencas de forma
sensivel. No fim, refleti com eles e questionei acerca do que tinham sentido ao longo da
atividade.

Semana 4:
Descrigo de atividades

Na semana 4, o objetivo foi psicoeducar sobre a tomada de decisdo. Foi realizada
a atividade foi a dindmica da “deciséo certa”, de forma a promover a reflexdo sobre o
impacto dos pensamentos na nossa tomada de deciséo.

Materiais
Os materiais utilizados foram:

e Guido de Psicoeducacéo.
e Bolas.

e Cones.
Processo de implementacao

A atividade decorreu no inicio do treino, onde com a ajuda do treinador tivemos

a montar o exercicio. Antes de reunir com a equipa fiz a psicoeducacao sobre a tomada
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de decisdo, onde expliquei que tomada de decisdo € um processo e, por isso, passa por
varias etapas. Por exemplo, identificarmos qual é o problema que precisamos de resolver
ou a decisdo que temos de tomar, perceber que solugdes e ferramentas temos disponiveis.
Posto isto, realizei junto deles a atividade.

No desporto temos de resolver varios problemas e muitas das vezes, em muito
pouco tempo, por exemplo, no decorrer de um jogo. Por isso, precisamos nos preparar de
forma diferente, do que fariamos para resolver um problema do dia a dia. Inicialmente
eles estavam com um bocado de dificuldade em perceber o exercicio, mas depois de

explicar novamente e exemplificando conseguiram compreender
Avaliacao

No fim refleti, recorrendo a analogia da bola, sobre o0 pensamento e o0 seu impacto
nas nossas decisdes. Por exemplo, podemos refletir sobre o facto de em situacées de jogo,
focarmos 0 nosso pensamento em alguma agdo menos bem conseguida nos pode limitar,
como aconteceu ao estarem agarrados a bola para realizar o exercicio, tornando-se cada
vez mais dificil de gerir aquilo que estdo a sentir. A ideia que podemos passar € a de que,
apesar do pensamento ser 0 mesmo, quanto mais nos focamos nisso mais peso o
pensamento ganha e mais impactos tera no nosso desempenho, assim como a bola, apesar

de ser a mesma, a medida que o exercicio decorre é mais dificil de acompanhar.

No geral, foi uma atividade bem conseguida, e penso que eles conseguiram

perceber a mensagem.

Semana 5:

Descrigo de atividades

Na quinta semana foi trabalhada a dimenséo da comunicagdo, com o objetivo de
psicoeducar para a importancia de comunicar. Foi realizada a atividade “importancia de
comunicar “de forma a promover a comunicagéo verbal e ndo verbal. Com esta atividade
pretendia-se verificar que a combinacao da comunicagéo verbal e ndo verbal € mais eficaz

(exemplo: podem chamar um colega para pedir a bola e ele olha e ndo sabe quem chamou,

67



mas se chamarem o colega e tiverem os bracos abertos ele vai identificar logo a quem

deve passar a bola).
Materiais
Os materiais utilizados foram:
o Guido de Psicoeducacao.
e Bola.
o Baliza.
Processo de implementacao

Iniciei a atividade no inicio do treino, momento em que os atletas se encontravam
bastante agitados e desconcentrados. Apesar de varias tentativas para captar a sua atengéo,
continuavam a conversar todos ao mesmo tempo, o0 que me obrigou a chama-los a atencéo
por diversas vezes. O treinador principal ndo estava presente, pois encontrava-se em
reunido, o que pode ter contribuido para esse tipo de comportamento mais desordenado.

Ap06s algum tempo, consegui direcionar a aten¢do do grupo e introduzi o tema da
comunicagdo e a sua importancia no contexto desportivo. Expliquei que uma
comunicacdo eficaz é essencial para o sucesso da equipa, pois permite a coordenacdo de
estratégias e taticas durante a competicdo. Mencionei ainda que, além da comunicacgéo
verbal, a utilizacdo de sinais ndo verbais, como gestos ou olhares, também desempenha
um papel fundamental para indicar movimentos especificos ou ajustes taticos em campo.
Ressaltei que uma boa comunicacdo contribui para o aumento da motivacdo e da
confianca entre os membros da equipa, fortalecendo o espirito coletivo e,
consequentemente, o desempenho em jogo. Referi que a comunicacao eficaz promove a
coesdo da equipa e fortalece os lagos entre os membros, o que pode ajudar a criar um
ambiente de trabalho colaborativo onde os atletas se sintam valorizados e apoiados.

Em relacdo a comunicacdo ndo verbal, os atletas também precisavam de ser
sensiveis aos sinais ndo verbais dos seus colegas durante a competicdo (expressoes
faciais, linguagem corporal e até mesmo a respiracdo, sdo pistas importantes sobre o
estado emocional e fisico de um colega da equipa). Durante uma competi¢do, as

condicBes podem mudar rapidamente, exigindo ajustes imediatos na estratégia.
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Por fim, mencionei que a comunicacdo entre os atletas permitia uma resposta
rapida e eficaz as mudancas durante o jogo, maximizando as chances de sucesso.
Perguntei se todos tinham compreendido e se tinham alguma duvida, ao que responderam
negativamente. Embora tenha sido um pouco dificil fazer-me ouvir inicialmente, no final
conseguiram realizar a atividade com mais atencdo e concentracao.

ApOs a parte de psicoeducacao, dei inicio a atividade denominada “Importancia
de Comunicar”. No final, formdmos uma roda para refletir sobre a experiéncia, e
questionei-os sobre o que tinham achado. Alguns atletas responderam de forma
brincalhona, afirmando que “nio achavam nada”, mas a maioria levou a discussao a sério
e afirmou ter compreendido a mensagem, comprometendo-se a melhorar a comunicacgéo
durante os treinos e jogos.

Avaliacao

Apesar de alguns terem demonstrado alguma dificuldade inicial em perceber o
que lhes era solicitado, acabaram por cumprir a atividade e entender a sua finalidade. Para
concluir, fiz uma reflexdo conjunta sobre a importancia de se comunicarem uns com 0s
outros, ndo s6 durante as atividades realizadas, mas também nos treinos e competicdes,
pois isso facilita 0 desempenho e a coordenagdo em campo. Reforcei ainda a necessidade
de darem feedback uns aos outros e de combinarem a comunicacdo verbal com a ndo

verbal, tornando-a mais eficaz e completa.

Semana 6:
Descrigéo de atividades

Na sexta semana foi trabalhada a dimensdo da confianca, tanto a autoconfianca
como confiangca em equipa. O objetivo foi psicoeducar sobre a importéancia da confianca.
Foi feita uma reflex@o sobre autoconfianca, com o objetivo de aumentar a autoconfianca
dos atletas. Para tal, foi elaborada a dindmica “um jogador mais confiante”, de forma a
promover a autoconfianca e replicar a atividade do &rbitro, mas com o exercicio “dentro

e fora”, de forma a compreender se existiram melhorias.

A confianca é uma carateristica muito importante porque faz com que consigamos

sentir-nos seguros de nos préprios e daquilo que pretendemos fazer.

Materiais
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Para esta atividade foi apenas necessario:

e Guido de Psicoeducagéo.

e Bola.
Processo de implementacao

Dado que os atletas chegaram mais cedo, realizei a atividade antes do inicio do
treino. No entanto, encontravam-se bastante agitados e falavam todos ao mesmo tempo.
Dei-lhes algum tempo para se acalmarem, mas ainda assim foi dificil manter a sua
atencdo. Em seguida, pedi-lhes que se sentassem em roda para conversarmos um pouco.

Iniciei a conversa abordando o tema da autoconfianca. Com o passar do tempo, 0s
atletas comecaram a ficar mais tranquilos e atentos, permitindo um ambiente mais
propicio a discussdo e ao desenvolvimento da atividade.

A autoconfianca pode ser definida como, a ideia que cada um de nés tem de que
pode realizar com sucesso um determinado comportamento. No futebol o facto de sermos
bons na posi¢do em que jogamos, por exemplo, ou um guarda-redes que acredita que é
capaz de defender os remates. Destaquei 0 exemplo de um atleta que desde o inicio da
época tinha vindo a melhorar e a tornar-se mais confiante, melhorando consequentemente
0 seu desempenho.

