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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM
GERAIS

Identificar o papel da psicologia do desporto e do psi-
cologo do desporto no processo de treino desportivo.
Desenvolver os processos de conhecimento de si
préprio por parte do treinador.

Caracterizar a diferente natureza da relagdo entre o
treinador e os restantes agentes desportivos.
Compreender os principios basicos da componente

motivacional no processo de treino desportivo.

ESPECIFICOS

Definir os objetivos centrais da psicologia do desporto.
Compreender o papel e as diferentes fungdes do
psicélogo do desporto no desenvolvimento do
processo de treino e do treinador.

Reconhecer a necessidade de construcao da iden-
tidade de treinador e promover o seu desenvolvi-
mento ao longo da sua carreira.

Identificar os principios éticos inerentes a pratica
profissional do treinador a partir do conhecimento
de si préprio.

Caracterizar e desenvolver a relagao entre treinado-
res e atletas, pais/familiares, instituicées desportivas
e outros elementos do clube e tecido desportivo.

>>
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RESUMO

A psicologia é uma das ciéncias que mais pode contri-
buir para que o treinador desenvolva as suas funcdes de
forma mais eficaz, proporcionando um conjunto de recursos,
conhecimentos e estratégias que podem ajudar a promover
e otimizar ndo apenas o desenvolvimento desportivo dos
atletas, mas também o seu desenvolvimento pessoal. Nessa
medida, na presente unidade de Psicologia do Desporto procu-
rou-se ndo apenas selecionar contedidos cujo conhecimento
se considera essencial para o treinador de desporto de grau
II, ou seja, o treinador que aspira a estar envolvido nas etapas
iniciais e intermédias de desenvolvimento dos atletas, mas
também que estes fossem percorridos de um modo pratico e
pragmatico, adotando uma perspetiva aplicada demasiadas
vezes com auséncia na ligagdo entre a teoria e a pratica.

Nesta unidade o treinador comeca especificamente
por ser confrontado com informagao que tem o potencial
de o ajudar a interiorizar a importancia e o alcance do
“lado mental e psicolégico” do desporto, compreendendo

>>

e Compreender os principais processos motivacionais
que condicionam o inicio, manutencao e abandono
da prética desportiva.

e Identificar estratégias psicoldgicas que promovam
o envolvimento dos atletas no processo de treino

desportivo.

melhor o seu “papel psicolégico” enquanto treinador e o
“papel psicolégico” do psicodlogo do desporto, bem como as
complementaridades e diferencas entre ambos. De seguida,
é examinada a importancia, para o crescimento profissional
e pessoal do treinador, do envolvimento num processo de
autoconhecimento e de reflexdo continuos, o qual lhe per-
mitird uma percecdo e compreensdo mais ampla da sua fun-
¢do e do seu papel na vida das criancas e jovens que orienta.
No ponto seguinte, o foco centra-se na relagao do treinador
com diferentes agentes desportivos, sendo disponibiliza-
das indicacdes e sugestdes relativamente ao modo como
este pode e deve interagir ndo apenas com os atletas, mas
também com os seus pais e familiares, com as instituicdes
educativas e, ainda, com todos os elementos da instituicao
desportiva. Por Ultimo, é abordada a temética da motivacao,
sendo explorado de que modo o treinador pode, através dos
seus comportamentos e atitudes, promover e potenciar nos
seus atletas uma motivacdo consolidada e estavel.
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DA PSICOLOGIA DO
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DOS PSICOLOGOS DO
DESPORTO
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1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

1.1 O que é a psicologia do desporto 1.2 O que podemos esperar dos
e em que medida pode ajudar no
processo de desenvolvimento do
treino e do treinador

1

1

Quial o papel do treinador? E qual a importancia da psico-
logia do desporto para o treinador?

O que pode o treinador fazer? De que modo pode “usar”a
psicologia a partir do seu papel?

psicologos do desporto e qual o
papel que se |hes pode atribuir

1

1l

1l

1

Qual o papel do psicélogo do desporto? Quais séo as suas
funcdes e como pode contribuir para ajudar o treinador e
os atletas?

Que modelos de colaboracdo existem na intervencdo do
psicélogo do desporto?

Atualmente, qual é o panorama da intervencéo psicologi-
ca em Portugal?

Afinal quem pode ser psicélogo do desporto?

Y g

COMPETENCIAS DE SAIDA

Compreender os objetivos centrais da psicologia do des-
porto e as suas principais aplicacdes no desenvolvimento
do processo de treino e do treinador.

Identificar o papel do psicélogo do desporto.

Distinguir e debater as diferentes fun¢des do psicélogo do
desporto.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Descreve de que modo a psicologia do desporto pode
ajudar no desenvolvimento do processo de treino e do
treinador.

Descreve situagdes concretas em que o psicélogo do
desporto pode auxiliar no processo de treino.

g
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DESPORTO AO PAPEL
DOS PSICOLOGOS DO
DESPORTO

“ Um treinador nunca deve
ter receio de fazer perguntas
a alguém com quem podera

aprender.
Bobby Knight,
treinador de basquetebol.
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A psicologia pode ser definida como o estudo cientifico
da mente e do comportamento humano, com o objetivo de
descrever, explicar, prever e modificar esse comportamento.
De uma forma geral, no contexto desportivo, a psicologia do
desporto procura compreender como 0s processos mentais
influenciam o desempenho dos atletas, com o objetivo de
desenvolver estratégias e ferramentas que possam ajudar a
melhorar o seu rendimento individual e coletivo.

Nessa medida, os conhecimentos cientificos da psicologia
podem ser particularmente Uteis ao treinador, contribuindo
para que a sua intervencao, quer no ambito do processo de
treino, quer na competicao, possa ser muito mais eficaz. Nao é
suficiente que o treinador domine os conceitos técnico-tticos da
modalidade: a incorporacao da psicologia no seu método de traba-
Iho aumenta decisivamente a qualidade e diversidade de recursos
ao seu alcance para conseguir desempenhar melhor a sua funcéo,
permitindo-lhe ser mais competente e conseguir o maximo rendi-
mento e produtividade dos seus atletas e/ou da sua equipa.

DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

De salvaguardar, porém, que apesar de o treinador poder
ter um papel determinante e até imprescindivel na aplicacao
de certos conceitos e estratégias psicoldgicas, ndo substitui o
psicélogo do desporto. Ambos possuem papéis e fungdes in-
terdependentes e complementares e em numerosas ocasides
a auséncia do psicologo limita claramente a profundidade de
intervencao do treinador e, em Ultima analise, a possibilidade
de este conseguir obter o maximo rendimento dos atletas e/
ou da equipa.

E entdo fundamental que o treinador, enquanto responsa-
vel maximo da equipa, compreenda em que podera consistir a
contribuicdo e o valor acrescentado do ‘psicélogo’ para o ‘des-
porto. Com base nesse conhecimento, podera decidir em que
moldes pretende que o psicélogo o assista, estabelecendo
com ele uma comunicagao eficiente e sem ruido, entendendo
o que pode fazer de diferente e qual pode ser o esquema de
colaboracgédo entre ambos.
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1.1.

PSICOLOGIA DO
DESPORTO

O que é a psicologia do desporto
e em que medida pode ajudar no
processo de desenvolvimento do
treino e do treinador

QUAL O PAPEL DO TREINADOR? E QUAL A IMPORTANCIA
DA PSICOLOGIA DO DESPORTO PARA O TREINADOR?

O principal objetivo do treino é preparar os atletas para,
individualmente ou em equipa, conseguirem obter o melhor
rendimento possivel em situacdo de competicao. O treinador &,
assim, responsavel pela organizacdo de sessdes de treino ajustadas
e desafiantes, utilizando técnicas eficazes para promover a aprendi-
zagem e o desenvolvimento da condicao fisica, técnica, tatica e
psicolégica dos atletas.

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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No desporto sénior, profissional e/ ou de elite, o principal
objetivo do treinador € muito concreto - conseguir que os
atletas obtenham o maximo rendimento possivel -, exercendo,
sobretudo em modalidades coletivas, um grande controlo do
processo de treino, bem como do jogo coletivo durante a compe-
ticao. Assume-se, portanto, que o seu comportamento impacta
consideravelmente o rendimento dos atletas, o que obriga uma
maior responsabilidade na planificacdo da sua intervencéo.

No desporto de iniciacdo e formacao, além de ser um
técnico, o treinador é também um educador e um lider que
tem o poder de influenciar a formacao global do atleta. Nes-
se sentido, é importante que tenha em consideragao o tipo de
necessidades das criancas e jovens quando se deparam com
as exigéncias do mundo desportivo, promovendo contextos
favoraveis ao seu desenvolvimento e crescimento psicologi-

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

€O, ou seja, contextos centrados na promocdo do bem-estar
psicoldgico, divertimento e satisfacdo provenientes da sua
participacdo no desporto.

Isso néo significa que o treinador de iniciacdo e formagéo
ndo deva preocupar-se com a promogao do rendimento despor-
tivo dos seus atletas, ou que o treinador de alta competicdo ndo
necessita de se preocupar com o desenvolvimento e crescimento
psicolégico dos atletas ou com a melhor forma de conseguir que
estes retirem mais satisfacdo da sua prética desportiva. O essencial
é que as sessoes de treino e de competicao resultem nos resul-
tados pretendidos para os atletas em cada contexto especifico,
tendo em consideracao os seus objetivos, necessidades e fases
de desenvolvimento, bem como o contexto social e organizacio-
nal em que atua.

n A atuacao do treinador deve
ser gjustada ao contexto desportivo
especifico em que os atletas estao
iInseridos, considerando 0s seus
objetivos, necessidades e fase de
desenvolvimento e contexto social e
organizacional.
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A psicologia pode ajudar o treinador no seu papel em dois
aspetos complementares.

Por um lado, fatores e processos psicolégicos, como a
motivagdo ou a atencao e concentragao, sao essenciais para
que os atletas se envolvam e tenham um rendimento eleva-
do nos treinos. E é no treino que os atletas se preparam psi-
cologicamente para a competicéo... & no treino que os atletas
melhoram a sua capacidade de render em condicdes adversas
e stressantes.... € no treino que os atletas desenvolvem a sua
tolerancia ao sofrimento, fadiga e frustracéo... € no treino que
desenvolvem a sua autoconfianca... e é o treino que propor-
ciona a coesao que uma equipa necessita como conjunto...

Por outro lado, indo ao encontro dos objetivos do treino
desportivo, a psicologia enquanto ciéncia desenvolveu
metodologias sélidas e robustas para compreender, avaliar,
ensinar, potenciar e modificar o comportamento (qualquer
comportamento, incluindo o desportivo). Logo, se o treinador
aprender estratégias psicoldgicas relacionadas com aspetos
basicos da aprendizagem, podera criar melhores circunstan-
cias para promover a aquisicao e evolucdo das competéncias
que pretende desenvolver.

A importancia do treinador incorporar a psicologia na sua
metodologia de treino néo significa, porém, que o treinador
possa ser considerado um psicélogo do desporto, mas antes
alguém que necessita de integrar um conhecimento psicolé-
gico muito pratico que Ihe permita compreender melhor as
necessidades e problemas dos seus atletas, adotar as decisdes
mais oportunas e aplicar, de forma eficaz, as estratégias

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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psicoldgicas que, a partir do seu papel como treinador, sejam

apropriadas em qualgquer dominio da sua area de atuacao (ex.:

nos treinos, nas competicdes, nas reunides com os atletas,
pais ou dirigentes, nas decisdes que toma relativamente ao
atleta e/ou a equipa). Por isso, ao contrario do que acredi-
tam, erradamente, alguns treinadores (e psicélogos), é de
extrema importancia que o treinador aprenda psicologia e
integre estes conhecimentos no seu repertorio de recursos
profissionais, de preferéncia com a colaboragao e o auxilio
especifico do psicélogo do desporto.

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

n E importante que o treinador
possua conhecimentos de psicologia e,

a partir do seu papel como treinador, 0s
incorpore no seu método de trabalho.
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O QUE PODE O TREINADOR FAZER? DE QUE MODO PODE
‘USAR’A PSICOLOGIA A PARTIR DO SEU PAPEL?

Entre as multiplas estratégias psicoldgicas que o treinador
pode utilizar para influenciar a preparacéo psicolégica dos
atletas, pode ser sublinhado o seu papel na manipulacao e
controlo das circunstancias ambientais externas que rodeiam
os atletas, bem como nas crencas e atitudes que se podem
denominar mais superficiais ou mais propensas a mudanca.

No que respeita ao primeiro aspeto, o controlo das
circunstancias ambientais que rodeiam o atleta, a psicologia
pode ajudar o treinador, entre outros exemplos, a estabelecer
objetivos apropriados, a organizar e estruturar exercicios de
treino atraentes e estimulantes, a dar instru¢oes e feedback
adequados, a usar estratégias para focar a atencdo dos atletas
nos estimulos relevantes, a programar e planear bem o perio-
do pré-competitivo, a avaliar corretamente o rendimento dos
atletas, a facilitar atribuicoes apropriadas de sucesso/fracasso,
ou a conjugar diferentes estilos de tomada de decisao.

No treino propriamente dito, o treinador pode recorrer aos
conhecimentos de psicologia durante o aquecimento para
lembrar aos atletas a importancia de recorrerem a visualizagao
mental para se‘verem’a atingirem os seus objetivos para esse
treino, ou, durante o treino, para lhes sugerir que treinem
mentalmente determinados exercicios antes de os executa-
rem. Em paralelo, os atletas podem ser instruidos e ajudados
na definicdo de palavras-chave que inspirem e promovam
o0 estado psicolégico em que querem estar durante o treino,
ou pressionados para ganharem certos exercicios (para se
habituarem a ter um melhor desempenho sob pressédo). Ou o
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treinador pode ainda‘usar’o treino para promover a coesao

e o espirito de equipa, sem necessidade de grandes recursos
adicionais, simplesmente implementando um conjunto de
exercicios nao muito complexos nos quais o trabalho em equi-
pa e a comunicacao entre os atletas seja fundamental para o
sucesso. No contexto extradesportivo, filmes que envolvam
desporto e trabalho em equipa, ou atividades sociais como
jantares de equipa, jogos de cartas, ou torneios de bilhar ou
de videojogos poderdo promover o conhecimento dos atletas
em concentra¢des ou fora do contexto extradesportivo.
Complementarmente, o psicdlogo do desporto podera ajudar
a criar atividades de team building que fomentem a coesao de

grupo.

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

Relativamente ao segundo aspeto, a intervencao nas
crencas mais superficiais ou mais propensas a mudanga, é
importante que o treinador conheca os padrdes de compor-
tamento e de personalidade dos atletas, de modo a conseguir
comunicar com cada um de forma aprofundada e desenvolver
um ambiente mais produtivo no que respeita a consolidagao
dos seus pontos fortes e a melhoria dos seus pontos menos
desenvolvidos. Alguns aspetos que poderdo ser (particular-
mente) relevantes independentemente do contexto especi-
fico, objetivos, necessidades e fases de desenvolvimento dos
atletas, incluem a importancia do treinador valorizar o respei-
to e a sinceridade na relagdo com os atletas, dar explicacdes
(bem) fundamentadas, estabelecer regras de funcionamento
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apropriadas, incidir o seu feedback sobre o comportamento (e
néo sobre a personalidade) dos atletas, controlar as expectativas
de sucesso e atribui¢des de sucesso/fracasso, usar competéncias
de comunicacéo eficazes, usar dados objetivos para avaliar o seu
rendimento, ou ser consistente na sua forma de atuar.

Aintervencao do treinador na componente psicoldgica
nao inclui, porém, qualquer tipo de comportamento que
vise modificar o que se pode denominar aspetos psicolo-
gicos mais disposicionais dos atletas. Esta é claramente uma
intervencdo mais complexa que deve ser realizada por alguém
muito bem preparado e distante das decisdes desportivas — o
psicélogo do desporto —, como complemento das estratégias
psicolégicas que o treinador pode e deve empregar. Ou seja, 0
treinador ter um papel e responsabilidade muito especificos
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na aplicacao de determinadas estratégias psicoldgicas, en-
quanto o psicélogo do desporto tem uma responsabilidade
diferente, aplicando outro tipo de estratégias psicoldgicas.
Todavia, os dois tipos de intervencédo sdo complementares e
necessarios, devendo, por isso, estar presentes para se poder
obter o maximo beneficio da pratica desportiva e das possibi-
lidades que a psicologia do desporto oferece.

A verdade é que havera sempre situacdes nas quais 0s
atletas ndo se sentem, por diferentes razoes, tdo “a vontade”
para partilharem com o treinador os seus sentimentos, medos
e expectativas, como se sentirdo em fazé-lo com alguém que
nao é diretamente responsavel por uma série de decisoes
desportivas que os afetam. E o caso de um atleta que, dias
antes do jogo, ndo confidencia ao treinador que se sente
pouco confiante ou que estd com medo de errar, pois receia

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

que o treinador perca a confianca nele e, nomeadamente em
desportos coletivos, ndo o inclua na equipa titular do préximo
jogo. Em contraste, o psicélogo sera mais facilmente visto pelo
atleta como um profissional que pode compreender como ele
se sente e ajuda-lo a superar os seus problemas, sem colocar
necessariamente em risco a sua imagem junto do treinador e/
Ou a sua participagao no jogo.

Com efeito, ndo ha como fugir ao facto de que, na“relacao
de poder” entre o treinador e o atleta, esse poder esta clara-
mente nas maos do treinador, enquanto diretor/gestor/lider
do grupo. E ndo obstante essa relacao poder facilitar a incorpo-
racao de alguns principios e estratégias psicoldgicas, também
dificulta indubitavelmente a partilha de algumas informacées
significativas relacionadas com as experiéncias internas dos
atletas (pensamentos, sensagoes, crencas, duvidas, etc.).

n A relacao de poder entre o
treinador e os seus atletas facilita a

incorporacao de principios e estratégias
psicologicas no treino e na competicao,
mas também dificulta a partilha de
informacoes e experiéncias internas
dos atletas. Em contraste, o psicologo
do desporto pode ajudar os atletas em
dominios que o treinador nao consegue
intervir.
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Nessa medida, e se o treinador nao tiver possibilidade
de poder contar com o apoio de um psicélogo do desporto,
a componente do treino referente a preparacao psicolégica
podera ficar diminuida ou, pelo menos, néo ser tao rentabiliza-
da como poderia ser. O treinador ndo deve tentar substituir
o papel do psicélogo em aspetos que correspondam as
funcoes deste ultimo, mas sim robustecer a intervencao psi-
coldgica naquilo que lhe corresponde, a partir do seu papel
e posicao como treinador. Deste modo, ainda que ndo consiga
obter o mesmo rendimento psicoldgico do que se estivesse a
trabalhar conjuntamente com um profissional de psicologia do
desporto, poderd ainda assim influenciar de forma positiva a
preparacao psicoldgica dos seus atletas, e, consequentemente,
contribuir para melhorar o seu desempenho desportivo.