Depois da psicoeducacdo sobre a autoconfianca, e de modo a compreenderem
melhor realizei a atividade “um jogador mais confiante” para aplicarem o que tinha dito.

Apos a concluséo da atividade, realizdmos uma reflexdo conjunta sobre o conceito
de autoconfianca, destacando que esta é uma caracteristica fundamental, pois nos permite
sentir seguros de n6s mesmos e daquilo que pretendemos alcancar. Expliquei que uma
pessoa autoconfiante é aquela que acredita nas suas préprias qualidades e capacidades, o
que reforca a sua seguranca e determinacdo. Reforcei, assim, a importancia de confiarem
ndo s6 em si mesmos, mas também nos outros, para que possam construir ligacbes mais
fortes com os colegas e amigos.

No que se refere a atividade “Dinamica Dentro e Fora”, fizemos uma reflexao
final com todo o grupo. Esse momento de discussdo ajudou os atletas a compreenderem
melhor o propésito das decisGes do treinador, que visavam trabalhar a regulacdo

emocional e preparar a equipa para lidar com situagdes adversas em jogos reais. No final,
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os atletas conseguiram entender a importancia de manter a calma e de se adaptarem
rapidamente as circunstancias durante um jogo.

Avaliacao

Observei uma melhoria significativa no comportamento dos atletas em
comparaco com a atividade anterior, "O Arbitro”, pois demonstraram um maior controlo
das suas emoc0es, 0 que considerei bastante positivo para o desenvolvimento pessoal e

desportivo de cada um.

Semana 7:
Descrigéo de atividades

Na sétima semana, o objetivo foi psicoeducar sobre a importancia de confiarem
nos colegas de equipa. A atividade realizada foi a dindmica — “Penaltis Vendados”. Com
esta atividade pretendeu-se promover uma reflexdo junto dos atletas sobre a importancia
de comunicarem e confiarem nos colegas, com vista a um objetivo em comum (focando-

se no estimulo que importa), assim como a importancia da concentragcdo e comunicacao.
Materiais
Como materiais foram necessarios:

e Guido de Psicoeducacao.

Cones.

Bolas.

Balizas.

Vendas.
Processo de implementacéao

Como habitual a atividade foi realizada no inicio do treino, onde tive a ajuda do
treinador para organizar a atividade no campo. Antes de iniciar a atividade reunimos em
roda para falar sobre a confianca. Iniciei o discurso dizendo que a confianga promove a
cooperacdo, dado que quando confiamos nos nossos colegas de equipa, estamos mais
propensos a colaborar e trabalhar em conjunto de forma eficaz. Isso cria um ambiente

onde todos se sentem valorizados e contribuem para o sucesso do grupo. Além disso,
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melhora o desempenho pois permite que os membros da equipa se sintam confortaveis
em assumir riscos calculados e compartilhar ideias inovadoras, o que leva a um melhor
desempenho geral, pois as pessoas estdo mais dispostas esforgcarem-se quando sabem que
tém o apoio e a confianga dos seus colegas.

Para reforcar a compreensdo dos temas abordados, realizei a atividade intitulada
“Penaltis Vendados”. Ao término da atividade, conduzi uma breve reflexdao com o grupo.
Iniciei pedindo aos atletas que partilhassem como se sentiram durante a execucéo do
exercicio. Questionei-os sobre os desafios enfrentados e sobre como a confianga nos

colegas foi essencial para supera-los.
Avaliacao

Esse momento de partilha permitiu que os atletas falassem abertamente sobre as
dificuldades que experienciaram. Acredito que, através desta reflexdo, conseguiram
compreender a mensagem transmitida e a relevancia da comunicagéo, especialmente no
contexto de trabalho em equipa. Além disso, a atividade destacou a importancia da
concentracdo e do foco, aspetos essenciais para 0 bom desempenho em qualquer situacédo

desportiva.
Semana 8:
Descrigéo de atividades

Na dltima semana, realizei a reflexdo final sobre a intervencdo e apliquei os
instrumentos de avaliacdo poOs-teste: a Escala de Dificuldades de Regula¢do Emocional
(Coutinho et al., 2009) (Anexo N), o Inventario de Desenvolvimento Pessoal em Jovens
(Gomes, 2009) (Anexo O) e o Questionario de Avaliacao de Satisfacdo do Treinador
(QAST) (Anexo P). Além disso, foi realizada novamente uma entrevista com a Equipa
Técnica para avaliar a eficacia da intervencgdo. Os objetivos desta semana foram aplicar

ferramentas para avaliacdo da intervencéo e avaliar a eficacia da intervencéo.

Materiais

Os materiais utilizados foram:

e Escala de Regulagédo Emocional durante a Competi¢do Desportiva.
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¢ Inventario de Desenvolvimento Pessoal em jovens.
e Questionario de Satisfacdo do Treinador.
e Guido de Entrevista a Equipa Técnica.

e Canetas.

Processo de implementacéo

Para concluir a intervencao, solicitei ao treinador principal que pedisse aos atletas
para chegarem mais cedo, de modo que pudessem preencher os instrumentos. No
balneério, distribui a ¢ e, apds concluirem este instrumento, entreguei o Inventario de
Desenvolvimento Pessoal em Jovens (Gomes, 2009). Expliquei-lhes que ja tinham
preenchido este questionério no inicio da intervencdo e que este seria exatamente igual,
mas que, em caso de ddvidas, poderiam pedir ajuda. Os atletas, embora ndo mostrassem
grande entusiasmo — uma vez que ndo apreciam responder a questionarios — acabaram
por colaborar e completar todas as questdes.

Ap0s o treino, pedi ao treinador principal que respondesse ao “Questionario de
Avaliagédo de Satisfacdo do Treinador”, o qual foi preenchido rapidamente devido ao
namero reduzido de perguntas. Antes do treino, realizei também a entrevista com a equipa
técnica, que decorreu de forma bastante positiva, com o treinador-adjunto a responder de

maneira clara e objetiva a todas as questdes colocadas.

4.7 Instrumentos

Foram aplicados trés instrumentos: O questionario EDRE foi preenchido pelos
atletas antes e depois da intervengéo, o IDPJ/Y foi preenchido pelos atletas depois da
intervencdo e o Questionario de Avaliacdo de Satisfagdo do Treinador foi preenchido

pelo treinador principal depois da intervencao.
4.7.1 Inventario de Desenvolvimento Pessoal em jovens

O Inventario de Desenvolvimento Pessoal em jovens foi desenvolvido por Gomes,

(2009). O instrumento pretende avaliar as percecdes de jovens estudantes acerca do

73



desenvolvimento pessoal resultante do envolvimento em atividades organizadas

(atividades extracurriculares, programas de intervencdo comunitarios).

O IDPJ/YES avalia as experiéncias positivas de desenvolvimento em dois grandes
dominios. O desenvolvimento pessoal incluiu trés areas: experiéncias ao nivel da
identidade, experiéncias ao nivel da iniciativa e competéncias basicas. O
desenvolvimento interpessoal avalia ainda trés reas: relacionamentos positivos, trabalho
em equipa e competéncias sociais, e rede de relagdes com adultos, comunidade e

trabalho/escola.

Na adaptacdo portuguesa, nem todas as subescalas foram incluidas. 1sso ocorreu
porque algumas delas eram excessivamente gerais (competéncias cognitivas), tinham
poucos itens representativos (como competéncias fisicas, que contavam apenas com um
item), ou eram mais voltadas para programas de intervencdo especificos dirigidos a
comunidades ou problemas particulares (por exemplo, normas "pré-sociais"; ligacoes a
comunidade; conexdo com o mundo do trabalho e universitario; dindmicas de grupo

negativas e comportamentos inadequados dos adultos).
Para tal, foram traduzidas e adaptadas 15 subescalas:

1) Desenvolvimento da identidade (3 itens): mede o grau em que 0S jovens
sentem que estéo a desenvolver uma identidade forte e coerente.