@)
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1.2.0 que podemos esperar dos

psicologos do desporto e qual o
papel que se Ihes pode atribuir

QUAL O PAPEL DO PSICOLOGO DO DESPORTO? QUAIS
SAO AS SUAS FUNCOES E COMO PODE CONTRIBUIR PARA
AJUDAR O TREINADOR E OS ATLETAS?

Um psicélogo do desporto pode desempenhar diferentes
tipos de papéis, quer em fungdes de assessoria ao treinador,
quer de intervencao direta com atletas, familiares ou outros
agentes significativos, procurando promover condi¢des con-
ducentes a melhoria do rendimento desportivo, em harmonia
com o bem-estar emocional e a qualidade de vida dos atletas e
demais intervenientes.

u O psicologo do desporto pode
desempenhar funcoes de intervencao

direta com atletas, familiares ou outros
agentes significativos, mas também de
assessoria ao treinador.

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

m Assessoria ao treinador

Na assessoria psicolégica ao treinador, o psicélogo do
desporto pode apoiar e treinar aquele profissional para que ele,
como parte do seu trabalho quotidiano, recorra a determinados
conhecimentos e a um conjunto de ferramentas psicoldgicas que
Ihe permitam influenciar e controlar de forma eficaz o desempe-
nho das pessoas com quem trabalha e contacta diariamente.

i

Em termos préticos, este tipo de trabalho podera envolver
diferentes momentos e objetivos.

No primeiro - “formacao do treinador”—, o objetivo do
psiclogo é promover a consciéncia e conhecimentos relacionados
com as questdes e estratégias psicoldgicas a que o treinador pode
recorrer para influenciar o rendimento dos seus atletas, esclare-
cendo-o sobre aimportancia da psicologia no comportamento hu-
mano, nomeadamente em relagdo com o rendimento desportivo,
e aimportancia, na preparagdo mental de atletas e equipas, do
treinador, do psicdlogo, e de uma interacao saudavel entre ambos.

2.

Depois de o treinador entender a importancia do que pode
ser o contributo da psicologia para o seu papel, devera prepa-
rar-se convenientemente para interagir com os atletas. Nesse
sentido, num segundo momento - ‘treino de competéncias de
comunicacao e de lideranca’ -, o psicélogo pode ajudar o trei-
nador a desenvolver as suas competéncias de comunicagao e de
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lideranga. Ao conseguir comunicar e relacionar-se melhor com
os atletas, mais facilmente entendera a necessidade e aimportan-
cia da componente psicolégica e da relevancia do trabalho direto
e especifico do psicélogo com os atletas, como, por exemplo, no
desenvolvimento de competéncias psicoldgicas, um papel para o
qual o treinador usualmente ndo esta devidamente preparado.

&

Finalmente, num terceiro momento —“partilha de conheci-
mentos” -, o psicélogo pode, no seu papel de especialista, au-
xiliar o trabalho do treinador num conjunto de aspetos em que
os conhecimentos da psicologia poderdo dar uma contribuicdo
decisiva e entre os quais se incluem:

N Observar e analisar de forma objetiva a realidade do que
acontece, antecipando situagdes problemdticas antes que
estas se apresentem, procurando e analisando alternativas
eficazes para enfrentar conflitos e situa¢des dificeis e anteci-
pando possiveis consequéncias das decisdes do treinador.

N Assessorar e auxiliar o treinador nos aspetos psicoldgicos
do seu trabalho, sobretudo quando est4 mais “pressiona-
do”e Ihe custa decidir com tranquilidade a partir de uma
perspetiva objetiva (ex.: ajudando na tomada de decisées
desportivas e organizacionais complexas, dando sugestdes
sobre a preparacéo psicoldgica e a avaliagdo do rendimento
nas competicdes, auxiliando no desenho de sessées de
treino de simulagdo da competicao).

A Apoiar o treinador no desenvolvimento de um método de trei-
no e na determinagao das estratégias mais apropriadas para o
favorecimento de aspetos psicolégicos como a motivacao, a
autoconfianga, a concentragdo, o controlo do stresse e do nivel

i J INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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de ativagdo, ou a coesdo de grupo (ex. formulando objetivos,
aplicando reforcos e punicdes, gerindo expectativas de suces-
s0, desenvolvendo a autonomia do atleta, estipulando regras e
promovendo processos de tomada de deciséo e comunicagéo
entre os atletas durante a competicao).

T T

Em alternativa, o “treino do treinador” pode também ser
centrado essencialmente neste profissional, visando apoia-
-lo na regulagéo e controlo do seu préprio desempenho e na
aquisicdo de competéncias psicoldgicas que favorecam o seu
rendimento pessoal. Algumas areas de intervencao incluem:
4 0 controlo do stresse inerente e inevitavel profissao,

ensinando estratégias de relaxamento e de autorregulagao

de niveis elevados de ativacao antes e depois das compe-
ticoes; estratégias de planificacdo do tempo e organizagdo
das atividades relacionadas com a funcéo de treinador do
modo menos stressante possivel, combinando-as com
atividades extradesportivas que compensem a elevada
carga psicoldgica do seu trabalho; estratégias de prepara-

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

¢do da atuagdo pessoal nas competicdes; e competéncias
de comunicagao eficazes com atletas, diretores, meios de
comunicacao social, ou patrocinadores (muitas vezes fontes
de uma grande parte do stresse experienciado).

“o processo de tomada de decisdo, ajudando o treinador a
recolher a maxima informacao possivel e a analisar objetiva-
mente as vantagens e desvantagens de cada opcéo.

Na planificacdo e antecipacéo de dificuldades e do modo de
as solucionar, durante os treinos e as competicoes (ex.: com
recurso a visualizacdo mental).

4 Odesenvolvimento de planos atencionais, que especifi-
quem o tipo de atencéo e os estimulos mais relevantes e
adequados em cada momento da competicéo e do treino.

N Ofortalecimento da motivacdo, ajudando a ultrapassar
eventuais crises de motivagao e de autoconfianga que sur-
jam ao longo da carreira, promovendo uma avaliacdo obje-
tiva dos problemas e situages, a formulacéo de objetivos
de rendimento a curto, médio e longo-prazo, e o recurso a
estratégias que fomentem a percecdo de controlo.

T T

n A assessoria ao treinador pode visar a melhoria de competéncias que Ihe
permitam melhorar o seu proprio desempenho pessoal ou influenciar positivamente o
desempenho das pessoas com quem trabalha, ou o seu proprio. Neste Gltimo caso, a

'/}

assessoria pode envolver trés fases: “formacao do treinador”, “treino de competéncias
de comunicacao e de lideranca” e “partilha de conhecimentos”.
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Em qualquer caso, algo que importa ficar claro é que,
independentemente do alvo ou objeto especifico da asses-
soria ser a interacdo do treinador com os atletas ou o préprio
treinador, o apoio prestado pelo psicélogo néo consistird em
dizer-lhe “o que fazer’, em querer que ele modifique a sua
forma de trabalhar de forma radical, ou até mesmo em ser a
sua consciéncia, advertindo-o constantemente dos riscos das
suas decisoes.

No seu papel de assessor, 0 psicélogo do desporto deve
procurar, por um lado, facilitar ao treinador informacao de
que este nao disponha (ex.: explicar-lhe que o[s] atletal[s] se
encontram psicologicamente cansados, para que o treinador o
saiba, e decida em conformidade, conhecendo esta informacao)
e, por outro lado, recorrer a questdes apropriadas para, em
determinados momentos, centrar a atencdo do treinador
nos aspetos mais relevantes de uma situagao dificil (ex.: se
perdeu uma competicdo e tem que preparar uma reuniao com
os atletas, mas esta muito afetado pelo sucedido e ndo consegue
concentrar-se no que é importante nesse momento, o psicélogo
do desporto escuta-o e vai-lhe fazendo perguntas que o ajudam
a centrar-se nos conteddos da reunido). Estes comportamentos
deverdo ocorrer em momentos (mais) oportunos, podendo até
ser o treinador a explicar ou a sugerir ao psicélogo quando é
que este deve, ou ndo, assessora-lo (ex.: pode ser um erro tentar
assessorar o treinador imediatamente antes do inicio de uma
competicdo, quando este estd nervoso e centrado no plano ou
estratégia que delineou para a prova, necessitando de perceber
que controla a situagao stressante; neste caso, receber mais infor-
magao podera fazé-lo duvidar de si proprio(a) e das suas opgoes,
prejudicando o seu desempenho).

Iﬂjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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ﬁ Intervengédo com os atletas

Relativamente a intervencao direta com os atletas, o papel do
psicélogo do desporto envolverd, naturalmente, o auxilio ao atleta
na promogao do seu desempenho desportivo. Alguns dos principais
aspetos nos quais podera intervir sao similares aqueles anterior-
mente especificados no que respeita a assessoria ao treinador na
melhoria das suas préprias competéncias psicoldgicas e incluem:

N Otreinode competéncias psicoldgicas (ex.: autoconfianca,
concentrac¢ao, motivacado, autorregulagdo emocional, comu-
nicacao e relacao interpessoal).

Na preparacdo psicoldgica para a competicao e para o treino
(incluindo muitas das competéncias psicoldgicas referidas
no ponto anterior, mas aplicadas a situa¢des especificas da
competicao desportiva).

N 0desenvolvimento de uma rotina pré-competitiva que
permita aos atletas focarem-se no processo em vez de nos
resultados e serem mais proactivos no que respeita a sua
confianga pré-competitiva.

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

4 Oretorno ao treino (e a competicdo) apds uma lesao (as
cicatrizes “psicolégicas” podem, frequentemente, persistir
mesmo depois de a cicatriz “fisica” ter desaparecido, e o
psicélogo do desporto pode ajudar os atletas a lidarem
melhor com as pressdes associadas ao retorno ao nivel de
rendimento pré-lesdo).

N Otreinode competéncias pessoais e sociais, com transfe-
réncia para outros contextos de vida (ex.: responsabilidade,
autonomia, trabalho em equipa, comportamento ético).

N Otreinode competéncias para pais.

N A intervencao em situacdes de crise e de fragilidade emocio-
nal (ex.: afastamento familiar, principalmente em popula-
¢oes mais jovens).

N A gestao de conflitos.

N A transicdo e fim de carreira.

A Y Situagdes criticas de carreira e pessoais.
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Ainda no que respeita a intervencéao do psicélogo do des-
porto, importa sublinhar que apesar de esta poder ter objetivos e
alvos de intervencao diversificados, ndo faz sentido pensar numa
intervencao psicolégica completa do desporto se o psicélogo
trabalhar de forma totalmente independente do treinador. Pode
mesmo afirmar-se que o desenvolvimento da intervencao
psicoldgica junto dos atletas depende claramente de uma
colaboracdo estreita entre estes dois profissionais, essencial-
mente por duas ordens de razao:

A Porque ha situa¢des, como as que envolvem a aprendizagem
e prética de competéncias técnicas da modalidade, em que
a aplicacdo do conhecimento psicolégico deve ser feita pelo
treinador (e ndo pelo psicélogo), incorporando-o no seu mé-
todo de trabalho e, eventualmente, no seu plano de treino.

A Porque é muito possivel que a interacdo direta entre o psi-
cblogo e o atleta ou a equipa ndo chegue sequer a ocorrer
se ndo houver“abertura” por parte do treinador (de facto,
muitas vezes a “entrada” do psicélogo no desporto decorre
de um pedido expresso do treinador nesse sentido).

Além disso, mesmo que essa intervencao direta ocorra“sem”
o treinador, provavelmente nem o psicélogo nem o atleta tirardo
dela o maior partido possivel se o treinador, com os seus planos,
instrucdes ou comentarios quotidianos, ndo colaborar com a
mesma. Nesta medida, a abordagem mais inteligente é, clara-
mente e tendo em consideracao o contexto especifico de desem-
penho, existir uma parceria integrada, coesa, e transparente
entre o treinador e psicélogo e a restante equipa técnica,
onde todos tém papéis perfeitamente definidos para que as
suas func¢des nao colidam e nao haja equivocos em relacéo

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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aos seus objetivos. Para isso, importa também que, para além
das fungdes de cada um, ja exploradas, esteja também claro qual
o modelo de colaboragao do psicélogo.

A intervencao psicologica junto
dos atletas depende claramente de uma
colaboracao estreita entre o treinador
e 0 psicologo, numa parceria integrada,
coesa, e transparente, com papéis
perfeitamente definidos.

QUE MODELOS DE COLABORACAO EXISTEM NA INTERVEN-
CAO DO PSICOLOGO DO DESPORTO?

A intervencao do psicélogo no desporto pode assumir dife-
rentes formatos, todos vélidos e todos possuindo vantagens e
inconvenientes, devendo escolher-se o mais aconselhavel a cada
caso e contexto especificos.

O psicélogo do desporto integrado na equipa técnica

Uma opcéo de colaboracao podera passar pela integragdo do
psicélogo do desporto na equipa técnica, o que significa que, a se-
melhanca dos outros colaboradores que integram esta equipa (ex.:
treinadores-adjuntos, preparador fisico), o psicélogo do desporto
esta sob a responsabilidade do treinador. Neste caso, o psicélogo
tera uma dedicacdo completa aos atletas e/ou equipa, o que lhe
podera permitir conhecer melhor as suas necessidades, caracteris-
ticas, interacdo e modo geral de funcionamento.

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

No entanto, este modelo também tem desvantagens, pois se
os atletas encararem o psicologo como um membro da equipa
técnica podem vé-lo como alguém a quem nao podem “confiar” os
seus pensamentos, emogodes e sensagdes mais internos, por receio
de que estas informagdes possam ser transmitidas ao treinador e
“usadas contra eles”. Além disso, ao estar presente e viver todos os
momentos da equipa, o psicdlogo do desporto pode correr o risco
de se envolver em excesso, pessoal e emocionalmente, com tudo o
que rodeia, com a vivéncia desportiva e pessoal dos atletas.
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Esta confusao entre o papel de psicélogo e o de adepto
pode colocar em risco a objetividade que deve caracterizar
a sua intervencdo e até impedir ou prejudicar uma resposta
apropriada as necessidades dos atletas e/ou do treinador,
em situacdes de treino e de competicdo. Para ndo perder esta
perspetiva objetiva, o psicélogo do desporto terd que fazer
um esforco no sentido de analisar continuamente e de forma
consciente a sua atuagao, avaliando se esta deve ser pautada por
um certo “distanciamento” pessoal que lhe possibilite desen-
volver melhor o seu trabalho sem permitir que as suas préprias
inclinagdes, preferéncias ou reagdes emocionais ofusquem a sua
objetividade e desacreditem a sua intervencao.

Entretanto, nem sempre o psicélogo que desenvolve a sua
intervencdo integrado na equipa técnica trabalha apenas com
os atletas, podendo escolher intervir em simultaneo junto dos

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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atletas e do treinador ou, como foi anteriormente analisado,
apenas na assessoria ao treinador. Esta assessoria pode be-
neficiar enormemente o desempenho das fungées do treinador,
mas, atualmente, o nimero de psicélogos do desporto que

apenas da apoio a equipa técnica pode ser considerado reduzido.

Em compensacao, é mais facil encontrar psicélogos do desporto
nas outras duas situagoes, isto &, intervindo junto dos atletas ou
simultaneamente com os atletas e o treinador.

Ainda relativamente a estes dois modelos, refira-se que a
opcao por trabalhar conjuntamente com a equipa técnica e com
os atletas, em vez de apenas com os atletas ou com o treinador,
podera ser de mais dificil gestao, devido a questdes relacionadas
com os limites da confidencialidade. Nessa medida, é essencial
que o psicdlogo do desporto deixe claro, desde o inicio da
relagdo profissional, a todos os elementos da equipa técnica, mas

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

também aos atletas, que a relagao confidencial com cada pessoa
com quem trabalhe é inabalavel.

Naturalmente que, estando o psicélogo integrado numa equi-
pa de trabalho, ou em situagdes de articulagao interdisciplinar e/ou
interinstitucional, podera ser relevante (e necessario) dar informa-
¢ao potencialmente sigilosa sobre o atleta. Prevendo essa possibi-
lidade, no inicio da intervencao e sempre que se justificar, devera
ser discutida com o atleta a confidencialidade e as suas limitagoes
e explicada a necessidade de uma eventual partilha de informagao
dentro da equipa de trabalho ou entre os diferentes profissio-
nais. Esta partilha apenas devera ocorrer com a consciéncia e
o consentimento do atleta e restringindo-se ao estritamente
necessario para os objetivos em causa, no contexto da interven-
¢ao. Em determinadas circunstancias, o atleta pode recusar essa
partilha de informacao confidencial, o que, no limite, podera obviar
ou condicionar a realizacdo dessa mesma intervencao.
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O psicologo do desporto no organigrama da instituicdo desportiva

Uma outra opcdo de colaboragdo é a integragdo do psicé-
logo do desporto no organigrama da instituicao desportiva,
podendo, neste caso, desenvolver a sua atividade ndo apenas
junto de um atleta ou com uma equipa, mas estar incluido num
departamento especifico, como o departamento de psicologia,
o departamento de pedagogia ou até o departamento médico.

O inconveniente deste modelo de colaboragéo é o facto
de o psicélogo do desporto ter que, eventualmente, repartir o
seu tempo e atencao entre atletas e treinadores de diferentes
equipas do clube, o que pode dificultar uma compreenséo apro-
fundada do que ocorre em cada um dos contextos especificos
da sua intervencdo. Por outro lado, esta reparticéo dos esforcos
de intervencdo impede um envolvimento pessoal excessivo,
permitindo-lhe manter uma perspetiva mais objetiva (e ajustada)
relativamente ao funcionamento da equipa.

Importa sublinhar, ainda no ambito deste tipo de colabora-
¢ao, 0 surgimento, nas Ultimas décadas, de departamentos de
psicologia em clubes desportivos que integram ndo um, mas
varios profissionais de psicologia do desporto. Este tipo de estru-
tura permite ndo apenas um apoio psicoldgico individualizado a
treinadores e/ou atletas ou equipas de diferentes escalées e mo-
dalidades, desde a formacéo aos seniores, mas também o envol-
vimento, por parte dos profissionais de psicologia, em atividades
de intervisdo que se poderao constituir como uma oportunidade
para, entre pares e num ambiente de apoio e confidencialidade,
debaterem, refletirem e partilharem assuntos relacionados com a
intervencao psicoldgica nos atletas e/ou equipa pelos quais estao
responsaveis.

i J INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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O psicélogo do desporto como consultor externo

O psicélogo do desporto pode ainda funcionar como
consultor numa posicao totalmente externa ao clube, acompa-
nhando atletas (ou treinadores) que necessitem e solicitem os seus
servigos, procurando ajuda-los, entre outros aspetos, a lidarem com
questdes que possam estar a minar o seu rendimento desportivo,
a estabelecerem melhores relagées profissionais e pessoais com
0S numerosos agentes desportivos com os quais interagem diaria-
mente (ex. colegas de equipa, equipa técnica, pais), e a orientarem
melhor a sua carreira desportiva (ou a lidarem com o seu final).