2) Reflexd@o sobre a identidade (3 itens): avalia a frequéncia e a profundidade
com que os jovens ponderam sobre a sua identidade pessoal.

3) Formulacdo de objetivos (3 itens): mede a habilidade dos jovens em
estabelecer e seguir objetivos de vida e de desenvolvimento pessoal.

4) Esforgo (3 itens): avalia a capacidade de esfor¢o continuo e a dedicagdo em
seguir em frente com as metas estabelecidas.

5) Resolugéo de problemas (3 itens): mede a habilidade dos jovens em enfrentar
e resolver problemas de forma eficaz.

6) Gestdo do tempo (3 itens): avalia a capacidade dos jovens de planear e utilizar
0 tempo de forma produtiva.

7) Regulacdo emocional (4itens): mede a habilidade dos jovens em controlar as

suas emoc0es de forma saudavel.
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8) Relacionamento com pares (4 itens): avalia a qualidade das interagdes e
relacionamentos dos jovens com 0S Seus pares.

9) Relacionamento em grupo (5 itens): mede a qualidade do relacionamento dos
jovens com o grupo como um todo, incluindo trabalho em equipa e coesdo
grupal.

10) “Feedback” (2 itens): avalia a capacidade de receber e processar feedback de
forma construtiva.

11) Lideranca e responsabilidade (3 itens): mede a capacidade dos jovens em
liderar grupos e influenciar positivamente os outros.

12) Relacdo com familia (2 itens): avalia a qualidade geral das relacdes
interpessoais dos jovens, como amizades e vinculos afetivos.

13) Stress (3 itens): mede o nivel de stress que os jovens sentem em relagdo a
dindmica familiar.

14) Influéncias negativas dos colegas (3 itens): avalia a suscetibilidade dos jovens
a influéncia negativa dos colegas.

15) Exclusdo social (3 itens): mede a sensacdo de exclusdo social ou

marginalizacdo entre os pares.

Todos os itens sdo respondidos numa escala tipo “Likert” de quatro pontos (ex: 1
= Nada; 4 = Muito). Na adaptacdo portuguesa, a ordem de apresentacdo dos itens foi
invertida, procurando-se assim representar nos valores mais elevados uma maior percecao
dos jovens relativamente a cada uma das afirmacdes do instrumento. Os “scores” de cada
uma das subescalas sdo calculados através da soma dos valores dos itens em cada uma
das dimensdes, dividindo depois esse valor pelo nimero total de itens de cada subescala.
As pontuacdes mais altas significam valores mais elevados em cada uma das dimensdes

avaliadas.

4.7.2 Resultados

Os resultados foram obtidos a partir da cotacdo e analise do instrumento e estéo

apresentados na Tabela 1.
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Tabela 1: Média dos resultados do IPDJ/Y

Média das subescalas

1. Desenvolvimento da identidade M=3,22.
2. Reflexdo sobre a identidade M=3,31

3. Formulagdo de objetivos M=3,15
4. Esforco M=2,59
5. Resolu¢do de problemas M=2,74
6. Gestdo do tempo M=3,37
7. Regulagdo emocional M=3,28
8. Relacionamento com pares M=3,25
9. Relacionamento em grupo M=3,64
10. “Feedback” M=3,33

11. Lideranga e responsabilidade M=2,26
12. Relagdo com familia M=3,22
13. Stress M=1,11

14. Influéncias negativas dos colegas | M=1,10
15. Exclusao social M=1,04

Questionario de Avaliacdo de Satisfacdo do Treinador, assim como 0s respetivos
resultados, serdo descritos e aprofundados no capitulo dedicado a investigagdo (Capitulo

V).

Desenvolvimento Pessoal em jovens, é possivel tirar conclusdes detalhadas sobre o estado

Com base nos resultados apresentados nas diferentes subescalas do Inventario de

A Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (Coutinho et al., 2009) e o

de desenvolvimento pessoal da equipa em varias dimensoes.

os jovens tém um forte senso de pertenca e boas relages dentro do grupo, sugerindo

coesao

e solidariedade.
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A pontuacdo alta na subescala “Desenvolvimento da Identidade”, “Reflexdo sobre
identidade” ¢ “Formulagdo de objetivos” indica que 0s jovens estdo num processo solido
de desenvolvimento da sua identidade (bom autoconhecimento e uma definicéo clara de
quem s&o como individuos), refletem bastante sobre a sua identidade (indicando um bom
nivel de introspecdo e autopercepcdo) e tém uma boa capacidade de definir metas e
objetivos claros para o seu futuro. Nas subescalas “Gestdo de tempo”, Regulacdo
emocional” , “Relacionamento com pares”, “Feedback” e “Relagdo” a média foi também
alta, o que indica que os jovens tém boas habilidades de gestdo do tempo (conseguindo
organizar e utilizar o seu tempo de forma eficaz.), ttm uma boa capacidade de gerir e
regular as suas emogoes (crucial para o bem-estar emocional e a resiliéncia), tém bons
relacionamentos com o0s seus colegas (indicativo de boas habilidades sociais e de
comunicacdo), estdo recetivos ao feedback (e sabem utilizd-lo para o seu
desenvolvimento pessoal) e mantém relac6es interpessoais saudaveis e equilibradas.

A média intermediaria na subescala “Resolucdo de problemas” sugere que os
jovens tém alguma competéncia em resolver problemas, mas ha espaco para melhorias
nesta area.

A média relativamente baixa nas subescalas “Lideranga” e “Esfor¢o”, indica que
a equipa pode ter dificuldades em assumir papéis de lideranca ou em desenvolver
habilidades de lideranca eficazes e apesar de serem capazes de formular objetivos, podem
encontrar dificuldades em manter o esfor¢o necessario para alcanga-los.

A pontuagdo muito baixa nas subescalas “Stress”, “Influéncia negativa dos
colegas” e “Exclusdo social” pode indicar que os jovens experienciam pouco stress
relacionado com a familia (o que pode ser positivo ou sinalizar uma possivel desconexao
com os desafios familiares), séo pouco influenciados negativamente pelos seus colegas
(sinal positivo de independéncia e autocontrolo) e experienciam pouca ou nenhuma
exclusdo social (indicador positivo de inclusdo e aceitagdo social).

Apds analisar as respostas do treinador principal e da equipa técnica, conclui que
ambos ficaram satisfeitos com a intervencdo realizada. No entanto, notei um
envolvimento um pouco menor da equipa técnica em algumas atividades, o0 que sugere
que a intervencdo poderia ter sido iniciada mais cedo e conduzida ao longo de um periodo
mais longo para alcancgar melhores resultados. Ainda assim, considero que a intervencao
correu bem. Desde o inicio até ao final do processo, a equipa passou por algumas

alteragcdes, mas mostrou um crescimento constante e tornou-se mais coesa. Apesar dos
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altos e baixos, acredito que a intervencdo foi importante e contribuiu para apoiar os atletas
em diversas situacdes.

Apesar de inicialmente alguns atletas ndo estarem atentos as atividades
conseguiram captar a mensagem e reter informacdes importantes para o seu crescimento
pessoal e desportivo. Mesmo com o curto periodo de implementacdo, a intervencao
apresentou resultados positivos, refletindo melhorias tanto no rendimento desportivo dos

atletas como no seu crescimento pessoal.

4.8 Avaliacéo final do programa

Ao refletir sobre toda a intervencdo, sinto que, apesar de, no inicio das atividades,
os atletas estarem frequentemente a brincar e a dispersar-se — caracteristicas de uma
equipa muito animada e enérgica, fruto também da sua faixa etaria, ja que se encontram
numa fase de transicdo para a adolescéncia— com o passar do tempo, foram-se dedicando
mais e prestando maior atencao, o que lhes permitiu melhorar em diversos aspetos.

N&o posso generalizar para toda a equipa, pois desde o inicio houve atletas que se
mostraram bastante responsaveis, dedicados e interessados. Contudo, de forma geral, era
evidente um comportamento mais ladico no inicio das sessdes. Apesar disso, acredito que
a mensagem foi transmitida de forma eficaz e que os resultados alcancados refletem esse
esforgo.

Um aspeto menos positivo foi o facto de poucos atletas terem preenchido o
consentimento necessario para a participacdo formal na intervencéo, pois, mesmo aqueles
que ndo o fizeram, participaram ativamente nas atividades. Seria interessante contar com
mais dados para uma avaliagdo mais abrangente dos resultados. Ainda assim, percebi
melhorias significativas em alguns elementos que n&o puderam ser avaliados
formalmente, o que demonstra que o impacto foi positivo, mesmo para quem néo integrou
oficialmente o estudo.

Gostei muito de implementar as atividades, embora por vezes me tenha sentido
frustrada por ndo conseguir captar a atencdo de todos. No entanto, foi uma experiéncia
extremamente gratificante trabalhar com esta equipa, e senti-me verdadeiramente

acolhida tanto pelos atletas como pelos treinadores. Fico feliz por ter ficado com esta
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equipa como prioritaria, pois isso permitiu-me conhecé-los melhor e estabelecer uma
ligacdo mais proxima, o que contribuiu para um trabalho conjunto mais eficaz.

Pelo que conversei com os atletas, soube que alguns mudaram de clube, uma vez
que receberam novas propostas e oportunidades. No entanto, acredito que terdo um futuro
brilhante, pois sdo jovens muito esfor¢ados e dedicados, e, certamente, a partir de agora,

continuardo a evoluir e a alcancar bons resultados tanto a nivel pessoal quanto desportivo.
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Capitulo V

5. Investigacao
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5.1 Introducéo
5.1.1 Importéncia da intervencao psicologica

A intervencao psicologica tem desempenhado um papel fundamental na promogéo
do bem-estar e desenvolvimento saudavel dos individuos, sendo essencial para prevenir
e tratar dificuldades emocionais, comportamentais e sociais. Estas intervengdes podem
assumir varias formas, desde terapias individuais e de grupo até programas especificos
que visam desenvolver competéncias essenciais para lidar com desafios ao longo da vida.
Uma intervencdo eficaz ndo s6 melhora o funcionamento psicoldgico imediato, mas
também contribui para a construcéo de resiliéncia e bem-estar a longo prazo, facilitando

uma melhor adaptacéo aos contextos pessoais, sociais e académicos (Hudson et al., 2023).

A intervencdo psicoldgica é importante para promover o bem-estar emocional,
prevenir o desenvolvimento de transtornos psicoldgicos e proporcionar suporte para lidar
com adversidades ao longo da vida. Essas intervengdes, que podem ser realizadas em
contextos individuais, familiares, grupais ou escolares, ttm como objetivo facilitar o
desenvolvimento de estratégias de enfrentamento, melhorar a resiliéncia e apoiar a

adaptacdo saudavel dos individuos a diferentes situacoes.

As intervengfes em contextos escolares, por exemplo, tém se mostrado eficazes
na promoc¢do de ambientes educativos mais positivos, facilitando a aprendizagem e a
interacdo social saudavel entre os estudantes, reforcando competéncias sociais, como a
resolucdo de problemas e a comunicacao assertiva. Esses programas contribuem para a
melhoria do ambiente escolar e para 0 aumento do desempenho académico, criando uma

base mais solida para a adaptacdo futura dos jovens (Goldberg et al. ,2019).

Os programas de intervencao psicoldgica para criancas e jovens tém um impacto
significativo no desenvolvimento emocional e social, assumindo um carater ainda mais
relevante, dado que esta faixa etaria se encontra numa fase de desenvolvimento
caracterizada por importantes mudangas cognitivas, emocionais e sociais. AS
intervencbes neste contexto visam prevenir comportamentos de risco, promover o
desenvolvimento saudavel e proporcionar ferramentas que ajudem a lidar com o stress, a

gerir emocdes e a construir relagdes interpessoais positivas (Goldberg et al.,2019).
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A implementacéo de intervencgdes precoces e adequadas desempenham um papel
critico na promocgdo da saude mental e no desenvolvimento psicolégico saudavel ,
podendo, assim, contribuir para um crescimento mais equilibrado, minimizando o
impacto de fatores adversos e promovendo o sucesso académico e social .Abordagens
precoces e bem estruturadas tém o potencial de transformar resultados de satde mental a
longo prazo, prevenindo o agravamento de quadros clinicos e reduzindo a necessidade de

tratamentos intensivos no futuro (Mei et al. ,2020).

Esses estudos indicam que, ao promover o desenvolvimento emocional e social
desde cedo, essas intervencdes ajudam as criangas e 0s jovens a adquirir habilidades
essenciais para uma vida saudavel e produtiva, reduzindo a probabilidade de problemas

emocionais e comportamentais ao longo da vida.

No desporto, as intervencgdes psicologicas sdo aplicadas para ajudar os atletas a
melhorar o seu desempenho, mas o efeito que tém no desempenho real ndo é claro, apesar
de décadas de investigacdo. Reineb et al. (2024) realizaram uma revisdo sistematica com
meta-analises para investigar os efeitos de uma ampla gama de intervencdes psicologicas
em atletas de alto rendimento. Os resultados mostraram que intervencfes como o treino
de competéncias psicoldgicas, mindfulness e abordagens baseadas em atencdo plena e e
técnicas de visualizacdo mental/imagética podem melhorar significativamente o
desempenho desportivo. Esses efeitos foram observados em varias modalidades,
destacando a importancia do apoio psicolégico na otimizacdo da performance atlética. No
entanto, a eficacia variou dependendo da modalidade e da adesdo dos atletas ao programa
(Reineb et al.,2024).

5.1.2 Programas de treino de competéncias psicoldgicas

Os programas de treino de competéncias psicologicas surgem como uma resposta
estruturada para desenvolver habilidades especificas, como a regulagdo emocional, a

gestdo de conflitos, a comunicacéo eficaz e a resiliéncia.

Estes programas, geralmente compostos por sessdes estruturadas e com objetivos
claros, utilizam estratégias baseadas em evidéncias e sdo desenhados para responder as
necessidades especificas dos participantes. Frequentemente, incluem componentes como
atividades praticas, discussfes em grupo, exercicios de auto-reflexdo e estratégias de

resolucdo de problemas. A abordagem pode ser tanto individual quanto em grupo,
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adaptando-se as necessidades dos participantes. Além disso, muitos programas
incorporam métodos baseados em evidéncias e sdo frequentemente implementados em
contextos educacionais, onde podem alcancar um grande nimero de jovens (Mei et al.,
2020). A eficacia desses programas é reforcada pela sua capacidade de criar ambientes
seguros e de apoio, onde os participantes podem praticar novas habilidades e refletir sobre
as suas experiéncias, facilitando assim a construcdo de uma base solida para um

desenvolvimento saudavel e positivo.

A sua importancia reside na capacidade de capacitar os individuos a reconhecer,
compreender e gerir as proprias emocOes, comportamentos e interacfes sociais,
promovendo assim um desenvolvimento mais harmonioso e uma melhor adaptacdo aos
diferentes contextos da vida, promovendo um bem-estar psicologico saudéavel (Mei et al.,
2020). Estudos demonstram que o desenvolvimento de competéncias socioemocionais
estd associado a melhores resultados académicos, comportamentais e de saide mental
(Goldberg et al., 2019; Hudson et al., 2023). A implementacdo de programas voltados
para a regulacdo emocional, por exemplo, pode reduzir significativamente a incidéncia
de transtornos de humor e comportamentais, além de promover uma maior resiliéncia e

capacidade de enfrentamento diante de adversidades (Hudson et al. ,2023)

A importancia de programas de treino de competéncias psicoldgicas para criangas
e jovens € inegavel, pois esses programas abordam aspetos fundamentais do
desenvolvimento emocional e social. Eles proporcionam uma base solida para que os
jovens desenvolvam habilidades que sdo essenciais para a vida, ajudando-os a enfrentar
desafios, melhorar o desempenho académico e promover relacionamentos saudaveis.
Esses programas tém demonstrado beneficios significativos em diversas areas. Por
exemplo, Goldberg et al. (2019) destacam que intervenc6es que adotam uma abordagem
de “escola inteira” promovem nao apenas o desenvolvimento emocional, mas também o

sucesso académico, ao criar um ambiente escolar mais positivo e inclusivo.