Importa sublinhar que, ao contrario do que pode acontecer
no primeiro modelo de colaboracdo exposto anteriormente, em
que existe a possibilidade de o psicélogo do desporto integrado
na equipa técnica poder ndo conseguir ser tao objetivo como
deveria relativamente ao desempenho e resultados dos atletas
e da equipa, o psicélogo que trabalha como consultor externo
nao estd tao sujeito a essa perda de objetividade, e tera até
mais “facilidade” em proteger a intimidade dos atletas e dos
treinadores, Em momentos de maior ‘pressao psicoldgica; esta
independéncia podera ser determinante para muitos atletas, os
quais, por essa razao, podem preferir trabalhar no anonimato
com um profissional alheio ao clube. Na verdade, esta questdo
pode ser tdo importante que os clubes (ou federagdes) poderao
prever esta possibilidade, facilitando que os seus atletas con-
sultem psicélogos do desporto independentes com a maxima
discricao. Claro que o propésito do psicélogo do desporto que
trabalha neste modelo nédo é tdo amplo como o que pode desen-
volver um psicélogo integrado na equipa ou no clube, mas pode
ainda assim ser muito eficaz.

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

n O modelo de colaboracao do
psicologo no desporto pode assumir
diferentes formatos - integrado na equipa
técnica, no organigrama da instituicao
desportiva, ou como consultor externo -
todos com vantagens e inconvenientes,
devendo escolher-se 0 mais aconselhavel
a cada caso e contexto especificos.
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ATUALMENTE, QUAL E O PANORAMA DA INTERVENCAO
PSICOLOGICA EM PORTUGAL?

N&o obstante parecer claro que o papel do psicélogo, para
além de ndo ameacar, valoriza imensamente o papel do treina-
dor, e ainda que as ultimas duas décadas tenham testemunhado
um aumento substancial no nimero de psicélogos a atuarem em
contextos desportivos em Portugal, a verdade é que a aceitacao
do psicélogo por parte dos treinadores ainda nao é total. De
facto, apesar de existir uma crescente consciéncia da importancia
de um trabalho psicolégico bem realizado - em coordenagao
com o trabalho fisico, técnico e tatico desenvolvido pelos res-
tantes membros da equipa técnica, sob a direcao e lideranca do
treinador, como méximo responsavel dessa equipa —, atualmen-
te ainda perdura uma maior énfase no aspeto fisico e técnico-
-tatico do desempenho, ou seja, no hardware dos atletas, em
detrimento do software, do néo fisico, da contribuicao que a
psicologia pode dar.

i J INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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Aisso ndo sera alheio o facto de ainda subsistirem mui-
tas duvidas, especialmente entre treinadores e dirigentes
desportivos, quanto a real “utilidade” dos psicélogos
no desporto, sendo que alguns dos quais ainda colocam
questdes como: “para que preciso de um psicélogo agora,
se nunca precisei antes?”; “a‘conversa’ dos psicélogos ndo
ganha campeonatos!”; “eu é que trato da preparacgao psico-
l6gica dos meus atletas!”; “muitos atletas nao precisaram de
psicélogos para serem campedes”; ou, ainda, “o psicélogo é
para malucos..”".

Esta descrenca na importancia ou utilidade da psicolo-
gia do desporto ndo foi enfraquecida, tendo até sido algo
reforcada, pelos casos, mais ou menos publicos, de alguns
individuos sem formac¢ao adequada e/ou especializada
e especifica na psicologia do desporto, ancorados numa
pratica baseada em concecgoes idealistas da intervencao
em contextos desportivos, por vezes muito distante das

“para Qe preciso de
cicologo agord, S nunea
4 4 ?Il X
precieet anest “pnitos atleta T
psicblogos pard Serent CaAVWpenes

“q ‘conversa’ dos psicblogos
wiio ganwha campeonatos!”
“o psicblogo € para malucos...”

“eu € que trato oa preparagiio
psteolégica dos meus atletas!”

< wiio precisaram. de

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
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normas, valores sociais e objetivos reais desses contextos,
que contribuiram para uma ideia errada da contribuicdo que
o psicologo do desporto poderia dar numa organizacdo des-
portiva. Em paralelo, aimagem da psicologia do desporto
foi durante anos abalada pelos (auto)denominados “bruxos”,
ou “hipnotizadores” e, mais recentemente, pelos “consultores
motivacionais” ou “coaches mentais”.

O caso dos coaches mentais pode ser considerado particu-
larmente preocupante, talvez porque atualmente pareca ser
de mais dificil controlo. Com efeito, ndo obstante o coaching
mental ser uma das dreas de especialidade da psicologia do
desporto - constituindo uma forma de intervencao privilegia-
da para profissionais com formacéo especializada em psico-
logia que, nestes contextos, procuram promover o potencial
de alguém, maximizando o seu desempenho e facilitando
a aprendizagem e o desenvolvimento de competéncias,

@
FALSO
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nomeadamente em areas como a gestdo de stresse, controlo
emocional, motivagdo, conflitos e relacionamentos interpes-
soais, lideranca, entre outros —, nos ultimos anos, o nimero
daqueles que assumem o “titulo” de coaches mentais, mas
nao possuem a formacéo ou as qualificagdes para intervirem
na componente psicolédgica e que, ainda assim, tém conse-
guido “entrar” no desporto, frequentemente ao nivel da alta
competicdo (onde a visibilidade e divulga¢do sdo maiores),
tem vindo a aumentar de forma muito expressiva.

Esta intervencdo néao qualificada tem constituido uma
séria e perigosa ameaca a imagem que um conjunto de
psicélogos com formacgao especializada tem procurado
consolidar no contexto desportivo, muitas vezes destruindo
em segundos ou minutos o que demorou horas ou anos a
construir. A isto acresce o facto, talvez mais alarmante, de ser
cada vez mais elevado o nimero de relatos de atletas que
sdao encaminhados para consulta psicoldgica especializada
depois de “sofrerem” a intervencao destes coaches, com danos
psicolégicos muitas vezes dificeis de reverter. Neste contexto,
importa que o treinador esteja alerta e prevenido para esta si-
tuacgao, ou seja, para a ameaca e o perigo que pode represen-
tar a procura, ou “apenas” a aceitacdo, da intervencao destes
“profissionais” nao qualificados no dominio psicolégico.

Por outro lado, apesar de a imagem cientifica da psico-
logia e dos psicologos do desporto em geral ter sido muito
prejudicada por uma série de supostos (para)profissionais
que assumem publicamente estar direta ou indiretamente li-
gados a psicologia do desporto e que, em muitos casos, tém

tos treinadores, atletas e dirigentes desportivos olham para
o psicélogo, nos ultimos anos também se tem assistido, em
Portugal e noutros paises, a um reconhecimento crescente

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

e muitas vezes publico da importancia da contribuicao do
psicélogo do desporto para a melhoria do rendimento de
numerosos desportistas e equipas:

i

Os treinadores estiveram a um nivel altissimo, com muito
rigor e muita exigéncia, bem como (...) a nossa psicdéloga, que
teve um trabalho fantdstico ao longo de toda a época. A for¢a
mental desta equipa deve-se a ela, bem como a toda a estru-
tura: treinadores, equipa médica, departamento de andlise,
de capacidades individuais.

Treinador, campedo da Europa sub-19.

Comecei a trabalhar com a psicéloga aos 23 anos e ela veio a
revelar-se um pilar na minha vida, na minha evolugédo como
atleta e como pessoa.

Guarda-redes de futebol, campedo da Europa.

[A psicélogal ajudou-me durante todo o torneio (... .). Fizemos
um trabalho étimo nas dltimas semanas para baixar as minhas
expectativas e voltar ao bdsico e apenas focar em divertir-me no
court. Ela [a psicélogal ajudou-me muito durante este processo,
mas também me estd a ajudar a desenvolver como pessoa e como
Jjogadoral (...) Ela tornou-me mais esperta. Sei mais sobre desporto
e consigo compreender os meus sentimentos e posso dizé-losem
voz alta. Ela faz com que o meu nivel de confianga aumente.
Tenista, vencedora do torneio Roland Garros.

[O psicélogo] ajudou-me a tornar-me mais homem (...), encora-

Jjou-me a focar-me no que posso controlar em vez de preocupar-

-me com o que ndo consigo mudar. Foi uma grande mudanga na
minha mente, passar de estar sempre a queixar-me e a reclamar
que ndo estava a conseguir o que queria, para parar de me quei-
xar e de reclamar e fazer algo relativamente a isso (...). Comecei
a trabalhar com um psicélogo que foi realmente uma influéncia
surpreendente na minha vida (...). Ele ajudou-me a crescerea
assumir mais responsabilidade pessoal pela minha vida, porque
ndo me ia deixar ser uma vitima.
Jogador de futebol americano,
seis vezes vencedor da Super Bowl.

“apenas”fomentado a duvida e a desconfianga com que mui- Y

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
W PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES GRAU Il



PSICOLOGIA DO
DESPORTO

Este reconhecimento crescente ndo serd alheio ao
facto de cada vez mais os psicélogos do desporto esta-
rem melhor preparados para a sua funcao. Ao longo das
ultimas décadas, a psicologia do desporto evoluiu de forma
decisiva, tendo os conhecimentos disponiveis no século
XX sido enormemente ampliados e aperfeicoados, muitas
vezes no decorrer de uma maior possibilidade de partilha e
disseminacdo de experiéncias com atletas de todo o mundo
- fazendo com que o psicélogo do desporto tenha acesso
a metodologias de avaliacdo e ferramentas de intervencao
mais atuais, adequadas e eficientes que possibilitam que a
sua intervencdo possa ser mais eficaz.

n A imagem cientifica da psicologia
e dos psicologos do desporto foi

muito prejudicada por um conjunto de
individuos sem formacao adequada

e/ ou especializada e especifica na
psicologia do desporto, mas, atualmente,
existe também um reconhecimento
crescente da contribuicao do psicologo
do desporto para a melhoria do
rendimento desportivo.

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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AFINAL, QUEM PODE SER PSICOLOGO DO DESPORTO?

A resposta a esta questdo exige primeiro que se proceda
a distingdo de “psicélogo” como um licenciado em psicologia
inscrito na Ordem dos Psicélogos Portugueses (OPP) e o “psi-
co6logo do desporto’, um licenciado em Psicologia, inscrito
na OPP, mas especializado no dominio do desporto.

A questéo da especializacdo no dominio do desporto
é relevante, pois, na mesma medida em que um treinador
ou dirigente que pretenda contratar um médico para o seu
clube quer que este médico seja um especialista no dominio
desportivo, ndo é suficiente ser um licenciado em psicologia
acreditado na OPP, ainda que legalmente este grau seja sufi-
ciente para trabalhar com eficiéncia no ambito do desporto,
mesmo que tenha paixao pelo desporto ou tenha ele(a) pro-
prio(a) sido atleta. Na verdade, o ideal seria que o psicélogo
do desporto possuisse uma formacao e pratica aprofunda-
das no dominio da psicologia, adicionadas a uma formacao
e pratica em ciéncias do desporto (ex.: treino desportivo,
fisiologia, biomecanica). Esta aprendizagem e aquisicao de
conhecimentos no ambito das ciéncias do desporto podera

1. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AO
PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO

passar por uma formagao mais tedrica, mas a verdade é que
a disponibilidade pessoal, financeira e/ou profissional do
profissional de psicologia nem sempre o permite, pelo que
importa considerar outras possibilidades.

Uma dessas possibilidades é a aquisicao desses conhe-
cimentos de forma progressiva, através da experiéncia e/
ou pratica em contextos desportivos, num contexto de
colaborag¢dao mutua e de intercambio com os intervenientes
no processo de treino, nomeadamente a equipa multidisci-
plinar em que o psicélogo frequentemente esta integrado.
Por outras palavras, ndo sera obrigatério e indispensavel
que um bom psicélogo do desporto tenha que ter sido um
bom atleta ou um bom treinador, mas terd obrigatoriamente
que procurar conhecer a fundo a modalidade em que esta
a desenvolver a sua atividade, incluindo as suas regras, es-
pecificidades, necessidades, exigéncias e constrangimentos
(abrangendo os constrangimentos da organizacdo desporti-
va), bem como o “jargao” ou linguagem da modalidade.

n E importante que o psicologo

do desporto possua ou adquira
conhecimentos no dominio das ciéncias
do desporto, conheca a modalidade em
que esta a interagir, bem como a sua
linguagem.
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da subunidade

Pontos-chave

1 . Alimportancia e contribuicdo da psicologia do des-
porto para o treino e para o treinador.

O papel psicolégico do treinador e do psicélogo.

do desporto.

3 . Asfuncgoes e modelos de colaboragédo do psicélogo

19

. O cendrio atual de intervencao do psicélogo do des-

porto em Portugal.
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PSICOLOGIA DO 2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A

DESPORTO SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?”
2.
A IMPORTANCIA DO 2.1.A construcao e o desenvolvimento 2.2.Relacao entre o conhecimento

da identidade de treinador a partir ~ de si proprio e a identificacao de
TREINADOR SE do conhecimento de si proprio valores e principios éticos que

CONHECER A SI PR()PR|O: balizam a intervencao do treinador
QUE TREINADOR SOU/ /I Como é que o treinador se torna treinador? Como desen- /I O que sao valores? E qual a sua importancia para a identi-

volve a sua identidade de treinador? dade do treinador?
Q U E RO S E R'? /I O projeto “eu quero ser treinador...”" /I O que sdo principios éticos? E qual a sua importancia para
b aidentidade do treinador?
/I E como pode o treinador manter um esforco continuo de
autorreflexao relativamente aos seus valores e principios
éticos?

Y g

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

e Identificar as principais fases do processo de construcédo e e Evidencia conhecer as fases de construcdo e desenvol-
desenvolvimento da identidade de treinador. vimento da identidade de treinador na construcdo da

e Compreender a importancia do conhecimento de si carreira.
proprio na construcdo de valores e principios éticos do e |dentifica padrées éticos de conduta, a partir do conheci-
treinador. mento de si préprio, no exercicio da profissdo de treinador.

e Identificar atitudes e comportamentos na intervencao do
treinador, promotores do desenvolvimento do desporto
ao nivel do atleta, equipa, clube e modalidade.

g
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A IMPORTANCIA DO
TREINADOR SE
CONHECER A SI PROPRIO:
QUE TREINADOR SOU/
QUERO SER?

“ Preocupa-te mais com o

teu caracter do que com a tua
reputacdo. Porque o teu caracter
€ 0 que realmente és, enquanto a
tua reputacéo € meramente o que

0s outros pensam que és.
Phil Jackson,
treinador de basquetebol.
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“Ser treinador” é uma atividade fascinante e plena de
desafios, mas também pautada pela mudanca, incerteza e
muitos fatores incontrolaveis, pela (demasiada) exposicdo ao
escrutinio e a avaliagcdo publica, e por distracbes e pressdes
que podem afetar a visdo e a agdo deste profissional. Neste
cendrio, apenas o tempo, motivacao, dedicacao e esforco
podem dar um sentido a pratica do treinador e levar a que
este cresca e se desenvolva profissionalmente, sendo dese-
javel que todo aquele que um dia equaciona a possibilidade
de enveredar por esta atividade se envolva num processo
de autorreflexdo e autoconhecimento sobre o “treinador
que quer ser”.

A IMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

formada pelo conjunto dos papéis, responsabilidades, valo-
res e principios éticos, que, em conjunto, qualificam quem o
treinador “é” quando estd a “ser treinador”.

O conto apresentado de seguida ilustra precisamente a
importancia de se saber quem se &, onde se esta e para onde
se quer ir, podendo extrapolar-se que, se o treinador estiver
seguro da sua identidade, ndo apenas conseguira relacionar-
-se de forma adequada com os diversos agentes desportivos
que o rodeiam, mas também se mantera firme na sua viséo e
na sua missao.
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CONTO TRADICIONAL
O velho, o rapaz e o burro

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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Era uma vez um velho que tinha um neto e um burro. Um
dia teve que ir com o seu neto até a aldeia. Mas como ficava
ainda um pouco distante da sua velha casinha, decidiu levar
o rapaz montado no seu burro.

Quando iam a caminho, cruzaram-se com uns homens que
disseram:

- Parece impossivel que o rapaz, que é novo, vd montado no
burro e o velho, coitado, jd sem for¢a, vd a pé!

O velho nado gostou deste comentario e decidiu trocar com
0 seu neto.

2. A IMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

Continuaram o seu caminho e, ao chegarem a uma fonte onde
decidiram ir matar a sua sede, encontraram duas mulheres.
Elas, mal viram o velho em cima do burro, disseram logo:

- Devia ter vergonha, seu velho preguigoso! Entéo o seu neto é
que vai a pé, um rapazinho ainda de téo pouca idade?

O velho ficou outra vez surpreendido, mas agora sem saber
o que fazer. Pensou um pouco e achou que o melhor era os
dois irem em cima do burro. Assim fez e continuaram em
direcao a aldeia. Passaram por um campo onde um homem
que juntava erva para os animais, ao vé-los, disse:

- O compadre, coitado do animal! A carregar com duas pessoas!
Por amor de Deus, dé-lhe algum descanso!

E, desesperado, o velho disse ao rapaz:

- O meu rapaz, agora é que eu ndo sei o que fazer! Dd-me uma
ideia, ajuda-me a calar esta gente.

Entdo, o rapaz respondeu:

- Porque é que ndio vamos os dois a caminhar? O burro vai descan-
sado e mais ninguém nos vai criticar.

Ficou contente o avé. Agora tinham encontrado a solucao.
Era impossivel que alguém comentasse também esta atitude
do velho e do rapaz. Estavam ja a chegar a aldeia, quando dois
homens que seguiam numa carroga se atreveram a dizer:

- Estes dois sGo malucos! Em vez de irem descansados em cima
do burro, vdo a pé para o burro ndo se cansar!

Depois de ouvir isto, disse 0 avd ao neto:

- Sabes uma coisa, meu rapaz, o melhor que temos a fazer é néo
darmos ouvidos ao que dizem os outros, pois vai haver sempre
alguém a criticar aquilo que fazemos.
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A construcao e o desenvolvimento
da identidade de treinador a partir
do conhecimento de si

COMO E QUE O TREINADOR SE TORNA TREINADOR? COMO
DESENVOLVE A SUA IDENTIDADE DE TREINADOR?

Apesar da construcdo da identidade de treinador ser essencial
para o desenvolvimento da sua prética profissional, tornando-o
num determinado tipo de treinador, com determinadas atitudes e
comportamentos, nem sempre os treinadores se preocupam com
este aspeto da sua formacao, encarando-o como um fendmeno
que ocorre naturalmente e quase de forma automatica, a medida
que se envolvem e desenvolvem as tarefas e fungoes inerentes a
sua atividade.