Além disso, Hudson et al. (2023) enfatizam que programas focados na salde
mental de criangas pequenas sdo essenciais para prevenir transtornos emocionais futuros,
uma vez que as habilidades adquiridas nesses programas ajudam na regulacdo emocional

e na construcao de resiliéncia.
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Mei et al. (2020) também corroboram a ideia de que a intervencao precoce €
crucial. Eles argumentam que esses programas nao apenas tratam questdes existentes,
mas também equipam os jovens com ferramentas necessarias para lidar com o stresse e
as pressdes da vida moderna. Essa preparacgdo é fundamental para que 0s jovens se sintam
mais confiantes e capazes de enfrentar situacdes desafiadoras, contribuindo para um

desenvolvimento saudavel e equilibrado.

A estrutura dos programas de treino de competéncias psicoldgicas, que muitas
vezes inclui atividades praticas, jogos de papeéis e discussdes em grupo, proporciona um
ambiente seguro onde as criangas podem experimentar e praticar novas habilidades. Essa
abordagem prética é crucial, pois permite que os participantes apliquem o que aprenderam
em situacbes do mundo real, facilitando a internalizacdo das competéncias sociais e

emocionais gque serdo valiosas ao longo de suas vidas.
5.1.3 Regulagédo emocional

A regulacdo emocional pode ocorrer antes da resposta emocional (modificando a
interpretacdo cognitiva) ou durante a resposta (ajustando reacGes emocionais ja
estabelecidas). Estratégias proativas incluem a selecdo e modificacdo da situacao,
alocacdo de atencdo e reestruturacdo cognitiva, enquanto estratégias reativas envolvem a
supressdo da expressdo emocional. A regulacdo cognitiva é uma pratica comum na
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), que busca interligar pensamento, emocao e
comportamento para ajudar 0s pacientes a reinterpretar situagdes de forma mais
adaptativa (Mocaiber et al., 2008).

A incapacidade de regular emoc¢des pode contribuir para diversas patologias
mentais, que muitas vezes sdo caracterizadas pela persisténcia de emoc¢des negativas. A
investigacao sobre o controle cognitivo da emoc¢ao tem raizes na psicologia, com estudos
desde a década de 1960 que examinam situacdes que requerem recursos cognitivos. A
pesquisa mais recente, explora a conexdo entre estratégias de regulacdo emocional e as
suas consequéncias tanto comportamentais quanto fisioldgicas (Madeira, 2024).

A influéncia emocional abrange diversas areas, desde experiéncias anteriores até
estados emocionais presentes. Num estudo sobre as associacfes entre a percecdo de
ameaca, regulacdo emocional e outros construtos psicologicos no desempenho

desportivo, contando com 103 participantes que eram jovens atletas de futebol, foi
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administrado um "Questionario de Avaliacdo Psicoldgica” que incluia medidas
psicoldgicas de regulacdo emocional, autocontrolo, perfeccionismo, percecdo de ameaca,
objetivos de realizacéo e ansiedade do desempenho (Amaral & Cruz, 2013). Nesse estudo,
conclui-se que a principal fonte de stress e percecdo de ameaga na competicao era 0 ndo
cumprimento de um objetivo importante de carreira; 0 medo de falhar em momentos
decisivos; ndo ter o rendimento que esperavam ter e criar uma imagem errada de si
mesmo, o que foi de encontro a restante literatura (Amaral & Cruz, 2013).

Varios estudos tém destacado a importancia dos metodos de relaxamento para a
regulacdo emocional ao longo da vida, revelando a sua eficacia em ajudar individuos a
gerir respostas emocionais intensas diante de situacdes stressantes (Veiga & Marmeleida,
2018).

O controlo da atencdo é um aspeto central em todas as técnicas de relaxamento e
é especialmente relevante nas praticas de meditacdo. A meditacdo (abordagem que visa a
autoregulacdo, concentrando-se no treino da atencdo e da consciéncia) promove uma
maior capacidade de controlo voluntario sobre os processos mentais, 0 que se traduz em
bem-estar mental e habilidades como calma e clareza. Durante a meditacdo, seja através
da focalizacdo num objeto externo, um som ou uma parte especifica do corpo, o objetivo
é promover a autorregulacao intencional da atencdo (Walsh & Shapiro, 2006).

O Mindfulness (forma contemporanea de meditacdo), tem recebido atencédo
significativa no Ocidente, sendo utilizado terapeuticamente em diversas situacoes,
especialmente para a regulacdo emocional. Pesquisas indicam que, programas de
Mindfulness podem aumentar a atividade cerebral associada a atencdo e que praticantes
experientes demonstram melhor desempenho na capacidade de manter o foco e suprimir
distracGes, em comparacdo a individuos sem experiéncia em meditacdo (Moore &
Malinowski, 2009). A pratica regular de Mindfulness, tem sido associada a reducdo da
reatividade emocional, permitindo que os praticantes redirecionem a sua atencdo de
estimulos emocionalmente perturbadores para as suas tarefas principais.

Na infancia, onde o controlo sobre as emocgfes € muitas vezes limitado, a
aprendizagem de estratégias para lidar com emocdes torna-se especialmente relevante,
uma vez que as criangas frequentemente ndo podem modificar a situagao que provoca as
suas emogdes. Posto isto, promover estratégias que enfoquem tanto a atencdo quanto a
modulagéo das respostas emocionais é crucial neste estagio do desenvolvimento (Veiga
& Marmeleida, 2018).
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Outro método relevante é o controlo da respiracdo, que pode ser ensinado em
sessOes de psicomotricidade para melhorar a regulacdo emocional. Padrdes respiratorios
especificos estdo associados a diferentes estados emocionais, e a aprendizagem do
controlo da respiragdo pode reduzir significativamente o stress emocional (Goleman,
2013). E importante ressaltar que, pacientes com quadros de ansiedade frequentemente
concentram-se excessivamente nas suas reagdes corporais associadas ao stress e ao medo.
Nestes casos, redirecionar a atengdo para o ambiente externo pode ser uma estratégia
eficaz, complementando as técnicas de regulacdo emocional e ajudando na adaptacdo
social e académica, como demonstrado na capacidade dos alunos de lidarem melhor com

0 medo de se expor em publico (Brown & Gerbarg, 2005).

5.1.4 Objetivos do estudo

O presente estudo pretendeu analisar a eficacia de um programa de treino de
competéncias psicologicas em jovens praticantes de futebol, centrando-se
especificamente na sua evolucdo ao nivel da regulagdo emocional, desenvolvimento

pessoal e satisfacdo com o treinador.
5.2Método
5.2.1 Participantes

Os participantes deste estudo sdo 9 atletas da escola Dragon Force do sexo

masculino com idades entre os 13 e 15 anos.
5.2.2 Instrumentos

Os instrumentos utilizados foram a Escala de Dificuldades de Regulagéo
Emocional (DERS) (Coutinho et al. 2009) e o Questionario de Avalia¢do de Satisfacdo
de Treinadores (QAST).

5.2.2.1 Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (EDRE)
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A Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (EDRE), encontra-se no
Anexo N, foi utilizada antes e depois da intervencado de modo a comparar os resultados e

avaliar a eficécia da intervencdo.

A Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (EDRE), foi originalmente
desenvolvida por Gratz e Roemer em 2004, é um instrumento amplamente utilizado para
avaliar as dificuldades que uma pessoa pode ter em regular suas emocoes. A escala foi
traduzida e adaptada para o contexto portugués por Coutinho et al. em 2009 (Coutinho et
al. 2009).

A EDRE é composta por 36 itens que sdo distribuidos em seis subescalas

principais, cada uma correspondendo a uma area especifica da regulacdo emocional:

1) Estratégias: esta subescala avalia a capacidade de uma pessoa em utilizar
estratégias adequadas e eficazes para regular suas emocBes. PontuacGes mais altas

indicam dificuldades em encontrar ou implementar estratégias eficazes;

2) Ndo Aceitacdo: esta subescala mede a tendéncia de uma pessoa ndo aceitar
reacOes emocionais negativas, o que pode exacerbar o sofrimento emocional. Pontuac6es

mais altas indicam uma maior dificuldade em aceitar as proprias emocoes;

3) Consciéncia: esta subescala avalia o nivel de consciéncia e atencdo que uma
pessoa tem sobre suas emocgOes. Pontuacdes mais altas podem indicar dificuldade em

estar consciente das proprias emogoes;

4) Impulsos: esta subescala mede a capacidade de uma pessoa em controlar
impulsos durante experiéncias emocionais intensas. Pontuagdes mais altas indicam maior

dificuldade em controlar esses impulsos;

5) Objetivos: esta subescala avalia a capacidade de uma pessoa em manter o foco
nos seus objetivos mesmo quando enfrenta emocgGes intensas. PontuagGes mais altas

indicam dificuldades em manter o foco.

6) Clareza: esta subescala mede a clareza com que uma pessoa entende as suas
proprias emocgOes. PontuagGes mais altas indicam dificuldades em compreender as

proprias emocoes.
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A cotacdo da Escala de Dificuldades de Regulacdo Emocional (EDRE) ¢ feita
somando as respostas dos participantes aos itens que compdem as diferentes subescalas.
A escala utiliza um formato Likert de 5 pontos, em que 0s participantes indicam o quanto
concordam ou discordam de cada afirmacdo, com as opg¢Oes variando de "1 - Quase
nunca" a "5 - Quase sempre”. Somam-se as pontuacdes dos itens que pertencem a essa

subescala.

A interpretacdo dos resultados deve ser efetuada consoante os valores totais de
cada fator, ou seja, um atleta com 40 valores no fator Estratégias, podemos considerar
que este tem Acesso Limitado as Estratégias de Regulacdo Emocional. Se um atleta com
30 valores no fator N&do Aceitacdo, indica-nos que 0 mesmo nédo aceita as suas respostas
emocionais. De notar que no fator Consciéncia, os valores dos itens devem ser revertidos,
desta forma, no caso de o atleta ter 5 pontos (1 valores em cada item) devem ser

considerados 30 pontos, o que significa que o atleta tem consciéncia emocional.
5.2.2.2 Questionéario de Avaliagdo de Satisfacdo de Treinadores

O Questionario de Avaliagdo de Satisfacdo de Treinadores (QAST) foi elaborado
pelo Departamento de Psicologia e Pedagogia da Dragon Force e é uma ferramenta
utilizada para avaliar a satisfacao dos treinadores em relacao a diversos aspetos da fungédo

e ambiente de trabalho no contexto desportivo.

Para a avaliacdo deste instrumento o treinador avalia de 1 a 5 as nove perguntas
que sdo feitas del "muito insatisfeito” e 5 "muito satisfeito”,. No final, tem ainda uma

questdo aberta de modo a dar a sua opinido em relacdo a intervencao feita na equipa.
5.3 Intervencéo

O programa de intervencdo teve a duragdo de 9 semanas, sendo realizadas uma
sessdo por semana. As competéncias desenvolvidas ao longo desse periodo incluiram a

regulacdo emocional, a comunicagédo e confianca.

Na semana de pré-intervencdo, os objetivos principais foram a recolha de
informacdes adicionais sobre o contexto e a equipa, bem como a aplicacéo de ferramentas

para a avaliacdo inicial da intervencdo. Foi aplicado o Guido de Entrevista ao
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Coordenador Técnico, o Guido de Entrevista a Equipa Técnica e da Escala de Regulacdo
Emocional durante a Competicdo Desportiva. Durante este periodo, realizaram-se
entrevistas tanto ao Coordenador Técnico quanto a Equipa Técnica, seguidas pela
aplicacdo do pré-teste para a avaliacdo preliminar. Estas etapas foram fundamentais para
a compreensdo aprofundada do contexto e para estabelecer um ponto de partida

estruturado que orientasse o desenvolvimento subsequente da intervencao.

Na primeira semana, o objetivo foi apresentar a proposta de intervencgéo aos atletas
e & equipa técnica separadamente, averiguar a possibilidade de participar na elaboragédo
das semanas de treino, fomentar o compromisso e envolvimento dos atletas e da equipa
técnica no plano de intervencdo e estabelecer objetivos a curto prazo em equipa, bem

como realizar uma psicoeducagéo sobre a importancia do estabelecimento de objetivos.

Na segunda e terceira semana foram trabalhadas a competéncia da regulacdo
emocional. Para tal, foi desenvolvida a atividade "Conhecimento das emoc¢6es”, com 0
intuito de promover o conhecimento emocional dos atletas, estimulando-os a identificar
e partilhar as suas experiéncias emocionais e na terceira semana, a atividade "O arbitro"
para promover o autocontrolo em situacdes que geram frustracdo. Nestas semanas foi

realizada uma psicoeducacéo sobre a importancia da regulagdo emocional.

Na quarta semana, o foco foi a psicoeducacdo sobre tomada de decisdo e a
dinamizacao da atividade "Decisdo certa”, com o objetivo de promover a reflexdo sobre
0 impacto dos pensamentos na tomada de decisdo. Na quinta semana, a intervengéo
centrou-se na importancia da comunicagdo, com a atividade "Importancia de comunicar"”,

para promover a comunicacdo verbal e ndo verbal.

Na sexta e sétima semana, a competéncia trabalhada foi a confianca. Abordou-se
a importancia da autoconfianga, atraves da atividade "Um jogador mais confiante", para
promover a autoconfianca dos atletas. A atividade “O arbitro” foi replicado, desta vez
com o exercicio "Dentro e Fora", de modo a avaliar se houve melhorias no autocontrolo
dos atletas. Foi abordada a importancia de confiar nos colegas de equipa e a dinamizagéo
da atividade "Pénaltis vendados”, para promover a confiangca, concentracdo e

comunicacgéo entre os atletas.
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Na ultima semana, foram aplicadas ferramentas para a avaliacdo da intervencéo e
a eficacia da mesma, através da aplicacao do pés-teste, do Inventario de Desenvolvimento
Pessoal em Jovens, do Questionario de Satisfacdo do Treinador, de entrevistas a equipa

técnica e da reflexdo final sobre a intervenc&o.

O programa foi detalhado e aprofundado no Capitulo 1V referente ao Programa

de Intervengéo.
5.4 Procedimentos

A intervencdo foi conduzida no &mbito do meu estagio, tendo sido previamente
obtido o consentimento informado do Departamento de Psicologia e Pedagogia da
Dragon Force. No inicio da época desportiva, foi disponibilizado um documento de
consentimento para a equipa de atletas, com idades compreendidas entre os 13 e 15 anos,
da referida instituicdo. Esse procedimento visou garantir que 0s responsaveis legais,
devido a condicdo de menoridade dos participantes, estivessem cientes e autorizassem a
participacdo dos seus filhos na intervencéo.

Contudo, apenas nove atletas devolveram os formulérios de consentimento
devidamente assinados. Consequentemente, os resultados da intervencdo referem-se
exclusivamente a esses atletas que entregaram o consentimento. Essa limitacdo no

namero de participantes pode influenciar a generalizacdo dos resultados obtidos.

5.5Analise Estatistica

Para a andlise estatistica dos dados foi utilizado o programa estatistico Statistical
Package for Social Sciences (SPSS), versdo 26.0; o nivel de significancia foi estabelecido
em 5% (Pestana & Gageiro, 2008).

Os procedimentos estatisticos incluiram estatisticas descritivas, correlagdo linear
de Pearson e teste de Wilcoxon. As estatisticas descritivas (médias e desvios-padrao)
foram utilizadas para conhecer os aspetos gerais das diferentes distribuic6es de valores.