A verdade, porém, é que a generalidade dos treinadores
que se envolvem ativamente na construcdo de uma forte
identidade profissional tém mais probabilidades de serem
bem-sucedidos e manterem-se por mais tempo a desen-
volver fun¢des no dominio que escolheram, o que aponta
para a necessidade e importancia de este profissional dedicar
tempo e espago, no seu processo formativo, a construgao da sua
identidade de treinador.

Neste processo, ha seis questdes centrais que o(a) treinador(a)
se pode colocar a si préprio(a), especificadas no quadro 1.

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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n Os treinadores que procuram ativa-
mente construir uma forte identidade
profissional tém mais probabilidades de
serem bem-sucedidos e manterem-se
por mais tempo a desenvolver as suas
funcoes.

2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

QUADRO 1 - A identidade do treinador (questoes para reflexao).

1 . PORQUE E QUE QUERO SERTREINADOR?

Uma grande paixao pelo desporto ndo é suficiente...
Qual é, de facto, a motivagdo para treinar criangas ou
jovens ou atletas de nivel profissional? A resposta esta
relacionada com o elemento competitivo, com o prazer
de fazer parte do processo de desenvolvimento pessoal
e desportivo de criancas e jovens, com a capacidade de
inspirar e liderar uma equipa ou um atleta? Apenas depois
de conseguir compreender as suas préprias motivacoes,
o treinador sera capaz de comunicar a sua visao, as suas
crencas pessoais e os seus valores.

[T T

2 . O QUE QUERO ATINGIR?

O treinador devera examinar os seus objetivos pessoais, 0
que quer atingir no papel de treinador. O que o(a) fez“entrar”
neste dominio e que tipo de atletas quer treinar? Tem ambi-
¢oes pessoais que os seus atletas lhe vao permitir atingir (ex.:
competir a nivel internacional?). Saber desde o inicio o que
quer atingir permitira que cresca e se desenvolva, assegurando
gue se mantém no caminho certo para o sucesso.

> >
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O QUE E QUE CARACTERIZA UM BOM TREINADOR?

O treinador pode pensar em treinadores com quem
trabalhou ou que conheceu ao longo da sua vida/car-
reira, ou até num treinador famoso que o(a) inspire e
identificar os atributos Unicos que estes possuem e como
é que esses atributos o(a) podem tornar excecional no
que faz, pensando ainda no modo como ira aplicar essas
competéncias. Além disso, devera conhecer ou procurar
instruir-se sobre os principais tragos e competéncias
fisicas, técnicas, taticas, psicoldgicas e sociais exigidas
para ser um bom treinador (ex.: cursos de formacéo de
treinador), e refletir sobre o modo como vai aplicar essas
aprendizagens no dia-a-dia.

[T

QUE OBJETIVOS QUERO QUE OS ATLETAS ATINJAM?

O treinador deve possuir um forte interesse e
compromisso com o desenvolvimento de uma expe-
riéncia positiva e o desenvolvimento de cada atleta,
independentemente do contexto em que desenvolva as
suas fungdes. Para conseguir esse propdsito, isto é, para
maximizar as experiéncias positivas dos atletas, a filosofia
do treinador devera ser eticamente fundamentada e

Iqj)' INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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sustentada em objetivos centrados nos atletas, sintoniza-
dos com as suas necessidades e progressos e refletindo a
evolugdo que ocorre a este nivel ao longo da vida. Adicio-
nalmente, devera ter sempre em consideracao o contexto
em que os atletas estdo inseridos. Um bom treinador
oferece uma metodologia baseada no seu conhecimento
profissional, competéncias e experiéncia para facilitar

ou permitir aos atletas atingirem os seus objetivos ou
suprirem as suas necessidades.

i

O QUE E QUE OS ATLETAS DEVEM APRENDER COMIGO?
Esta é uma das principais questoes que o treinador
se pode colocar, exigindo uma reflexdo aprofundada (e
honesta). O treinador deverd procurar manter-se objetivo,
identificando e registando por escrito trés a cinco mensa-
gens-chave que os atletas podem aprender a partir de si.

T T

QUAIS SAO OS MEUS VALORES?

O que distingue um treinador dos outros treinadores
sao os seus valores e crengas, pelo que importa dedicar-lhes
algum tempo. Este aspeto serd aprofundado mais a frente.

A IMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

Estas seis questoes podem ser analisadas na sequéncia
apresentada ou noutra, de forma isolada ou conjunta, sendo ainda
possivel que sejam refletidas e integradas num projeto estruturado
e sistematizado de autoconhecimento, apresentado de seguida,
denominado “Eu quero ser treinador”.

O projeto “Eu quero ser treinador...”

O projeto“Eu quero ser treinador” permite que este alicerce as
ideias que tem para o seu“eu treinador”/"eu treinadora” respei-
tando um conjunto de fases na construgéo consolidada do seu
projeto (da sua identidade) pessoal socorrendo-se da conhecida
analise SWOT (Strengths, Opportunities, Weaknesses, Threats). Esta
abordagem é abundantemente reconhecida e utilizada em domi-
nios como o empresarial e pode ajudar o treinador a identificar as
suas caracteristicas positivas — as suas forcas (strengths) e as suas
oportunidades (opportunities) -, e, por outro lado, a admitir os
seus aspetos negativos - as suas fraquezas e aspetos a melhorar
(weakness) e as ameagas (threats).
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Antes de comecar a elaborar 0 “seu projeto”e ao longo de
todo o processo, o treinador deve ter consciéncia e recordar que
um projeto é algo dinamico, mutdvel, inevitavelmente longo e
sem um ponto final, onde a reflexdo permanente é fundamental.

1. Diagnéstico
O diagnéstico comeca por um conjunto de questdes que

o treinador se deve colocar. A primeira questao é:

Q Que treinador(a) sou eu?

Esta pergunta arrasta consigo muitas outras:

N Que caracteristicas possuo, enquanto pessoa e enquanto
treinador(a)?

N Destas caracteristicas, quais considero positivas para a
minha acao de treinador(a)? Ou seja, que potencialidades
me poderao ajudar a tornar-me um bom/boa treinador(a)?

Q Que caracteristicas tenho que melhorar para ser um(a)
melhor treinador(a)?

Este diagndstico devera ser o mais participativo possivel,
ancorando-se ndo apenas na opinido e percecao do treina-
dor, mas também em outras fontes de informacao, nomeada-
mente na perspetiva daqueles que o rodeiam (tornando esta
avaliacdo mais rica, profunda e provavelmente mais verdadei-
ra...). O treinador podera recorrer aos seus “outros significa-
tivos’, ou seja, as pessoas mais préximas, do ponto de vista
pessoal e profissional, com as quais se sinta suficientemente
“a vontade” para conversar sobre estas questdes. Importa,
porém, que esteja disposto a ouvir e a respeitar a opinido dos
outros, num processo de descoberta que pode ter tanto de
clarificador como de doloroso.
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Adicionalmente, esta atividade inicial de diagnéstico pode
ser efetuada num formato formal, através do recurso, por
exemplo, a uma entrevista individual semiestruturada (com um
conjunto de questdes previamente elaboradas que pode ser
alterado se isso se justificar), ou questdes elaboradas num for-
mato de questionario que deve ser preenchido por pessoas cuja
opinido o treinador considere relevante (e que pode ser entregue
pessoalmente ou com recurso ao correio eletrénico ou a redes
sociais). Ou pode ser feita de forma informal, numa conversa a
dois, ou em pequeno grupo. O mais importante é que o treinador
recorra a uma estrutura e instrumentos adequados a si proprio e
a situacdo e que haja um registo, escrito ou gravado digitalmente.

O treinador pode ainda valer-se, neste diagnéstico inicial,
de outras fontes de informacéo e/ou instrumentos, incluindo
a consulta documental de documentos relevantes nesta fase
(ex.: curriculum vitae), ou a analise de videos e/ou de gravagoes
de atuagdes anteriores, em treino e em competicao, analisando
nao apenas a sua comunicacdo nao verbal (comportamentos,
postura, gestos e expressdes), mas também, se possivel, a comu-
nicacdo verbal (o que diz e como o diz). Este exercicio é indiscu-
tivelmente Util para qualquer pessoa, mas no caso do treinador
assume uma importancia vital, pois a comunicacdo é uma das
competéncias mais importantes para uma lideranca eficaz.

2. A IMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

2. Andlise dos problemas/ necessidades diagnosticadas
1. REGISTO DOS PROBLEMAS/NECESSIDADES
Depois de o treinador analisar as suas perce¢des e as

perce¢des dos seus outros significativos no que respeita as

suas caracteristicas, designadamente as que entende deverem
ser melhoradas, deverd registar os problemas ou necessidades
diagnosticadas.

Esta fase, fundamental porque permite intervir no que
causa o comportamento e ndo apenas nos sintomas, pode ser
dividida em dois pontos:

i. Manifestacoes visiveis do problema/necessidade: o treina-
dor identifica as situagdes em que perceciona a evidéncia
da caracteristica ou problema identificado, sendo logico
que a identificagdo e registo de um nimero mais elevado
de manifestagdes levara a uma maior probabilidade da
identificacdo de um “caminho” a percorrer no “seu” projeto.
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ii.

Causas associadas a origem/persisténcia do problema: o
treinador analisa as causas do problema, procurando nao
apenas causas externas (ex.:“sou assim porque sempre fui
assim..."; "o meu pai/mae também é assim..”; “exalto-me
porque os arbitros falham muito e estdo sempre a preju-
dicar a minha equipa..”) - que poderao dar algumas pistas
para a acdo, mas que, geralmente, se centram em aspetos
ndo controlados pelo treinador —, mas também causas
internas, olhando para dentro de si, para aquilo que pode
controlar (ver exemplo apresentado no Quadro 2).
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QUADRO 2 - Exemplo de manifestacdes e causas de um problema/

necessidade.

Problema
“Comunico mal, sinto que os meus atletas ndo entendem bem o
quedigo.”

Manifestacoes

¥ Apresento um exercicio e muitos atletas ndo fazem o que
eu disse.

~  Nas competicdes, ndo consigo passar a mensagem que
quero.

~  Nao consigo captar a atengao de todos os atletas, nem
nos treinos nem nas competicoes.

¥ Tenho dificuldade em encontrar as palavras certas e por
vezes sinto que me perco.

~  Viuma gravacdo da minha atuacgao e percebi que ndo
sou objetivo(a), que repito varias vezes o que quero dizer
e, por isso, falo muito tempo; fiquei também impressio-
nado(a) com a forma como gesticulo... nunca me tinha
apercebido.

2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

Causas
CAUSAS EXTERNAS

N

Os meus atletas tém dificuldades de compreensao; alias, sdo/
foram maus alunos, tém/tinham mas notas.

Os meus atletas séo mal-educados e tém muitas dificuldades
de concentragdo.

Tenho muito pouco tempo, tenho de ser eu a fazer tudo, o
meu dia-a-dia é sempre atarefado; nem tenho tempo para
pensar bem nos treinos e no que vou dizer.

CAUSAS INTERNAS

N

Sou desorganizado(a), deixo tudo sempre para o ultimo mo-
mento, ndo preparo os treinos com a antecedéncia devida.
A minha comunicagdo verbal (ex.: tom de voz monocérdico)
e ndo verbal (ex. gestos, postura) podem ser melhoradas.
Falo demais (sempre falei), tenho algumas dificuldades em
usar as palavras certas (leio poucos livros e artigos técnicos).
Sou timido(a) (sempre fui), continuo a estar pouco‘a vonta-
de’quando tenho todos os olhares centrados em mim.
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Nesta fase do projeto, em que o treinador procura “ca-
minhos"a percorrer, ndo deve descurar as caracteristicas
positivas identificadas, pois essas caracteristicas permitem-lhe
manter a confianga no seu potencial para mudar. Esta visdo
positiva é fundamental para o aprofundamento do seu projeto,
ajudando-o em todos os momentos, mas sobretudo nos mo-
mentos de incerteza e duvida quanto as suas capacidades.

2. PRIORIZACAO DOS PROBLEMAS/NECESSIDADES
Depois do diagndstico, o treinador devera tomar outra de-
cisao importante, relacionada com a priorizacao das areas em
que centrara a sua aten¢ao. Ou seja, terd que decidir por onde
comecar. Nem sempre sera necessario aprofundar esta fase,
pois muitas vezes o treinador percebe com clareza qual o “cami-
nho"a seguir. No entanto, se identificar um nimero elevado de
problemas, podera ser importante selecionar um conjunto de
critérios de priorizacao, considerando as seguintes questdes:
A Que importancia tem para mim?
N Quanto tempo podera demorar a melhorar?
N Querecursos tenho disponiveis para intervir?
N Quais os custos envolvidos?

De seguida, estes critérios podem ser ordenados em
funcao do seu nivel de relevancia, recorrendo, por exemplo, a
uma escala numérica entre 1 (= muito pouco relevante) e 5 (=
muitissimo relevante). A soma da pontuacao atribuida a cada
problema podera constituir-se como uma pista para a acao,
ajudando o treinador a tomar decisdes.
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3. DEFINICAO DOS OBJETIVOS

Finalmente, depois de os problemas ou necessidades terem
sido identificados e priorizados, segue-se uma fase determinan-
te: a definicdo dos objetivos. Para se assegurar de que os objeti-
vos sdo bem formulados, o treinador pode recorrer ao acrénimo

SMART para submeter os seus objetivos a um processo de

validacao, analisando se os seus objetivos séo:

A Y Specific: objetivos especificos claros e especificos (objeti-
vos do tipo‘melhorar a comunica¢do’ndo sdo muito Uteis
porque sdo muito vagos, constituindo um imenso ‘guarda-
-chuva’que néo fornece pistas para a acao e ndo ajuda na
avaliacdo (uma tarefa fundamental de qualquer projeto:
objetivos especificos sdo mais eficazes porque permitem
identificar exatamente o que o treinador tem que fazer e
medir os niveis de sucesso em cada uma das tarefas).

N Measurable: mensuraveis, precisos e quantificaveis (em fun-
¢do do problema/ necessidade que se pretende trabalhar).

N Attainable: realistas (é fundamental que o treinador en-
contre um equilibrio e compreenda o que é capaz de fazer,

2. A IMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

nao confundindo o que é com o que deseja ser; objetivos
muito faceis [irrealistas] ndo permitem melhorar e objeti-
vos irrealistas e demasiado elevados para o momento ndo
sao desafios, mas antes sonhos que se pretendem realizar
depressa demais, tornando-se ameacas).

Relevant: importantes e relevantes.

' & 4

Time based: com periodos temporais estruturados ou
datas-limite, mas flexiveis (devem ter um prazo de concre-
tizacdo previamente estabelecido, combinando objetivos
alongo, médio e longo-prazo, sem, no entanto, esquecer
que devem ser flexiveis, 0 que permite que sejam mais
controldveis, sendo mais fécil altera-los e reformula-los para
que sejam sempre desafiadores e adequados aos contantes
balangos que a que a profissao de treinador o obriga).

Se os objetivos que o treinador pretender atingir respeita-
rem estas caracteristicas, sera mais facil encontrar os respetivos
indicadores de avaliacdo e conseguir perceber se conseguiu
chegar onde queria (ver Quadro 3).
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QUADRO 3 - Exemplo de manifestagdes e causas de um problema/
necessidade.

4

Problema
“Comunico mal, sinto que os meus atletas ndo entendem bem o
quedigo.”

Objetivos

GERAL

~  Melhorar a comunicacéo.

ESPECIFICOS

~  Reducao do tempo de instrugdo nos treinos, em 25%, no
proximo més.

~  Reducao do tempo de instrucao nos treinos em mais
25%, ao fim de dois meses.

~  Participacdo numa acdo de formacao relacionada com a
melhoria da comunicacdo durante o proximo més.

¥ Leitura de um artigo/livro técnico e preenchimento das
respetivas fichas de leitura, a cada 15 dias.

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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Indicadores de avaliacao

»  Tempo de instru¢do em cada treino.

~  Participagdo na acdo de formacéo.

~  Numero de artigos /livros lidos e o preenchimento das
respetivas fichas de leitura.

Plano de atividades

~  Gravacao audio da minha atuacdo nos treinos (e se pos-
sivel da imagem, para observacdo da comunicac¢éo nao
verbal), andlise das gravacdes e contabilizagdo do tempo
despendido com a instrugao.

»  Levantamento, selecéo e participacdo numa agao de
formacao.

u  Levantamento e selecéo e leitura de artigos/livros cienti-
ficos; preenchimento das fichas de leitura.

2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

3. Plano de atividades

O plano de atividades (Quadro 3) estd subordinado as fases
anteriores do projeto, percebendo-se facilmente que se os
objetivos possuirem as caracteristicas SMART anteriormente
mencionadas, as atividades concorrem para o cumprimento
dos objetivos.

Nesta planificacdo deve ter-se em atencao todas as
atividades, as datas-limite previstas, os recursos humanos
e financeiros necessarios e, ainda, os custos associados.
Em paralelo, o treinador pode criar um esquema/quadro da
relacdo entre o tempo (disponivel e possivel) e as tarefas
a desenvolver, incluindo uma lista de milestones — data em
que prevé atingir determinado objetivo ou prevé a con-
clusdo de uma fase. Este quadro deve permitir aferir se as
tarefas do projeto estdo ou ndo a progredir na direcao dos
objetivos enunciados. Para cada milestone, deverd incluir
uma data, designacao e descricao do que pode ser demons-
trado ou reportado, bem como a especificacdo das tarefas a
desenvolver para o atingir (Quadro 4).
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QUADRO 4 - Exemplo de milestones.

Problema
“Comunico mal, sinto que os meus atletas ndo entendem bem o
quedigo.”

Milestone 1

DATA

N Janeiro 2020.

DESIGNAGAO

»  Reduzir o tempo de instrucao nos treinos.

QUADRO 5 - Estrutura do projeto “Eu quero ser treinador”.

Projeto “EU QUERO SER TREINADOR(A)”
Problema 1

MANIFESTACOES
Causas externas

Causas internas

OBJETIVO
Geral

Especifico

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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DESCRICAO

~  Adquirir um gravador de video e de som (data).

~  Gravar quatro treinos no més de janeiro (data).

~  Visualizar as gravacdes, registar o tempo de instrucao e
identificar aspetos verbais e ndo verbais a mudar (data).

~  No fim do més, verificar as eventuais mudancas introdu-
zidas de treino para treino (data).

~  No fim do més, reavaliar, ajustar os objetivos e elaborar
novo plano de atividades.