O teste de Wilcoxon, foi usado de modo a comparar duas amostras emparelhadas,

com um ndmero reduzido de sujeitos.
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5.6 Resultados

Apo6s a inser¢do dos dados no software SPSS, foram calculadas a média e o
desvio-padrdo para as diferentes dimensdes da Escala de Dificuldades de Regulagéo
Emocional (DERS), tanto no momento pré-intervencdo quanto no pos-intervencéo,

considerando a amostra composta pelos 9 atletas com idades entre 14 e 15 anos.

Na Tabela 2 sdo apresentadas as estatisticas descritivas de todas as varidveis

envolvidas nesta investigacao.

Tabela 2: Estatisticas descritivas

M+DP M+DP Teste Wilcoxon
Estratégias 28,33+7,67 17,33+4,06 T=.000,p=.008
Nao Aceitagdo 21,11+4,31 14,44+3,88 T=.1.000,p=.011
Consciéncia 20,67+4,82 15,33+3,00 T=3.000,p=.021
Impulsos 23,55+4.,85 15,11+3,79 T=.000,p=.008
Objetivos 16,89+3,85 13,33+2,24 T=.000,p=.018
Clareza 17,33+4,12 12,22+2,64 T=.000,p=.008

Essas medidas descritivas permitiram analisar e comparar o nivel de dificuldades
na regulacdo emocional antes e depois da intervencéo, possibilitando uma avaliagdo mais

aprofundada dos efeitos do programa implementado.

Como se pode constatar na tabela 2, verificam-se diferencas significativas em
todas as subescalas, tendo os atletas que participaram no estudo, melhorado os niveis de

regulacdo emocional.

Antes da intervencgdo, as dimensfes da Escala de Dificuldades de Regulacéo
Emocional (EDRE) apresentaram valores mais elevados em todas as categorias,
indicando uma maior dificuldade dos atletas em utilizar estratégias adequadas de
regulacdo emocional. As dimensdes como Estratégias, Impulsos e Ndo Aceitacdo foram
especialmente proeminentes, sugerindo desafios significativos na gestdo das emocdes

durante situaces de competigéo desportiva.

Apos a intervencgéo, observou-se uma diminui¢do geral nos valores em todas as

dimensGes, refletindo melhorias na capacidade dos atletas em controlar as suas reagdes
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emocionais e aplicar estratégias mais adaptativas. As dimensdes relacionadas a Clareza,
Consciéncia e Objetivos apresentaram 0s maiores decréscimos, sugerindo que a
intervencdo contribuiu para uma melhor compreensdo das emoc6es e um planeamento

mais consciente de a¢0es durante as competicoes.

Em relacdo ao Questionario de Avaliacdo de Satisfacdo dos Treinadores, 0s
resultados indicam uma avaliacdo positiva da intervencdo. O treinador expressou, de
maneira geral, satisfacdo com o processo, resultando numa média de 4,33, indicando um

nivel considerado satisfatorio.

5.7 Discussao e conclusao

Fazendo a analise dos resultados posso concluir que a equipa apresentava
dificuldades significativas na utilizacdo de estratégias eficazes para regular as emocoes.
A reducdo no pos-teste sugere uma melhoria consideravel na capacidade da equipa de
utilizar estratégias adequadas para a regulagdo emocional, o que pode ter sido resultado

de intervencGes ou desenvolvimento pessoal ao longo do tempo.

Inicialmente, a equipa mostrava dificuldades em aceitar as suas emocdes,
refletindo resisténcia ou rejeicdo em relacdo a sentimentos negativos. Apés a intervencgao
houve uma melhoria na aceitacdo das proprias emocges, sugerindo um aumento na
capacidade de lidar com sentimentos negativos de forma mais saudavel. A aceitacdo das
emocBes negativas € crucial para uma regulacdo emocional saudavel. Além disso,
demonstrava uma certa dificuldade em estar plenamente consciente das suas emoces e
enfrentava dificuldades em controlar os impulsos quando experimentavam emocdes
intensas. Apds a intervengdo, houve uma melhoria na consciéncia emocional, o que indica
que a equipa tornou-se mais consciente e atenta as suas emogdes (um passo importante
para a regulacéo eficaz) e um maior controlo dos impulsos emocionais, indicando um

maior autocontrolo em situagdes emocionalmente dificeis.

Outras dificuldades eram: manter o foco nos seus objetivos diante de emocdes
intensas e entender e identificar as suas proprias emog6es com clareza. Os resultados da

intervencdo, indicaram uma melhoria na capacidade de manter o foco nos objetivos,
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(mesmo em situacdes emocionalmente desafiadoras) e na clareza emocional, indicando
uma maior compreensao das proprias emogdes (entende e identifica as suas emocoes).

As dimens0es que apresentaram as maiores pontuacdes, tanto no pré como no pos-
teste, foram Estratégias e Impulsos, indicando que, antes da intervencdo, os atletas
enfrentavam desafios significativos em gerenciar suas emocdes e comportamentos
impulsivos.

Por outro lado, as subsescalas que demonstraram as menores pontuacgdes foram
Objetivos e Clareza. As baixas pontuacOes nessas dimensfes sugerem que os atletas
inicialmente tinham dificuldade em estabelecer metas claras para a regulacdo emocional
e em compreender suas emocdes.

Apos a intervencdo, notou-se uma melhoria significativa em todas as dimensoes,
mas as maiores reducdes foram observadas em Estratégias e N&o Aceitacéo, que indicam
uma evolucdo positiva nas competéncias de regulacdo emocional. Em contraste, a
dimensdo Clareza ainda apresentou valores mais baixos, sugerindo que a compreensao

das emoc0es permanece como uma area a ser trabalhada, mesmo ap6s a intervencao.

Os resultados sugerem que a intervencdo aplicada teve um efeito positivo nas
capacidades de regulacdo emocional dos atletas. Todas as dimens6es avaliadas mostraram
uma diminuicdo nas dificuldades de regulacdo emocional, com uma reducdo nas médias
e nos desvios-padréo, indicando tanto uma melhoria na regulagdo emocional quanto uma
maior consisténcia entre os membros da equipa. Essas melhorias podem contribuir para
um bem-estar emocional geral mais positivo e para uma maior resiliéncia em situacoes

de stress.

Os resultados obtidos eram esperados, considerando os objetivos da intervencéo.
Esperava-se que a intervencdo levasse a uma melhoria nas estratégias de regulacdo

emocional, resultando numa uma diminuicdo das dificuldades em todas as dimensdes.

As maiores reducBes foram em Estratégias, Ndo Aceitacdo e Impulsos, o que
indica que os participantes foram capazes de desenvolver competéncias para lidar melhor
com as suas emoc0es e reduzir comportamentos impulsivos, o que esta alinhado com as

expectativas.
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No entanto, a magnitude das mudancas superou as previsdes iniciais,
especialmente em algumas dimensdes, como Clareza e Consciéncia, 0 que sugere que 0
programa conseguiu promover um maior grau de autorreflexo e uma compreenséo mais
profunda das emocg0es. A presenca de diferencas estatisticamente significativas reforca a
eficacia da intervencdo, indicando que os participantes ndo apenas internalizaram as
estratégias, mas também as aplicaram efetivamente. Portanto, os resultados confirmam e,

em alguns casos, até excedem as expectativas estabelecidas no inicio do processo.

Para enriquecer a intervencdo podia ter sido aplicada mais semanas de modo a
manter os resultados e para que continuassem a evoluir. No entanto, mesmo no pouco
tempo, neste caso 2 meses, o facto de ja terem apresentado uma melhoria significativa é
bastante positivo. A amostra da intervencgéo foi de apenas 9 atletas, pois apenas esses
foram entregues os consentimentos informados, mas teria sido interessante ver 0s
resultados de todos os atletas da equipa prioritaria, pois apesar de ndo ter sido feito os
resultados dos mesmaos, eles participaram nas atividades implementadas na equipa e seria

uma mais valia ver a sua evolugéo.
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Capitulo VI

6.Consideracoes finais
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O estagio realizado na Dragon Force teve inicio no dia 2 de outubro de 2023 e 0
término do mesmo no dia 14 de maio de 2024. Este teve como objetivo principal integrar
uma equipa de futebol de formagao como psicéloga do desporto e adquirir experiéncia na
intervencdo e treino de atletas. Durante o periodo de estdgio, participei em diversas
atividades e projetos com o intuito de contribuir para o desenvolvimento desportivo e
pessoal dos jovens atletas.