Indicadores de avaliacao

PLANO DE ATIVIDADES
Milestone 1
Data

Designacao

Descricao

Tarefas

Recursos humanos, materiais e financeiros
AVALIACAO
Datas

Descricao

2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

4. Avaliagdo

Por ultimo, o projeto “Eu quero ser treinador” integra tam-
bém uma avaliacdo final, que deve ser programada e incluida
no plano de atividades, com previsao das datas e recursos
necessarios (ex.: gravadores, questiondrios, entrevistas).

A tarefa de avaliar as eventuais mudancas e analisar todo o
processo sera facilitada se os indicadores de avaliacdo estive-
rem previamente determinados, permitindo fazer balancos,
analisar os prés e contras das decisdes tomadas e proceder aos
ajustes necessarios. Além disso, o treinador podera recorrer a
um “diario de bordo” - utilizando um simples bloco de notas,
um gravador, ou um telemovel — para registar as atividades e o
modo como estas decorreram. A andlise posterior deste didrio
permitird ajustar os aspetos considerados necessarios e passar
a uma nova fase do projeto, com novos objetivos e um novo
plano de atividades.

No quadro 5 é apresentada uma estrutura que permitira
aos treinadores comegarem a elaborar o seu projeto “Eu quero
ser treinador”.
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2.2.Relacao entre o conhecimento

de si proprio e a identificacao de
valores e principios éticos que
balizam a intervencao do treinador?

O QUE SAO VALORES? E QUAL A SUA IMPORTANCIA PARA
A IDENTIDADE DO TREINADOR?

Os valores sdo crencas basicas e fundamentais que guiam
ou motivam as atitudes ou a¢des dos individuos, ajudando a
determinar o que é importante para cada um e descrevendo
as qualidades pessoais escolhidas para “dar corpo” e guiar
0s comportamentos (ex.: o tipo de pessoa que se quer ser, 0
modo como se trata a si proprio(a) e aos outros, a interacdo

" Nao obstante os valores e ética ja terem sido cuidadosamente analisados e
explorados em unidades incluidas nos Referenciais de Formacéo Geral para

os Cursos de Treinadores de Desporto (Grau | e Grau ll), nomeadamente nas
unidades dedicadas & “Etica no Desporto’,importa, para efeitos de uma me-
Ihor contextualizagdo dos contetidos que se pretendem transmitir na presente
unidade, revisitar alguns desses conceitos.
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de cada um com o mundo a sua volta). Quando aquilo que

os individuos fazem e a forma como se comportam estao de
acordo com os seus valores, had um sentimento de satisfacéo e
contentamento. No entanto, quando as a¢des estdo desali-
nhadas dos valores pessoais, podera surgir uma sensacao de
insatisfacdo, de que algo esta “errado”. Se o treinador valoriza a
familia, mas passa 60 horas por semana a trabalhar, provavel-
mente sentira stresse e conflito. E se o treinador nédo valoriza a
competicdo, como poderd ficar satisfeito com o seu trabalho?

Estas questdes reforcam a importancia de o treinador
investir na sua construcdo e crescimento enquanto profissio-
nal, refletindo e trabalhando a sua identidade de acordo com
as sugestdes apresentadas no ponto anterior. Apenas depois

2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

de fazer uma avaliacao séria dos seus pontos fortes e fracos
(autoconhecimento), se sentira mais confiante e em condi-
¢oes para fazer um esforgo consciente de identificacao dos
seus valores e crencas pessoais, reconhecendo aqueles que
melhor o(a) definem e que melhor se adequam aos atletas
que estdo sob a sua al¢ada e, assim, desenvolver uma relacdao
treinador-atleta que se pretende préxima e duradoura.

Alguns valores imutaveis na relacdo com os outros podem

incluir:

“No respeito (por si proprio(a) e pelos outros, ndo ultrapas-
sando as ‘fronteiras’ definidas para o papel assumido por
cada um).

Na preocupagao com 0s outros.

4 Ahonestidade (consigo préprio(a) e com os outros,

ndo ‘fingindo’ser o que ndo é, dizendo a verdade, mas

adequando o modo como comunica ao contexto e as

circunstancias).

A integridade (baseada em fortes principios morais).

A humildade (uma visdo ‘modesta’ ou despretensiosa da

' & 4

sua propria importancia).

“o profissionalismo (aderindo a um conjunto de normas e
codigos de conduta que devem caracterizar a pratica do
treinador).

Os valores identificados pelo treinador podem ser escassos
Ou NUMerosos, mas quase sempre incluem os apontados ante-
riormente, acrescidos de conceitos como ser pontual, trabalhar
em equipa ou aceitar responsabilidades. De uma forma geral,
estes valores também governam a sua vida pessoal, o que
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os torna faceis de transmitir e de usar diariamente. Se o trei-
nador tentar tornar-se algo que ndo é, ou se adotar os valores
de outra pessoa (ou outro treinador), tera dificuldade em ser
verdadeiro, pois terd que representar o que para ele sao valores
‘estranhos’ nas suas proprias acoes.

O QUE SAO PRINCIPIOS ETICOS? E QUAL A SUA IMPOR-
TANCIA PARA A IDENTIDADE DO TREINADOR?

A ética respeita a um ramo filoséfico que se centra nos
assuntos morais e é formada por um sistema de regras morais
que influenciam o modo como as pessoas tomam decisoes
e conduzem a sua vida, preocupando-se com o que é bom
para os individuos e para a sociedade. De forma relacionada,
um principio ético refere-se a uma regra que serve como guia
para definir a conduta, recolhendo aquilo que é considerado
valido, correto ou bom e orientando as pessoas para que
tenham atitudes e comportamentos corretos.

Os principios éticos variam de pessoa para pessoa —de
treinador para treinador - pois estdo associados a conscién-
cia de cada um, aos seus valores. Pode considerar-se que os
valores sao essenciais a ética, pois esta avalia as acdes dos seres
humanos e os valores que lhes estdo subjacentes, determinan-
do que valores devem ser perseguidos e aqueles que ndo o
devem ser. Por exemplo, se um treinador valoriza a coragem,
estd disposto a defender aquilo em que acredita mesmo em
face de uma grande repressao ou oposicao; logo, quando lida
com o comportamento correto e incorreto, a coragem pode ser
considerada um valor moral que deve ser perseguido.

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

Nesta linha de pensamento, e recorrendo as ideias do filésofo
e professor universitario brasileiro Mario Sergio Cortella, importa
que o treinador, quando tem que tomar uma decisao, se per-
gunte ndo apenas se pode e quer, de facto, tomar aquela decisao
ou ter aguele comportamento, mas também se, eticamente e
moralmente, o deverd fazer: sera que quero ter este compor-
tamento? Serd que posso ter este comportamento? Sera que
devo ter este comportamento? A decisdo é facil quando o que
o treinador quer coincide com o que pode e com o que deve. No
entanto, nem sempre tudo o que o treinador quer... pode; nem
tudo o que pode... deve; e nem tudo o que deve... quer!

Do mesmo modo que, previamente, se recomendou que o
treinador se mantenha continuamente envolvido numa reflexao
consciente relativamente aos seus valores, também importa que o
faca no que diz respeito aos seus principios éticos, analisando até
gue ponto as suas atitudes e comportamentos sao consistentes
com esses principios. Essa tarefa pode ser facilitada pelo conhe-
cimento do Cédigo de Etica Desportiva do Instituto Portugués do
Desporto e da Juventude (IPDJ, 2014)*, no qual séo enunciados
um conjunto de “principios de atuagdo concreta perante o fend-
meno desportivo, mas também uma exigéncia de conduta a cada
momento exigivel, e que deve nortear a praxis da vida em tudo o
que com o desporto se relacione e interaja” (p. 18). Estes compro-
missos exigidos aos treinadores podem ser consultados aqui.

*Instituto Portugués do Desporto e da Juventude. (2014). Cédigo de ética
desportiva. Lisboa: IPDJ. Disponivel aqui
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n E fundamental que o treinador
reflita sobre 0s seus valores, reconhecendo
aqueles que melhor o definem e que
melhor se adequam aos seus atletas,

bem como sobre 0s seus principios éticos,
analisando até que ponto as suas atitudes
e comportamentos sao consistentes com
esses principios.

E COMO PODE O TREINADOR MANTER UM ESFORCO CON-
TINUO DE AUTORREFLEXAO RELATIVAMENTE AOS SEUS
VALORES E PRINCIPIOS ETICOS?

Ainda que o treinador tenha uma consciéncia clara dos
seus valores e principios éticos, os problemas e desafios do dia-
-a-dia podem fazer com que os perca de vista ou ndo lhes dé a
devida importancia ou prioridade. Por esta razdo, convém que,
periodicamente, faca um esforco voluntario e consciente de
reﬂexéo, focando-se em Si, nos seus valores e nos seus com-
portamentos e atitudes, procurando analisar até que ponto
estd a viver e a agir de acordo com aquilo que valoriza e em
que acredita (e, se isso ndo acontecer, o que necessita de fazer
para isso mudar a situacao).

As atividades apresentadas nos quadros 6 e 7 poderao aju-
dar o treinador nesta reflexao, constituindo uma 6tima baseline
para a definicdo de objetivos de desenvolvimento pessoal.
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QUADRO 6 - Atividade de autoconhecimento .

4

Atividade |

O treinador devera comegar por escrever, em post-its
separados, oito a dez aspetos que valoriza na sua vida, sob a
forma de valor (ex.: amizade, familia, honestidade, integrida-
de, visdo e inspiragdo empatia, reconhecimento das pessoas,
paixao e propdsito).

2. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A
SI PROPRIO: “QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

De seguida, deverd dispersar os post-its na mesa e dar-se a si
préprio(a) 30 segundos para escolher e colocar de parte os trés
menos importantes. Depois devera repetir o processo, dando-se
20 segundos para eliminar mais dois e mais 20 segundos para su-
primir mais dois. Restam agora trés post-its, que representam os
trés valores mais importantes, sobre os quais o treinador podera
refletir durante trés a cinco minutos, registando:
¥ O que é que sinto sobre os valores com que “fiquei”?
~  Estava a espera disto, ou foi uma surpresa?

»  Como é que estes valores sdo visiveis na minha vida didria?
¥ O que é que eu faco atualmente para viver de acordo com
estes valores?

Que a¢des gostaria de tomar para viver de acordo com eles?

"4
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QUADRO 7 - Atividade de autoconhecimento II.

v

Atividade Il Pontos-chave
O treinador devera comecar por refletir e identificar ALTERNATIVAS d a su b uni d ad e
oito a dez aspetos que valoriza na sua vida, sob a forma de 1. Para classificar aimportancia de cada valor/principio
valor (ex.: amizade, familia, honestidade, integridade, visao e ético, o treinador podera recorrer a uma escala entre 0 1 . Do autoconhecimento ao desenvolvimento de uma
inspiracdo empatia, reconhecimento das pessoas, paixao e (= pouco importante) e 10 (= muito importante), regis- identidade de treinador.
propdsito) ou principios éticos. De seguida, devera desenhar tando esse valor no extremo exterior de cada “fatia”.
uma piza, dividi-la em fatias e pintar cada fatia em funcéo da 2. Otreinador pode usar esta atividade para refletir sobre as 2 + Aimportancia dos valores e dos principios éticos para
importancia que cada valor ou principio ético tem para si (se atitudes e comportamentos que considera importantes a identidade do treinador.
a honestidade é mais importante do que a disciplina, devera para a sua atividade profissional, em contextos de treino
pintar uma porcao maior da respetiva fatia). e de competicdo. Depois de desenhar uma piza, devera 3 . Atividades e exercicios de autorreflexdo pessoal.

escrever cada uma dessas atitudes e comportamentos em
fatias cujo tamanho devera refletir aimportancia que lhes
é dada. Ou seja, se o treinador considera mais importante
um determinado comportamento relativamente a outros,
o tamanho dessa fatia devera ser maior do que o das fatias

Quando tiver avaliado a importancia de todos os valores/ que correspondem a comportamentos e atitudes menos
principios éticos, o treinador devera refletir sobre o exercicio, valorizados. De seguida, devera desenhar uma outra piza
especialmente sobre as dreas onde se autoavaliou como na qual se autoavalia relativamente as atitudes e compor-
menos forte, registando as agdes que gostaria de tomar para tamentos identificados previamente, devendo o tamanho
melhorar. de cada fatia refletir agora uma estimativa da frequéncia

com que adota e pde em pratica, no seu dia-a-dia, esses
comportamentos. Depois pode comparar as duas imagens
e tirar as devidas ilagoes e reflexdes.

i J INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
“d&¥ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES GRAUII



PSICOLOGIA DO
DESPORTO

Claudia Dias // Sara Mesquita // Nuno Corte-Real //
Antonio Manuel Fonseca

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
W PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGCAO DE TREINADORES

-~

naice

CAPITULOIIL.
5. A RELACAO DO TREINADOR COM OS RESTANTES

AGENTES DESPORTIVOS
3.1. COM OS ATLETAS

3.2. COM OS PAIS/FAMILIARES E COM AS INSTITUICOES EDUCATIVAS

3.3. COM OUTROS ELEMENTOS DO CLUBE
(EX.: DIRETORES OU OUTRO PESSOAL DE APOIO)

SINOPSE DA UNIDADE CURRICULAR

AUTO VERIFICAGAO DOS CONHECIMENTOS
RECOMENDAGCOES DE LEITURA
GLOSSARIO

“QUE TREINADOR SOU/QUERO SER?"

36

38

50

65
66
67
68

. DA PSICOLOGIA DO DESPORTO AQ PAPEL DOS PSICOLOGOS DO DESPORTO
. AIMPORTANCIA DO TREINADOR SE CONHECER A S| PROPRIO:

. A RELACAO DO TREINADOR COM 0OS RESTANTES AGENTES DESPORTIVOS
. MOTIVACAO

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO

GRAU II



PSICOLOGIA DO
DESPORTO

3.

A RELACAOQ DO
TREINADOR COM 0OS
RESTANTES AGENTES
DESPORTIVOS

Iqj)' INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
“d&¥ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

3.1.Com os atletas

1

1

Que aspetos deve o treinador ter em consideracdo na sua
relacdo com os atletas? Como deve interagir e comunicar
com eles?

Como pode o treinador promover o desenvolvimento da
sua relagdo com os atletas nos treinos e nas competicdes?

3.2.Com os pais/familiares e com as
instituicoes educativas

1

1

Que aspetos devem ser tidos em consideracdo na relagéo
do treinador com os pais ou familiares dos atletas? Como
deve o treinador interagir e comunicar com eles?

Que aspetos devem ser tidos em consideragao na relacdo
do treinador com as instituicées educativas? Como deve
gerir as obrigagbes escolares dos seus atletas?

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

3.3.Com outros elementos do clube
(ex.: diretores ou outro pessoal de
apoio)

/" Que aspetos devem ser tidos em considerac¢do na relacédo

do treinador com os diferentes elementos do clube?
Como deve o treinador interagir e comunicar com eles?

Y

COMPETENCIAS DE SAIDA

Reconhecer as diferentes naturezas das relagdes entre o
treinador e os restantes agentes desportivos.

Relacionar e implementar estratégias psicolégicas que
promovam o desenvolvimento das relacdes entre o treina-
dor e os restantes agentes desportivos.

CRITERIOS DE EVIDENCIA

Descreve as estratégias que o treinador pode utilizar e
adequar o estilo de interacdo e comunicacdo, tendo em
conta os diferentes agentes desportivos.

Elenca estratégias psicoldgicas promotoras da interacdo
eficaz do treinador com os diferentes agentes desportivos.

i
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3.

A RELACAOQ DO
TREINADOR COM 0OS
RESTANTES AGENTES
DESPORTIVOS

“ Como lider, parte do trabalho
€ ser visivel e estar disposto a

comunicar com todos.
Bill Walsh,
treinador de futebol americano.
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Introducao

A existéncia de diferentes agentes envolvidos no pro-
cesso de formacéo dos atletas exige que se estabelecam
sinergias positivas entre todos eles, no sentido de promo-
ver boas praticas em beneficio dos atletas, que sao, afinal,
os principais protagonistas da pratica desportiva. Isto é
particularmente importante quando se trata dos atletas mais
jovens, envolvidos em contextos de iniciacdo e formacao.

Nessa medida, a atividade do treinador ndao deve en-
volver apenas a planificacao, gestao e controlo das sessoes
de treino e de competicdo, mas também a interacdo com o
contexto onde este desenvolve a sua atividade. Nessa inte-
racao, o treinador detém uma posicao de autoridade, deven-
do por isso estabelecer relagdes funcionais com os atletas,

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

mas também com um conjunto de agentes do sistema des-
portivo que, direta ou indiretamente, influenciam o trabalho
desenvolvido e consequentemente, o desenvolvimento dos
atletas. O treinador é assim responsavel por fomentar um
ambiente positivo em que equilibra a“légica racional” e a
“logica emocional”, promovendo o crescimento dos atletas
como pessoas, por um lado, e o seu desempenho individual
e/ou da equipa, por outro lado. Este ambiente positivo deve-
ra ser fomentado primariamente junto dos atletas, mas tam-
bém incluir preocupagdes com os seus outros significativos
(pais e outros familiares), instituicdes educativas e dirigentes
desportivos, cuja influéncia no desenvolvimento dos atletas
nao deverd ser menorizada.
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3.1.Com os atletas

QUE ASPETOS DEVE O TREINADOR TER EM CONSIDERA-
CAO NA SUA RELACAO COM OS ATLETAS? COMO DEVE
INTERAGIR E COMUNICAR COM ELES?

Independentemente do contexto especifico no qual
desenvolve a sua atividade, o treinador tem a obrigacdo de
criar oportunidades de treino e de competicao que resultem
nos resultados pretendidos para os atletas, tendo em con-
sideracdo, como ja foi anteriormente mencionado, os seus
objetivos, necessidades e fases de desenvolvimento.

No que diz respeito especificamente ao treinador de
criangas e jovens, a sua responsabilidade ultrapassa muito
os resultados desportivos, podendo o seu comportamento

i J INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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contribuir, positiva ou negativamente, para o desenvolvimen-
to fisico, psicoldgico e desportivo dos atletas. Com efeito, ndo
obstante os pais e/ou os encarregados de educac¢do serem os
responsaveis maximos pela educagdo das criancas ou jovens,
qualquer treinador de atletas destas idades contribui para a
formacao daquela crianca ainda“em construcao” e devera,
por isso, criar condicoes para que ela queira continuar en-
volvido no desporto, para que queira continuar a aprender
e a desenvolver-se.

Nessa medida, hd um conjunto de comportamentos e
atitudes que o treinador deverd procurar ter sempre presen-
tes, de modo a conseguir atingir os objetivos desportivos e
formativos que devem predominar nestas idades:

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

N Tratar todos os atletas com dignidade e respeito, indepen-
dentemente do que aconteca, tendo sempre uma visao
realista do que podem ou devem exigir, ndo impondo mais
do que o que podem e devem conseguir fazer e evitando
insultd-los, menospreza-los ou ridiculariza-los, mesmo que
o seu desempenho nao esteja ao nivel de que gostaria
(recorde-se que o Cédigo de Etica Desportiva refere que os
treinadores devem “respeitar, de todas as formas, em todos
os momentos, e de modo igual, os praticantes que estejam
sob a sua alcada, preservando a saude e a integridade fisica e
mental dos mesmos” [IPDJ, 2014, p. 18]).