Ao longo de todo o processo tive a oportunidade de participar ativamente nas sessoes
de treino, colaborei na organizacdo de atividades que visavam aprimorar habilidades
individuais e coletivas dos atletas. Pude acompanhar e observar os treinos e jogos e ajudar
a equipa a evoluir tanto ao nivel de desempenho como a nivel pessoal.

A Dragon Force esta associada a varios Projetos Comunitarios e Sociais, da qual pude
fazer parte como o Dragon Force Awarness, que promove o envolvimento da equipa com
a comunidade, reforcando valores sociais. Esta atividade foi a que mais me agradou
realizar, pois senti uma profunda satisfacdo ao observar a alegria das criancas assim que
chegavamos as escolas.

Este estagio proporcionou-me uma experiéncia valiosa na intervencdo de atletas de
formacdo em futebol. A oportunidade de trabalhar com jovens talentosos e uma equipa
de profissionais comprometidos contribuiu significativamente para 0 meu crescimento
pessoal e profissional. Aprendi a importancia do trabalho em equipa, da disciplina e do
comprometimento.

O processo de integracdo no estagio foi um pouco dificil, dado que era um ambiente
da qual ndo estava habituada. Inicialmente fui bastante entusiasmada, mas com um certo
receio do que iria encontrar. Sempre fui uma pessoa bastante sociavel, e quando cheguei
tentei falar com todos abertamente, porém houve um choque de personalidades e por isso
as coisas ndo correram como esperado. Por vezes, deixei a emogdo levar a melhor e
deixei-me afetar demasiado por certas situa¢es. Dado estes acontecimentos, comecei a
ficar um pouco desmotivada e sem vontade de continuar no estagio, pensando varias
vezes em desistir. Foi uma situacao que realmente me afetou também a nivel pessoal. No
entanto, tentei combater a situacao e continuei dando o meu melhor.

O apoio incondicional da minha colega de estagio foi bastante importante, assim
como de outros membros da escola. Foi um processo repleto de altos e baixos emocionais.
Tanto ao nivel pessoal, fez-me crescer enquanto pessoa, quanto a nivel profissional,

estando mais ciente das minhas decisoes.
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Quando minha colega deixou o estagio, a situacéo tornou-se ainda mais desafiadora,
pois senti-me um pouco sozinha. No entanto, com o passar do tempo, as coisas
comecaram a melhorar e eu consegui relacionar-me melhor com os treinadores.
Gradualmente, a situacéo evoluiu positivamente e os conflitos foram resolvidos, o que foi
muito encorajador. Apesar das dificuldades iniciais na adaptacdo (e uma aparente falta de
interesse pela Psicologia por parte de alguns treinadores) eu compreendi a minha posicao
e consegui estabelecer boas relagdes com todos, acabando por me integrar na escola.

Trabalhei com todos os atletas com grande aprego, especialmente com a minha equipa
prioritaria, com a qual passei muito tempo. Foi um prazer colaborar com eles. Esses
atletas demonstraram um notavel desenvolvimento, tanto a nivel profissional quanto
pessoal. Como é natural na adolescéncia, eles ainda tém &reas a aprimorar, pois a
maturidade e a gestdo das emocdes sdo aspetos que precisam ser trabalhados.

O ambiente de relacionamento humano no local de estagio era extremamente positivo,
caracterizado por uma forte unido entre os membros da escola. Tanto os treinadores,
quanto os diretores e todos os integrantes da equipa técnica mantinham boas relagdes. Os
atletas também se relacionavam bem entre si, embora, como é normal, tenham enfrentado
alguns desentendimentos. No entanto, ao observar a minha equipa prioritaria, percebi que
eles se comportavam como uma verdadeira familia. Apesar de algumas mudancgas com a
saida de alguns atletas e a entrada de novos, a equipa permaneceu unida e acolheu a todos
de forma calorosa. Em determinado momento, percebi um certo distanciamento entre
alguns treinadores, resultado de situagdes que ocorreram, mas, felizmente, essa diviséo
foi superada e a unido foi restaurada. Como em todos os relacionamentos, houve
momentos bons e menos bons, mas, acima de tudo, a escola era uma familia, e que aos
poucos me fui sentido parte da mesma. Mesmo que as condic¢Ges da escola ndo fossem as
ideais, a equipa conseguia, com poucos recursos, alcancar resultados notaveis, refletindo

0 esforco e a dedicagéo de todos.

Embora o inicio tenha sido desafiador e eu me tenha sentido um pouco perdida,
especialmente devido a necessidade de preencher varios documentos, o facto de termos
mantido registos ao longo de todo o processo foi extremamente benéfico para a
elaboracdo deste relatdrio.

Reconheco que no inicio me dediquei bastante, com o tempo, acabei assumindo

muitos compromissos profissionais simultaneos, o que dificultou a conciliagdo com o
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estagio e me fez deixa-lo um pouco de lado. Sei que poderia ter agido de maneira diferente
e, se pudesse voltar atras, certamente o faria. No entanto, é errando que aprendemos, e
levo essa experiéncia como um aprendizado valioso para a vida. Mesmo assim, era
sempre pontual, e muitas vezes ajudava a equipa a arrumar 0os materiais. Por duas vezes,
fiquei a ajudar os treinadores a montar balizas para o Torneio da Lendas que decorreu na

minha escola, sendo que um dos dia estava de folga e mesmo assim fui ajudar.

A elaboracdo do plano de intervencdo foi um aspeto que me foi desmotivando,
dado que estava em constantes alteracdes, onde comecou a ser elaborado em novembro
de 2023, mas s6 foi aprovado em fevereiro de 2024. No entanto, consegui aplica-lo, e

faco um balanco positivo da intervencéo e de toda a equipa com que trabalhei.

Relativamente a investigacdo realizada, apesar do tema néo ter sido a primeira op¢ao
estou contente pela escolha pois consegui aprofundar a intervencao feita na minha equipa
prioritéria. Inicialmente a ideia original era fazer a comparacdo dos niveis de motivacdo
em alunos de competicdo (equipa prioritaria com idades entre os 14 e 15 anos) e alunos
de ndo competicdo (turma expert com idades entre os 14 e 15 anos), dado que na escola
onde realizei o estagio existem escalGes que entram em competicdes e as turmas, que
treinam, mas ndo entram na competi¢do, onde tém um Unico momento para isso que € o
Torneio das Lendas. Assim queria entender quais eram as motivacdes por detras dos
alunos que vao la treinar, mas ndo tém jogos nem entram no contexto competitivo e ver
se seriam iguais ou diferentes aos outros alunos. No entanto, dado que o tempo de espera
para tratar de todos os documentos era muito prolongando, e era necessario também
autorizacdo dos pais dos alunos das turmas e eu néo sabia se iria ter tempo de acabar a
tempo, dado que a minha ideia inicial era entregar o relatério em junho, optei, com a ajuda

da minha orientadora por escolher outro tema.

Assim, ainda com algumas davidas decidi fazer como tema da minha
investigacdo: avaliar a eficicia de um plano de intervencdo. Dado que grande parte do
meu estagio foi a elaboragdo e implementacdo de um plano de intervengdo, recorri ao
mesmo para avaliar a sua eficacia. J& tinha por isso os participantes escolhidos, ou seja, a

minha equipa prioritaria, e os resultados do mesmo, o que me facilitou o trabalho.

Mais uma vez, agradeco a toda a equipa da Dragon Force da minha escola atribuida e

a minha orientadora pelo apoio e orientacdo ao longo deste percurso. Este periodo de
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aprendizagem certamente tera um impacto duradouro na minha jornada no mundo

profissional.
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