N Adotar uma atitude construtiva e positiva e ndo destrutiva
e negativa (ex. reforcando o que os atletas fizeram bem e o
esfor¢o que colocaram no que fizeram, em vez de se centra-
rem apenas nos erros e naquilo que “correu mal”), até mais
do que os resultados, aceitando que mais tarde ou mais cedo
todos os atletas cometem erros e que estes fazem parte do
processo formativo.

A Y Ser justo nas suas agdes, ndo cedendo a pressdes exteriores (ex.:
para convocar e colocar a jogar o filho do“diretor”) ou atuando
por capricho, ao“sabor das suas emogdes” (ou seja, deve tomar
decisdes consistentes com base em critérios objetivos que deve
manter, mesmo em situagdes adversas e ou emocionais).

A Y Exigir e estabelecer objetivos sustentados no esforco e
desempenho dos atletas, considerando sempre as suas
competéncias reais (ou seja, ndo exigindo mais do que o que
eles“podem dar”) e recordando que a progressao dos atletas
jovens é altamente individualizada (ser paciente e respeitar
o ritmo de aprendizagem de cada um, sem pretender que
assimile demasiados conceitos em pouco tempo).
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N Resistira tentacdo de estabelecer relagdes de grande abertura
com os atletas, sobretudo em momentos de vitdria e sucesso
(apesar de, nestes momentos, as relagdes e interacbes parece-
rem faceis e simples, em momentos menos positivos para o
atleta/filho e/ou para a equipa, poderdo néo se conseguir (re)
definir as fronteiras inerentes aos papéis de cada um).

N Serummodelo de comportamento (respeitando os arbitros
ou juizes, os atletas rivais e controlando as suas emogdes nos
momentos mais stressantes e problematicos).

N Desenvolverasua fungdo com entusiasmo e dedicacao, tiran-
do prazer do que faz e transmitindo esta atitude aos atletas (e
aos outros agentes desportivos).
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Estes comportamentos e atitudes sdo importantes ndo sé
com criangas e jovens, mas também com atletas adultos, ape-
sar de estes Ultimos escalées serem movidos por interesses,
motivagoes e objetivos claramente distintos, o que implica
também diferencas na relacéo treinador-atleta. Na verdade,
nos escaldes seniores ha um conjunto de outras exigéncias e
propdsitos que leva a que o treinador, ao ter que tomar deter-
minadas decisdes que podem afetar os atletas, nem sempre
possa ter em devida conta os seus sentimentos e preferéncias
pessoais. O treinador deve privilegiar de forma mais eviden-
te a planificagao de treino e as normas de funcionamento
interno, preservando a sua figura de autoridade. Esta postura
acaba por ser mais adequada, permitindo-lhe que, principal-
mente ao nivel da alta competicao, possa atuar e decidir de
forma mais objetiva, preservando igualmente o poder que
Ihe é concedido pela sua posicdo hierdrquica. Além disso, este
posicionamento é geralmente percebido pelos atletas como
mais justo, permitindo-lhes saber com o que podem contar.
Contudo, pese embora a relagao profissional possa impor um
certo distanciamento pessoal do treinador, isso nao significa
que este deva estar completamente distante dos atletas, que
nunca converse com eles, que nao se interesse pela sua familia
ou pelos seus problemas pessoais. Pelo contrario: devera inte-
ressar-se com sinceridade por tudo aquilo que importe aos
atletas e mostrar-se disponivel para os ajudar em qualquer
aspeto que necessitem.

Em suma, independentemente da idade dos atletas, é
importante que o treinador reflita sobre o tipo de relacéo
que quer ter com os seus atletas, tendo presente que ndo

3. ARELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

devera descurar, para além das questdes fisicas, técnicas e
taticas, o desenvolvimento humano, o individuo que estd
antes do atleta, procurando equilibrar a énfase no afeto
(potenciando um clima motivacional acolhedor, no qual,
na medida do possivel, todos se sintam bem) com a énfase
nas regras (isto , no rigor, na organizacao, no respeito
pelos principios da boa educacao). Este equilibrio, espelha-
do na afirmagao “numa mao, as regras... na outra, o afeto”,
promove uma relacdo positiva entre o treinador e os atletas,
sobretudo com os mais jovens, que se deseja envolvidos no
desporto de competicdo a longo-prazo.

Independentemente da idade dos
atletas, e importante que o treinador
procure promover uma relacao positiva
com os atletas, procurando promover
0 seu desenvolvimento humano,
equilibrando a énfase no afeto e nas
regras.
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COMO PODE O TREINADOR PROMOVER O DESENVOLVI-
MENTO DA SUA RELACAO COM OS ATLETAS NOS TREINOS
E NAS COMPETICOES?

As sessdes de treino séo momentos em que a atuagdo do treina-
dor é determinante no que concerne ao tipo de relacdo que estabe-
lece com os atletas e onde a psicologia pode exercer uma poderosa
influéncia. Para a organizacao de sessdes de treino estimulantes,
especialmente no caso dos mais jovens (mas nao s6), o treinador
podera ter em consideracéo as seguintes recomendacoes:

N Estabelecer previamente os objetivos que quer atingir com
cada treino, selecionando contetidos e exercicios ajustados aos
mesmos (Aprendizagem de competéncias? Ensaio e repeticao
de competéncias? Preparacao especifica, tatica e psicoldgica,
para uma determinada competicéo?).

N Definir objetivos atrativos, dedicando bastante tempo ao en-
sino da componente técnica, nomeadamente de aspetos que
os atletas nao dominam (em vez de repetir incessantemente
movimentos que os atletas ja dominam completamente).
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N Usar exercicios interessantes e diversificados que promo-
vam a aprendizagem, sem descurarem o prazer (em vez
de tarefas aborrecidas e mondtonas que tornem o treino
numa experiéncia desagradavel e pouco produtiva).

N Procurar que, na maior parte do tempo, os atletas estejam
ativos e ndo parados a escutar o treinador ou a espera da
sua vez de realizar um determinado exercicio.

N Recorrera demonstracdes, videos, registos de rendimento
simples e explicagdes curtas e claras, para transmitir aos
atletas informacodes sobre o que tém exatamente de fazer
e, posteriormente, dar-lhes feedback sobre o que fizeram.

N Procurar ativamente identificar melhorias e progressos
dos atletas (embora as vezes seja mais facil identificar os
seus defeitos e dar-lhes especial atenc¢do), usando os erros
e dificuldades evidenciadas no treino como oportuni-
dades de reflexao que permitem perceber que aspetos
necessitam de ser mais trabalhados, ou trabalhados de
forma distinta.

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

Para além destas questdes mais globais, no que respeita
especificamente aos desportos coletivos, é importante que o
treinador centre a sua atencao em aspetos relacionados com o
trabalho em equipa, promovendo a cooperagao e a comu-
nicagao e concretizando as responsabilidades individuais de
cada atleta durante e apds a competicdo. O treinador destas
modalidades nao devera esquecer que a construgao de uma
equipa, isto &, a transformacao de um grupo de atletas numa
equipa, se faz desde o primeiro momento da relagao, desde o
primeiro treino, através do fortalecimento do conhecimento
interpessoal entre os atletas. Ressalte-se, porém, que em des-
portos individuais o treinador podera também ser responsavel
por um numero alargado de atletas, devendo nesses casos
preocupar-se igualmente com a promog¢éao de um ambiente
social positivo, até porque em determinadas modalidades ha
competicdes nas quais estes tém que trabalhar em equipa
(ex.: provas de estafetas no atletismo ou na natacdo).
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Em todo o caso, independentemente de estar envolvido
numa modalidade individual ou coletiva, qualquer treinador
devera planear o seu primeiro treino com especial cuidado,
pensando primeiro nos objetivos que quer atingir com aquele
grupo que nao conhece (ou conhece mal), e, de seguida, na
melhor forma de os alcancar, considerando as circunstancias
e os recursos de que dispde. Especificamente, as questdes
que se deve colocar num primeiro treino — e cuja resposta
dependera grandemente do perfil do treinador e do contexto
e circunstancias que o rodeiam — sdo:

~ Quais sao os objetivos para este treino?
» Onde sera realizado
(campo/ pavilhao/ ginasio/ piscina)?
~ Que atividades poderao ser desenvolvidas?

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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Em resposta a ultima questao, a atividade apresentada no
quadro 8, denominada “Praca Publica’, podera ser uma forma
interessante de iniciar uma época desportiva, pois envolve os
atletas numa reflexdo sobre si proprios, enquanto pessoas e
enquanto atletas, encorajando-os a partilharem as suas ideias
com os colegas, a conhecerem-se a si mesmos e aos outros, e
a melhorarem a forma como comunicam entre si, criando roti-
nas de reflexdo participada (importantes ao longo da época).

Esta atividade contém alguns itens que apelam a comuni-
cacdo verbal e outros a comunicagdo nao verbal, bem como
itens mais pessoais e outros mais técnicos; além disso, alguns
remetem para temas especificos que o treinador queira traba-
Ihar (neste caso, regras, objetivos e as percecdes acerca das suas

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

caracteristicas enquanto atletas). Outro aspeto muito positivo é
que o treinador a pode adaptar ao contexto (ex.: se houver atle-
tas estrangeiros pode traduzir os itens; pode adequar os itens as
idades dos atletas), ou usa-la com objetivos de natureza técnica
(ex.: iniciar o diagndstico das caracteristicas técnicas dos atletas)
ou comportamental (ex.: intervir em problemas relacionados
com a disciplina, comunicac¢do e autonomia dos atletas).

Se o treinador adaptar a “Praga Publica” as suas circunstan-
cias pessoais, usando-a com critério e com objetivos bem de-
finidos, nos momentos certos e nos locais apropriados, estara
a abrir canais de comunicacdo, a melhorar o conhecimento
intra e interpessoal dos atletas e a aumentar o seu interesse
e motivacao para voltarem no treino seguinte.
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QUADRO 8 - Praca publica.

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

PRIMEIRO TREINO DA EPOCA

OBJETIVOS

u  Conhecer os atletas e abrir canais de comunicacdo.
u  Estabelecer as regras a cumprir por todos.

~  Definir os objetivos da época.

LOCAL
~  Sala de reunides.

ATIVIDADES
¥ Boas-vindas pelo presidente, diretor e treinador.

~  Dinamica de grupo —“praca publica”:

Entrega-se uma folha A4 e uma caneta a cada atleta. Primeiro,
pede-se que cada um leia os itens e escreva as suas ideias,
depois levantam-se e falam uns com os outros procurando
encontrar na sala alguém que... (escreve o seu nome a frente
de cada item que Ihe corresponda)

1. Que tenha os mesmos objetivos para esta época...

Que tenha a mesma cor de olhos....

Que tenha a mesma regra a cumprir por todos...

Que te cumprimente e te faca um elogio...

ik wn

Que goste de fazer a mesma coisa quando néo tem nada
para fazer (para além do desporto)...
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6. Que tenha o mesmo tamanho de méo...

7. Que tenha o mesmo medo...

8. Que te conte um segredo...

9. Que tenha a mesma qualidade enquanto atleta...

10. Que tenha a mesma caracteristica a melhorar enquanto
atleta...

Apos algum tempo (varidvel face ao nimero de atletas e a
forma como decorre a atividade) sentam-se todos numa roda
e cada um fala sobre as suas ideias e quais os colegas que
encontrou com as mesmas afinidades.

No final, o treino podera prosseguir no campo/pavilhdo/
gindsio/piscina.

NOTA

- Dependendo do tempo disponivel, pode-se encurtar ou
aumentar o nimero de itens que cada um partilha.

- Outra possibilidade serd criar grupos (de trés a cinco ele-
mentos), pedir que cada grupo faga uma sintese e depois
um porta-voz divulgard a todos, iniciando-se a seguir um
debate (tdo participado quanto possivel) sobre as regras
arespeitar, os objetivos a atingir e as caracteristicas (posi-
tivas e a melhorar) dos jogadores.

Ainda em relagdo com os treinos, um importante mo-
mento que o treinador pode “aproveitar” para fomentar a sua
relacdo com os atletas e promover bons canais de comuni-
cacdo (para além da organiza¢do do grupo) séo reunides
periodicas com os atletas. Como é natural, a sua eficacia
dependera da habilidade do treinador em organizar e dirigir
essas reunides do modo mais adequado, podendo ser suge-
ridas algumas indicagdes:

N Salvo casos excecionais, devem ser curtas e muito concretas.

N Em desportos coletivos, podem abranger toda a equipa,
centrar-se em grupos especificos de jogadores (ex.: guar-
da-redes, pontas, atacantes), ou ser individuais.

N Podem assumir um formato participativo (o treinador
apresenta uma situagdo como ponto de partida e da
espaco aos atletas para que deem a sua opinido, nunca
existindo lugar a recriminagdes posteriores) ou ndo par-
ticipativo (o treinador explica e transmite informacao de
forma clara e muito precisa, eventualmente sustentada
em exemplos praticos do dia-a-dia do treino, sem que
os jogadores participem); estes dois tipos de reunides
podem ser combinados ao longo da temporada.
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Nas competicoes, € importante que o treinador, especialmente

o treinador de criancas e jovens (mas nédo sé) apresente um conjun-

to de comportamentos que, na sequéncia do que foi anteriormen-

te explanado, valorizem o atleta em todas as suas dimensoes,
promovendo néao apenas o seu desempenho desportivo, mas
também o prazer retirado do envolvimento em situagdes competi-
tivas. Nessa medida, recomenda-se que o treinador:

N Adote uma atitude imparcial (sendo objetivo nas avalia-
¢b6es das capacidades dos atletas, antes, durante e depois
da competicdo).

A Seja positivo (felicitando os atletas independentemente
de a competicao ter sido bem ou malsucedida, desta-
cando os comportamentos positivos e o seu esforco,
elogiando quando fazem algo bem).

\ Diferencie os comportamentos e os resultados (sabendo
que se os atletas se centrarem no que depende deles, no
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seu proprio comportamento, aprenderao mais facil-
mente a confiar nos comportamentos que os ajudam a
conseguir bons resultados e poderéo corrigir aqueles
que necessitarem de ser melhorados).

Corrija construtivamente os erros sem perder o controlo,
recorrendo a instrucdes apropriadas e estabelecendo
novos objetivos para o futuro imediato (para o conseguir
fazer, especialmente quando o resultado néo foi favoravel,
o treinador tem que saber/aprender a gerir as suas emo-
¢6es, de modo a néo ser traido pelo seu nivel de ativagao).
Use 0os momentos competitivos como valiosas experiéncias de
formacao que, independentemente do resultado, contribuem
para o progresso dos atletas (em vez de“imitar” os treinado-
res de atletas ou equipas seniores e/ou de alta competicao,
quando, por exemplo, planifica a época com o objetivo tnico
de que os atletas rendam o maximo nas competigdes).

3. ARELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

u Quer o treino, quer a competicao
devem ser encarados pelo treinador como

momentos privilegiados de interacao
com os atletas. Os comportamentos e
atitudes dos treinadores devem valorizar
0 desenvolvimento integral dos atletas.

3.2.Com os pais/familiares e com as

instituicoes educativas

QUE ASPETOS DEVEM SER TIDOS EM CONSIDERACAO NA
RELACAO DO TREINADOR COM OS PAIS OU FAMILIARES
DOS ATLETAS? COMO DEVE O TREINADOR INTERAGIR E
COMUNICAR COM ELES?

Os pais e/ou familiares dos jovens atletas sdo grandemen-
te responsaveis por criarem condi¢cdes para que estes possam
praticar desporto, constituindo uma peca fundamental em
todo o processo de adesao e manutencdo da pratica despor-
tiva. Por isso, a relacao que o treinador estabelece com estes
“outros significativos” é de primordial importancia.
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Nesta relacéo, o principio “numa mao, as regras.... na outra,
o afeto” também se pode aplicar em toda a sua extensdo. Ou
seja, por um lado, é necessario que existam regras, as quais
devem ser bem explicadas e compreendidas por todos os
envolvidos; contudo, por outro lado, é fundamental o estabele-
cimento de uma boa relacéo, baseada na honestidade, no res-
peito, e também na assertividade, onde os papéis do treinador
e dos pais e familiares estejam bem demarcados e definidos e
os limites ndo sejam ultrapassados.
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O ideal seria que os pais fossem, como vem descrito no
folheto do IPDJ, “Educar para a Etica no Desporto”?, “Pais 5
estrelas”. De acordo com este documento, os pais 5 estrelas
sdo aqueles que centram a sua atencao no esforco do jovem
e ndo no resultado do seu desempenho, que respeitam e
agradecem ao treinador, aos arbitros/juizes e adversérios, e
que sdo apoiantes positivos e tém sempre presente o papel
que desempenham quando estao a ver a competicdo dos
seus filhos.

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

No entanto, a verdade é que os pais (ou os “outros significa-

tivos”), muitas vezes desejando apenas o melhor para os seus

educandos, tém comportamentos que dificultam ndo apenas o

papel de qualquer treinador, mas também o desenvolvimento

desportivo (e pessoal) dos jovens atletas/filhos. Nesta linha, no
anteriormente referido folheto do IPDJ, séo identificados, para

além dos pais 5 estrelas, os seguintes tipos de pais:

A
A

“Pais que gritam muito™: centrados nas coisas negativas e
estdo sempre a gritar com os atletas e contra os arbitros/juizes.
“Pais que apoiam em excesso”: demasiado exuberantes,
prestando um apoio tdo intenso que chega a embaracar
os proprios filhos, muitas vezes irritando o treinador, os
restantes atletas e os outros espetadores.

“Pais treinadores”: tiram notas, flmam e analisam o
desempenho dos filhos, revivendo todas as provas e com-
peti¢des em que eles participam e apontando o que tém
de melhorar.

“Pais que gostavam de ter sido atletas”: vivem os seus
sonhos através dos filhos e encaram essa pratica como se
fossem eles os participantes.

“Pais que ndo ligam nenhuma”: tdo ocupados com as
noticias dos jornais e a falar ao telefone que nao prestam
atencao ao desempenho dos filhos.
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Para a promocdo de uma boa (e equilibrada) relacdo com
0s pais, a instituicdo desportiva e o treinador deverao, dentro
do possivel, procurar integra-los no seu projeto desportivo,

assumindo que estes sao parceiros indispensaveis ao mesmo.

Para tal, importa que os tratem de forma acolhedora, passando
amensagem de que a instituicao a qual entregaram os seus
filhos é de confianca, possui uma boa organizacao e profissio-
nais competentes, e esta atenta a importancia de os ajudar na
sua formacdo integral.
A um nivel mais pratico, algumas sugestdes de comporta-
mentos a adotar na relacdo com os pais poderao incluir:
N a organizacgao de reunides periddicas fixas, no inicio da
época desportiva (possibilitando que os treinadores e
0s pais se conhecam mutuamente, explicando aspetos
relacionados com o projeto do clube [e de cada equi-
pal, especificando os objetivos formativos do desporto
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de formacéo e os objetivos para a época, explorando a
importancia e o tipo de comportamento esperado dos
pais, esclarecendo duvidas e estabelecendo um sistema
de comunicagao eficaz entre o treinador e os pais) ou ao
longo da época (uma ou duas no maximo).

A organizacao de reunides individuais (separadamente
com os pais do atleta, para tratar de questdes concretas
[ex.: quebra de rendimento do atleta, comportamento
inadequado do pai ou mée durante a competicdo] ou a
pedido dos pais [ex.: falta de tempo de jogo do atleta]).

A organizacao de atividades envolvendo os pais (ex. treinos
abertos aos pais, em que estes participam, juntamente com
os seus filhos, numa sessao de treino que aborda diferentes
aproximagdes daquilo que os jovens aprendem nos treinos).
A nomeacao de“pais delegados” (para serem o “porta-voz” dos
atletas deverao estar sintonizados com o projeto e a culturada

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

instituicao e possuir um perfil ajustado, compreendendo que o
“nds” é mais importante do que o“eu’; ou seja, o filho).

N definicéo clara, no ambito dos recursos humanos, do ele-
mento que fara a ligacao aos pais, com o propdsito, por um
lado, de proteger os treinadores e, por outro lado, de“dar voz”
aos pais caso estes sintam que ha aspetos a melhorar (pode
ser o coordenador técnico, um diretor, ou até os dois, desde
que tenham perfil para essa missao; é um papel que deve
ser desempenhado por quem tem conhecimentos sobre o
que se passa na instituicdo e nas equipas/atletas, e que seja
reconhecidamente capaz de ouvir e encontrar solugoes,
sobretudo em situagdes mais complexas e conflituosas).

N dinamizacao de a¢oes de formacao sobre temas diversos,
como a alimentacao, gestao de horarios, apoio nos estudos,
prevencao de lesdes, entre outros temas interessantes.

n Assumindo que os pais e familiares
sao parceiros indispensaveis no projeto
desportivo dos filhos, o treinador devera
procurar integrar os pais no projeto
desportivo dos seus filhos, recorrendo

a um conjunto de estratégias e de
comportamentos que promovam boas
praticas parentais.
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Paralelamente, em todas as interacées com os pais, sejam
estas mais formais (ex.: reunides) ou informais (ex.: conversas
informais), ha um conjunto de sugestées que pode ajudar a
implementar boas praticas de envolvimento parental. Mais
especificamente, estas sugestdes visam mostrar aos pais que
séo escutados e compreendidos, que o treinador possui um
conjunto de argumentos que sustentam a sua posi¢ao, e/ou o
que o atleta pode fazer para melhorar a situacéo atual:

N Escutar os pais com atencao, respeito e uma atitude de
abertura, permitindo que expressem as suas opinides e
sentimentos, sem pressa em intervir e sem os interrom-
per.

N Colocar-se no seu lugar, procurando perceber porque pen-
sam do modo como pensam.

N Nao se sentir“atacado” (interpretando as criticas como algo
pessoal), ndo se colocar “na defensiva’, ndo interpretar os
comentdrios “fora do contexto” em que devem estar (que é
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o contexto de pais que querem o melhor e se preocupam
com os seus filhos).

Mostrar aos pais, antes de contestar ou procurar justificar
algo, que compreende 0s seus argumentos e, se estes sao
validos, aceitd-los e analisar se faz sentido introduzir algum
tipo de mudanca.

Falar de forma tranquila, sem se exaltar e olhando os pais
nos olhos.

Ser sincero, ndo enganar os pais com mentiras ou meias verda-
des, ou prometendo coisas que depois ndo podera cumprir.
Apresentar com clareza e com a maior objetividade possivel
0s argumentos que considerar ajustados, ndo dando mais
explicagdes do que as necessdrias e ndo tentando conven-
cé-los ou procurar a sua aprovacao.

Explicar o que devera acontecer para que a situagao do
filho melhore ou o que o atleta pode fazer para melhorar a
situagao.

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

QUE ASPETOS DEVEM SER TIDOS EM CONSIDERACAO NA
RELACAO DO TREINADOR COM AS INSTITUICOES EDUCA-
TIVAS? COMO DEVE GERIR AS OBRIGACOES ESCOLARES
DOS SEUS ATLETAS?

No desporto de iniciacao e formagao, o treinador deve
procurar que os atletas percebam os multiplos beneficios que
o desporto Ihe pode trazer, promovendo um ambiente em
que aprendam com prazer, de modo a fomentar o seu nivel de
compromisso e de esforco. No entanto, ndo ha como fugir ao
facto de que os atletas tém necessidades sociais, para além
de obrigacoes familiares e escolares, que nao devem ser des-
curadas pelo treinador, para ndo se correr o risco de a prética
desportiva se poder vir a constituir como uma desvantagem no
quotidiano de desenvolvimento do jovem.

No que respeita concretamente ao dominio educativo,
acresce o facto de que a frequéncia escolar é obrigatéria e
que a principal prioridade das criancas e dos jovens deve
ser a sua realizacao académica (enquanto que a participa-
¢do no desporto, independentemente da sua importante
contribuicdo para a formacéo global das criancas e jovens, é
“facultativa”). Logo, é fundamental que o treinador consiga
encontrar um equilibrio entre dois dos principais dominios
da vida dos atletas, o escolar e o desportivo, refletindo cui-
dadosamente sobre as obrigagdes que quer impor aos seus
atletas, escolhendo as mais oportunas e ajustadas aqueles
atletas e/ou equipa e aquele contexto. Essas obrigacdes
devem forcosamente ser claras e aplicar-se a todos os atletas
e eventuais excecoes devem ser previstas, explicadas e acor-
dadas desde o inicio da época. Caso contrario, mais tarde ou
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mais cedo o funcionamento desportivo sera afetado. O mais
importante é que os atletas assumam um compromisso e o
cumpram, dentro de condi¢des razoaveis. Nao é apropria-
do, por exemplo, permitir que os atletas comparecam aos
treinos ou as competicdes apenas se e quando lhes apetecer
ou néo tiverem nada melhor para fazer.

Entre as diversas questdes que importa regular desde o
inicio da temporada, um aspeto fundamental é a pontualida-
de e assiduidade, quer relativamente as competicoes, quer
no respeitante aos treinos. Esta questao é particularmente
importante, uma vez que, em especial no que diz respeita aos
treinos, é frequente os atletas faltarem quando tém provas de
avaliacdo escolar. Nessa medida, podera eventualmente fazer
sentido estabelecer normas especificas relacionadas com a
exigéncia de um rendimento escolar minimo (ex.: os atletas
gue tenham mais de x “classificacées negativas” ndo poderao
jogar ou jogardo menos vezes, até que melhorem o seu ren-
dimento escolar), mas também no que concerne a eventuais
faltas nao justificadas aos treinos ou aos jogos.

Por outro lado, muitas vezes as faltas aos treinos em re-
lagdo com a escola ocorrem nao por vontade do atleta, mas
por imposicdo dos seus pais. Quando isso acontece, é funda-
mental que os pais compreendam a mensagem que estao
a passar quando, muitas vezes com “a melhor das intengdes’,
“ameacam” ou punem os seus filhos com a cessagao ou inter-
rupgao da pratica de desporto se os resultados escolares ndo
forem os desejados, ou “permitem” (e até incentivam) que
estes faltem as sessées de treino quando tém que estudar
para provas de avaliagao escolar, acreditando que esta atitu-
de resolve a situagdo ou é benéfica.
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Nestes casos, o treinador (e o clube ou instituicdo des-
portiva) podem ter um papel muito relevante, alertando os
pais para o facto de a inscricao do seu filho numa modali-
dade implicar um compromisso, que nao deverd ser assu-
mido de forma leviana, com a instituicao desportiva, com os
colegas de equipa (especialmente no caso das modalidades
coletivas), com os dirigentes e treinadores, e até mesmo
com os adeptos. Nesse sentido, quando os pais impedem a

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

prética desportiva dos seus filhos devido a mas classificacoes
escolares, nem que seja apenas em “poucos treinos’, estdo a
enviar uma mensagem contraditéria: por um lado, exigem
que a crianga ou jovem seja responsavel e se empenhe em
manter ou melhorar o seu rendimento escolar, mas, por
outro lado, desvalorizam a sua responsabilidade em manter
um compromisso para com o desporto e em aprender a gerir
0 seu tempo e as suas prioridades.
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Como foi referido antes, o treinador pode estar numa
posicao ideal para “educar” os pais relativamente a esta
discrepancia, podendo simultaneamente informa-los
sobre a existéncia de evidéncias de que a participa¢dao no
desporto tem implicagées positivas no dominio escolar e
académico, encorajando as criangas a permanecerem mais
tempo na escola e ajudando-as a tornarem-se melhores
estudantes, quer no ensino basico, quer no secundario. Isso
nao quer dizer que a pratica de desporto torne os atletas
mais “inteligentes’, mas sim que contribui para que sejam
mais produtivos, mais fortemente motivados, melhor organi-
zados e mais eficazes em tarefas de desempenho e realiza-
¢do, aumentando assim a sua produtividade noutros papéis
sociais, como o de estudante.
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Ainda assim, em determinados momentos ou em situa¢oes
especificas (ex.: quando um atleta estiver particularmente mal
na escola, principalmente se isso se dever a problemas fami-
liares), poderé fazer sentido contemplar algumas excecoes. E
absolutamente essencial que essas excecdes abranjam todos
os atletas. Ou seja, se todos forem estudantes, ndo se devera
permitir a um atleta que falte a um treino porque tem que
estudar e isso ndo ser consentido aos outros que estejam na
mesma situa¢ao. Contudo, essas excecdes podem e devem ser
compensadas com a definicdo de uma tarefa extra de com-
pensacao (ex.: treinar um dia ou uma hora extra, treinar com
outra equipa noutro horario) e ser definidas de forma clara
no inicio da época, nos momentos em que se estabelecem as
normas de funcionamento, na seguinte sequéncia:

3. A RELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

1. Definicdo de normas.

2. Definicdo de excecdes (incluindo o motivo, em que
consistem e tempo de duracdo).

3. Definicdo de medidas complementares para compen-
sar a excegao.

Adicionalmente, se o treinador envolver os atletas na
decisao sobre as obrigagdes a assumir por todos, permitira
a existéncia de uma deliberacdo conjunta que contribuira
para um maior compromisso da parte de todos, o que pode
ser particularmente importante quando é fundamental
envolver os atletas e conseguir um compromisso mais firme
e duradouro.
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Em suma, com este procedimento no que respeita a escola,
pretende-se que o treinador consiga encontrar o ja referido
equilibrio entre a vida escolar e desportiva dos atletas,
favorecendo as condi¢oes que lhes permitam tirar o maximo
partido das duas. O objetivo ndo é “permitir” que, de uma for-
ma sistematica, os atletas ndo comparecam aos treinos porque
“tém que estudar’, uma vez que isso seria contraproducente
e, em Ultima andlise, contrariaria a aprendizagem de uma das
principais competéncias que as criancas e jovens devem do-
minar, isto é, a gestao de tempo e a importancia de saberem
que precisam de realizar determinadas atividades em deter-
minados horarios e que, se o fizerem de forma sistematica e
organizada, havera espaco para as atividades escolares, para a
pratica desportiva e, ainda, para o divertimento. O treinador po-
derd e devera dar o exemplo, mostrando que organizar a rotina,
antecipando compromissos, é fundamental. Uma forma eficaz
de valorizar e reconhecer essa pratica nos atletas podera passar
por estar a par das datas das provas de avaliacdo e questionar
os atletas sobre os seus habitos e frequéncia de estudo.

Saliente-se, porém, que em clubes de grande dimensao
podera ndo ser tdo necessario que o treinador se preocupe
com a defini¢do da relacdo com as obrigacdes escolares
quanto em clubes de menor dimensao, pois muitas vezes
essas instituicdes possuem um tipo de estrutura que inclui
departamentos de psicologia e/ou pedagogia que determi-
nam questoes como as referidas, sem dar opgédo ou pedir a
opinido aos atletas. De uma forma geral, estas estruturas nao
s6 fornecem um apoio escolar especializado e muitas vezes
individualizado (ex.: implementando programa de compe-

3. ARELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

u O treinador deve procurar encontrar
um equilibrio entre 0 dominio escolar e o
dominio desportivo da vida dos atletas,
refletindo cuidadosamente sobre as
obrigacoes que quer impor e “educando”
os atletas (e os seus pais) para a
importancia do compromisso assumido
para com a instituicao desportiva.

téncias de estudo; criando salas de apoio ao estudo), mas
também especificam normas relacionadas com o aprovei-
tamento escolar (ex.: se tiverem mais de “x” classificacdes
negativas, ndo poderdo treinar).

Além disso, é frequente estes departamentos valorizarem e
reconhecerem a importancia do dominio educativo na vida dos
atletas através de procedimentos que incluem o reconhecimen-
to publico do“melhor estudante da equipa/clube” - atribuindo
prémios ou diplomas e/ou divulgando estes feitos nas redes so-
ciais do clube —, ou dinamizando instrumentos como a caderne-
ta do aluno — que podera incluir dados de registo biografico do
aluno e do encarregado de educacéo, horario escolar, curriculo
com as respetivas disciplinas e docentes associados, identifi-
cacao do diretor de turma e do seu horario de atendimento,
ocorréncias de natureza disciplinar, assiduidade, ou avaliagéo —,
que agilizam a ligagdo a escola e permitem acompanhar mais
de perto o percurso escolar dos atletas.
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Com outros elementos do clube
(ex.: Diretores ou outro pessoal de
apoio)

QUE ASPETOS DEVEM SER TIDOS EM CONSIDERACAO NA
RELACAO DO TREINADOR COM OS DIFERENTES ELEMEN-
TOS DO CLUBE? COMO DEVE O TREINADOR INTERAGIR E
COMUNICAR COM ELES?

Algo que o treinador deverd compreender e analisar com
alguma profundidade, preferencialmente antes de optar por se
comprometer com uma determinada instituicao desportiva, é
o seu projeto desportivo, nomeadamente a sua missao, visao
e valores. Se se identificar e acreditar no conjunto de valores
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subjacentes a esse projeto desportivo, é fundamental procurar
consolidar um conhecimento profundo da histéria do clube e
das pessoas que ai desempenham func¢ées, pois cada insti-
tuicao é Unica e deve ser entendida nas suas especificidades.
Apenas deste modo sera possivel compreender o tipo de rela-
¢oes que pode e deve estabelecer com os diferentes niveis de
hierarquia, sendo claro que tem que se relacionar ndo apenas
com os atletas e com os membros da sua equipa técnica, mas
também com um conjunto de agentes desportivos cujo traba-
Iho coordenado e interdependente vai impactar a preparacao
adequada do jovem para a atividade desportiva. Dependendo
da estrutura organizativa especifica da instituicdo desportiva,
esses agentes poderdo incluir o presidente e vice-presidentes,
diretores e/ou coordenadores, elementos que integram os

3. ARELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

diferentes departamentos da instituicao (ex.: departamento
médico, departamento de psicologia, departamento de psico-
logia), delegados de jogo, e um vasto leque de funcionarios da
instituicao (ex.: funcionarios da secretaria, roupeiros).

De uma forma geral, a existéncia de relacoes de trabalho
fortes, positivas e equilibradas, com papéis claramente de-
finidos e canais de comunicacao abertos entre os diferentes
elementos da instituicdo — quer no sentido ascendente, quer
no sentido descendente - ajudam o conjunto a funcionar
de forma mais eficiente e eficaz. Logo, é fundamental que o
treinador se preocupe com aqueles que estao hierarquica-
mente “acima de si’, mas essencialmente com os que estao
“abaixo de si”e que também contribuem - muitas vezes de
formas menos percetiveis, mas igualmente decisivas — para o
sucesso dos atletas e/ou da equipa.

No dia-a-dia, algumas sugestdes que deverao regular
as relagdes do treinador com os elementos da instituicao
incluem:

. Pautara relacdo com todos os elementos da instituicao,
independentemente da sua posi¢do na estrutura (ex.
presidente ou roupeiro), pelo respeito e pela confianca
(uma relacao positiva trara beneficios no que respeita a
atitude e ao desempenho no dia-a-dia).

4 Avaliar os recursos e os atletas com os quais vai trabalhar
e, caso se justifique, ajustar e regular as expectativas de
todos os que rodeiam e estao, direta ou indiretamente,
envolvidos ou interessados no processo de desenvolvi-
mento e desempenho desportivo dos atletas.
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A Y Cumprir as regras e ter uma atitude de total colaboragao

com dirigentes e diretores, mostrando aos atletas que estes
querem o melhor para eles e que as condi¢des materiais

e organizacionais em que a atividade se desenvolve (ex.:
instalacdes, material desportivo, horarios) sdo os possiveis
e que os atletas se devem adaptar a elas; isto também se
aplica ao treinador, que nunca deve falar ou comentar
negativamente estas situagoes e as pessoas que ocupam
posicoes de gestao (muitas vezes familiares dos atletas).
Procurar clarificar papéis e responsabilidades, prevenindo
que outros tentem intervir ou interferir nas suas funcdes e
competéncias, ou procurando ele préprio intervir no domi-
nio de outros profissionais (ex.: ndo se intrometer no modo
como o presidente e ofs) diretor(es) lideram, restringindo-se
aos atletas e/ou equipa na sua esfera de competéncia, de-
senvolvendo tarefas relacionadas com o treino, mas também

A

3. ARELACAO DO TREINADOR COM 0S
RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

com a gestdo, incluindo um conjunto de tarefas de coorde-
nacéo, organizacao e logistica).

Estar alerta a eventuais sinais de descontentamento e
insatisfacdo dos elementos que trabalham consigo (ex.:
“desculpas” ou “doencas” para problemas de assiduidade
ou pontualidade), designadamente nos niveis hierarqui-
cos inferiores, procurando envidar esfor¢os para com-
preender as suas motivacoes e necessidades e, assim,
criar um ambiente de trabalho positivo.

Comunicar de forma eficaz com todos os elementos da
instituicdo, preocupando-se em enviar mensagens claras

e compreensiveis, mas também em ouvir, observar e com-
preender o que lhe estd a ser transmitido, pronunciando-se
“na medida certa” (0 modo como o treinador comunica com
os outros afeta diretamente como é percebido e, em Ultima
analise, como os outros se sentem acerca de si proprios).

n O treinador tem gue se relacionar nao apenas com os atletas e com os
membros da sua equipa técnica, mas também com um conjunto de agentes
desportivos cujo trabalho coordenado e interdependente vai impactar a preparacao
adequada do jovem para a atividade desportiva. Relacoes de trabalho fortes e
equilibradas, com papéis claramente definidos e canais de comunicacao abertos -
guer no sentido ascendente, quer no sentido descendente - ajudam o conjunto a
funcionar de forma mais eficiente e eficaz.
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PSICOLOGIA DO 3. A RELACAO DO TREINADOR COM 05
DESPORTO RESTANTES AGENTES DEPORTIVOS

Pontos-chave Vi
da subunidade :

1 . Alnteracdo e comunicagao do treinador com os
atletas.

2 + Ainteracdo e comunicacdo do treinador com os atle-

tas com os pais/familiares dos atletas.

3 . Alinteracdo e comunicagao do treinador com os

elementos do clube. 52
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DESPORTO Z. MOTIVACAQ

L

MOTIVACAO 1.0 que leva os atletas a iniciar, 4.3.A relacao entre a motivacao e as
manter e abandonar o processo competéncias psicologicas
de treino desportivo

/I Quais sdo as principais variaveis e processos psicolégicos envol- /I Que tipo de influéncia podem as variaveis motivacionais
vidos na manutencéo e no abandono da prética desportiva? ter na preparacao psicoldgica dos atletas? E qual o papel
do treinador?

4.2.0 que fazer para promover e au-
mentar o envolvimento dos atletas
no processo de treino desportivo

/I Como pode o treinador regular a motivacao e o envolvi- 54
mento dos atletas no processo de treino?

s

COMPETENCIAS DE SAIDA CRITERIOS DE EVIDENCIA

e Analisar e refletir sobre os principais motivos que con- e Reconhece, em contexto de treino ou competicao, fatores
duzem os atletas ao abandono do processo de treino ou comportamentos que poderao estar na origem do
desportivo. abandono do processo de treino pelos atletas.

e Avaliar e escolher as melhores estratégias para promover e Identifica, a partir de casos concretos, estratégias psicold-
o envolvimento dos atletas no processo de treino. gicas que fomentem o envolvimento e evitem o abando-

e Compreender e elencar os principais processos psicoldgi- no do processo de treino.
cos envolvidos na motivagéo. e Identifica, para o contexto de treino e competicdo, climas

e Identificar e implementar estratégias que promovam a motivacionais alinhados com o desenvolvimento das
motivacdo dos atletas. competéncias psicoldgicas dos atletas.

g
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MOTIVACAO

“ Comeco cedo e fico até mais
tarde, dia apds dia, ano apds ano.
Demorei 17 anos e 114 dias a
tornar-me um sucesso instantaneo.

Lionel Messi,
jogador de futebol.
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A motivagao é fundamental para que as criancas e
jovens iniciem a pratica desportiva e a mantenham ao longo
dos anos, esforcando-se permanentemente para porem
em pratica as orientagdes dos treinadores nos seus treinos
didrios e, assim, melhorarem o seu desempenho desportivo.
Baixos niveis de motivacdo e/ou uma motivacdo instavel
poderéo ter um impacto negativo ndo sé em dominios de
preparacdo do atleta ligados ao condicionamento fisico, ao
treino técnico e tatico e até o seu estilo global de vida (ex.:
sono, alimentacao, escola, trabalho, relagdes interpessoais),
mas também em fatores e processos psicolégicos como a
confianca, a atencao e concentracao, ou as emocoes.

Esta influéncia reflete-se na competicao propriamente
dita, especialmente quando os adversérios possuem um
nivel técnico e tatico semelhante, pois nestas situagoes é

MOTIVACAO

mais provavel o resultado ndo ser determinado estritamente
pelo nivel de competéncia em si, mas antes pelo facto de os

atletas e/ou a equipa mais motivados, e, logo, mais confian-

tes e mais concentrados, perseverarem mais, nao desistirem

e lutarem para terem o melhor desempenho possivel.

Nessa medida, importa que o treinador esteja em con-
dicbes de promover uma nos
seus atletas, quer nas sessdes de treino, quer nas

, sendo para isso essencial que tenha consciéncia dos
motivos que levam as criancas e os jovens a iniciarem e a
manterem a pratica desportiva (e as razdes que os levam a
abandonar), até onde pode chegar o esfor¢o de um atleta
motivado e quais 0s processos cognitivos subjacentes a essa
persisténcia, bem como, naturalmente, o que esta ao seu
alcance para influenciar este processo.
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4.1.

PSICOLOGIA DO
DESPORTO

O que leva os atletas a iniciarem,
manterem e abandonarem o
processo de treino desportivo

QUAIS SAO AS PRINCIPAIS VARIAVEIS E PROCESSOS PSICO-
LOGICOS ENVOLVIDOS NA MANUTENCAO E NO ABANDO-
NO DA PRATICA DESPORTIVA DAS CRIANCAS E JOVENS?

De uma forma geral, as criangas e os jovens praticam
desporto devido ao prazer que essa pratica lhes proporciona,
porque o desporto é uma oportunidade de interagirem com
outras criancas e jovens da mesma idade, porque querem
aprender e desenvolver competéncias, porque gostam de
desafios e de competir e também pela influéncia de determi-
nados atletas profissionais que admiram e querem imitar. Em
contraste, as principais razoes para justificar o abandono da
pratica desportiva estdo geralmente relacionadas com a (in)
competéncia percebida, a énfase excessiva na competicéo,

o conflito de interesses/interesse por outras atividades, o
aborrecimento, os conflitos com o treinador, o fracasso na
melhoria das competéncias, ou ainda o facto de néo “joga-
rem”tempo suficiente (em modalidades coletivas).

No entanto, nem os motivos para a pratica nem as razées
para o abandono permitem compreender a motivacao dos
atletas, quer seja porque os motivos que direcionam o com-
portamento para o desporto tendem a oscilar e a variar em
determinadas etapas e fases do desenvolvimento dos atletas
(ex.: 0os motivos que os levaram a iniciar a pratica sdo muitas
vezes diferentes dos que os fazem atuar durante toda a

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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época ou em diferentes épocas), quer seja porque as razdes
apontadas para o afastamento séo geralmente subjetivas e
superficiais e ndo permitem entender verdadeiramente que
processos as originaram (ex.: a razao “demasiada pressao”
pode corresponder a atitude do treinador insistindo na vité-
ria, ou a pressao dos pais que obrigam o seu filho a praticar
desporto contra a sua vontade). Assim, para o treinador com-
preender (e influenciar) a motivacdo dos atletas, terd que
conhecer o papel de outras varidveis e mecanismos psicoldgi-
cos envolvidos neste processo.

4 MOTIVACAO

A percegdo de competéncia e os objetivos de realizagéo

Uma dessas variaveis, a percecao de competéncia, deter-
mina que os atletas se interessam e orientam para contextos
e modalidades em que se sentem competentes, procurando
demonstrar essa capacidade, por a prova a sua eficacia e serem
bem-sucedidos. De uma forma geral, os que persistem na pra-
tica tém percecdes de competéncia mais elevadas, enquanto
aqueles que se percebem a si préprios como possuindo uma
competéncia reduzida, mais provavelmente abandonam o des-
porto. Contudo, nem todos os atletas avaliam a competéncia
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(e, consequentemente, o sucesso) da mesma forma: enquan-
to uns se centram no seu progresso e melhoria individual
procurando melhorar o seu rendimento pessoal através do
esforco (ex..“melhorar o rendimento pessoal’, “completar uma
tarefa com éxito”) — uma orientacdo para objetivos conhecida
como “tarefa” ou“mestria”- outros preocupam-se mais com a
comparacao do seu rendimento com o de outros, procurando
ganhar ou fazer melhor que eles e podendo demonstrar menos
preocupacdo com o processo do desporto competitivo em si —
uma orientacao conhecida como “ego”.

Daqui decorre a importancia de, em termos aplicados, o
treinador entender o que significa “ter sucesso” para cada
atleta. Mais especificamente, importa que este saiba que
enquanto naqueles atletas unicamente orientados para o ego,
a motivacdo manter-se-4 elevada enquanto estes se consegui-
rem mostrar superiores aos adversarios (diminuindo natural-
mente quando esse ndo for o caso), nos que estdo orientados
principalmente para a tarefa, um menor rendimento face aos
seus adversarios parece ndo ter as mesmas consequéncias na
sua motivacao, que se mantera elevada enquanto eles sentirem
que estao a progredir e a ter sucesso nas tarefas que lhes sdo
propostas. Por outras palavras, enquanto a orientacao para a
tarefa parece favorecer a manutencéo da motivagdo ao longo
do tempo, evitando o abandono dos atletas, a orientacdo para
0 ego pode levar ao abandono, pois os atletas ndo querem
mostrar a sua falta de competéncia ou ser ridicularizados.

Importa, porém, sublinhar que os atletas podem perfei-

tamente exibir, em simultaneo, comportamentos mais orien-
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tados para a comparacao consigo proprios (tarefa) e para a
comparacao com os outros (ego). Na verdade, no desporto, é
“natural” que a motivacao dos atletas esteja, pelo menos em
parte, relacionada com os resultados obtidos em compara-
¢ao com os outros atletas (ex.: ser melhor que os colegas de
equipa para se ser titular [modalidades coletivas], ganhar aos
atletas ou equipas rivais).

Essa inclinacdo pode ser considerada desejavel por estar na
origem de maiores niveis de ambicéo e de esforco para a obten-
¢ao de melhores resultados desportivos, mas é fundamental que
seja acompanhada de uma moderada ou elevada valorizacdo da
aprendizagem e da melhoria pessoal e/ou de uma elevada perce-
¢do de competéncia e autoconfianga nos seus recursos pessoais.
Quando este equilibrio estd presente, os insucessos poderao ser
vistos como sucessos, se os atletas perceberem que, apesar de
um mau resultado, aprenderam algo com a situacdo, mantiveram
um elevado nivel de esfor¢o, ou conseguiram, por exemplo, bater
um recorde pessoal ou melhorar o seu desempenho (mesmo
quando séo piores que um adversario). Sem esse equilibrio, os
atletas que experienciam um recorde ou melhoria pessoal — ou
seja, 0 melhor desempenho que conseguem ter — mas que per-
dem para outros, percebem essa experiéncia como um insucesso
porque nédo foram melhores que os opositores, o que influencia
negativamente a sua confianca e motivacgao.

As necessidades psicoldgicas bdsicas

Por ultimo, o treinador devera também estar a par de
uma outra abordagem interessante para a compreensao
da motivacdo e do abandono no contexto desportivo, de
acordo com a qual os atletas sdo intrinsecamente motivados

. MOTIVACAO

para a pratica de desporto quando esta pratica Ilhes permite a
satisfacdo de trés necessidades psicologicas basicas:

1.A competéncia (o atleta sente necessidade de se sentir
competente na realizacdo da tarefa ou atividade em que
esta envolvido).

2.A pertenca social (0 atleta sente necessidade de se sentir
aceite e ligado aos outros ou pertencente a um determi-
nado meio social).

3. Aautonomia (o atleta sente necessidade de sentir que
tem a autonomia e o controlo da decisdo de realizar uma
determinada tarefa ou atividade).
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Segundo esta perspetiva, se 0 ambiente em que decorrer .2, @) que fazer para promover e au-

a pratica desportiva permitir (ou levar a) que os atletas se
percebam como competentes, autbnomos e integrados no
grupo, ou seja, se as suas necessidades psicoldgicas basicas
forem satisfeitas, o seu envolvimento na prética serd mais
comprometido e mais duradouro. Logo, o treinador pode
socorrer-se destas trés necessidades para determinar que
aspetos motivacionais poderédo estar em falta ou a necessitar
de serem reforcados, assegurando que os atletas continuem
a realizar o esforco exigido para serem bem-sucedidos.

n Para manter a motivacao estavel,
o treinador deve compreender como é
gue cada atleta define a competéncia e

0 sucesso e conhecer aimportancia da
satisfacao das necessidades psicologicas
basicas de autonomia, competéncia e
pertenca na participacao desportiva.
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mentar o envolvimento dos atletas
No processo de treino desportivo

COMO PODE O TREINADOR REGULAR A MOTIVACAOE O
ENVOLVIMENTO DOS ATLETAS NO PROCESSO DE TREINO?
No ambito das suas fungdes, o treinador, como arquiteto
do ambiente de aprendizagem dos atletas, tem um papel cri-
tico na promocéo de climas sociais que fomentem, nos atletas
e/ou equipas com quem trabalha, uma motivacao duradou-
ra e “qualitativamente elevada”. Estes climas, usualmente
denominados climas motivacionais, podem ser estimulados

. MOTIVACAO

através de um conjunto de comportamentos e sinais implici-
tos e explicitos, direcionados para a manipulagao ou gestdo
das variaveis psicolégicas analisadas no ponto anterior.

A regulacdo dos objetivos de realiza¢do

O ambiente ou clima motivacional que o treinador fomenta
nos treinos e nas competicdes pode estar mais centrado na
comparagao com os outros ou na melhoria dos atletas. Para
perceber que situacao se aplica ao seu caso pessoal atual, o trei-
nador tera que, num primeiro momento, olhar para si e para
os seus atletas e/ou equipa e avaliar em que medida, na sua
atuacao diaria, valoriza em demasia a vitéria, a competicao
interindividual e a rivalidade entre os membros da equipa

o6
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- reforcando a comparacéo social entre os atletas — ou encoraja
ativamente a aprendizagem através da correcao correta de erros,
do desenvolvimento pessoal, do desenvolvimento de competén-
cias e da cooperacao entre os atletas — reforcando a tarefa.

Neste processo de autoanalise, importa que, como foi
explicado anteriormente, tenha em consideracao que estes
dois tipos de climas ndo sao necessariamente incompativeis
e que pode até ser desejavel que ambos estejam presentes,
desde que haja um equilibrio entre eles. Entretanto, se ou
quando perceber um desequilibrio, principalmente se essa
descompensacéao favorecer tendencialmente uma preocupa-
¢do excessiva com a comparacdo interpessoal com os outros
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atletas, convém que compense esta inclinacdo fomentando
uma motivacdo relacionada com o desempenho e com a me-
Ihoria das competéncias pessoais dos atletas. Podera fazé-lo:

A Recompensando o esfor¢co méximo e o“trabalho duro’”.

A Y Encorajando o progresso individual, o esforco, a melhoria
e a aprendizagem.

N Acentuandoa importancia dos objetivos centrados na
melhoria pessoal e ndo na comparagdo com os outros
(avaliando o rendimento do atleta relativamente a si
préprio e destacando os progressos individuais de cada
atleta e/ou da equipa como um grupo, face ao seu proprio
rendimento anterior - ou seja, fomentando objetivos de
realizacao).

. MOTIVACAO

Refira-se ainda que o clima motivacional gerado pelo
treinador ao enfatizar a melhoria e progressdo pessoal pode
ser particularmente decisivo no caso das criancas e jovens,
uma vez que, neste periodo desenvolvente, os pares e os
treinadores sdo os principais agentes de socializacdo e desem-
penham um papel central no atingir da exceléncia desportiva.
Ja nos atletas adultos, um clima centrado na aprendizagem
e melhoria pessoal pode ser menos eficaz para aumentar a
sua motivacdo e o seu compromisso porque os treinadores
podem nao ser um modelo tdo importante como sdo para os
mais novos. Nesse caso, o seu efeito na motivagdo e compro-
misso provavelmente sera mais indireto, dando-se através da
satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas.
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A satisfagdo das necessidades psicoldgicas bdsicas

Uma outra possibilidade de o treinador atuar sobre a mo-
tivacdo diz respeito a satisfacao das necessidades psicoldgicas
bésicas, promovendo, no contexto de treino e de competi-
¢do, um clima centrado no desenvolvimento da autonomia,
de estratégias adaptativas de aprendizagem e da melhoria
continua (competéncia), bem como de relagdes interpessoais
positivas e de cooperacéo entre os atletas (pertenca).

As abordagens e estratégias especificas adotadas para
a satisfacdo de cada uma destas necessidades individuais,
resumidas no quadro 9 e aprofundadas posteriormente, séo
muitas vezes complementares, pois a satisfacdo de uma
necessidade frequentemente apoia a satisfacao de outra(s).
O importante é que o objetivo Ultimo inclua a promocéo da
motivacdo auténoma, levando a um maior compromisso dos
atletas, e do treinador, com a prética desportiva.

QUADRO 9 - Comportamentos que permitem promover as necessidades

psicoldgicas bésicas.

Para refo rcara autonomia dos atletas, o treinador podera:

A Y Sempre que possivel, considerar a perspetiva do atleta
ou da equipa (este comportamento transmite empatia e
aproxima os atletas e o treinador).

A Proporcionar escolhas aos atletas (o facto de estes po-
derem escolher de entre mais do que uma possibilidade
fomenta a sensacdo de que podem fazer opcdes, de que
tém oportunidades de iniciativa pessoal e de trabalho in-
dependente; embora isso possa implicar que o treinador
tenha que criar opgdes adicionais).

N Quandonaosio possiveis escolhas alternativas, expli-
car as suas decisdes pode levar os atletas a aceitarem e
internalizarem como suas as opgdes feitas pelo treinador;
além disso, fomenta uma sensacao de proximidade entre
o treinador e o atleta.

N Minimizar o uso de palavras que sugerem controlo (ex.:
“deves’, “tens que”), que diminuem a sensacdo de autono-
mia (embora o seu uso em alguns contextos seja inevita-
vel, devem ser usadas com parcimonia e apenas quando
necessario, para maximizar a autonomia percebida).

AUTONOMIA COMPETENCIA

PERTENCA SOCIAL

Assumir a perspetiva do atleta

Definir um nivel 6timo de desafio

Reconhecer os sentimentos dos atletas e transmitir
empatia

Dar possibilidade de escolhas

proposto

Apoiar o desenvolvimento de competéncias
necessarias para se conseguir atingir o desafio

Criar estruturas que promovam as relacées
individuais

Quando néo se podem dar escolhas, apresentar
um racional significativo (explicar porqué)

Dar feedback significativo, enquadrado de forma  Criar estruturas que promovam relagdes com o
positiva e direcionado para a competéncia grupo

Minimizar palavras controladoras
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. MOTIVACAO

A Y Encorajar a tomada de deciséo e a iniciativa envolvendo os
atletas na preparacao de determinadas atividades de treino e/ou
delegando determinadas tarefas ou exercicios (0“espaco”que
o treinador terd para o fazer dependera do nivel de desenvolvi-
mento e competéncia dos atletas, mas, mesmo com atletas mui-
tojovens, pode planear o treino assegurando que, em situagdes
em que isso seja ajustado, os desportistas tenham possibilidade
de exercer algum controlo em determinadas atividades; ex.:
encarregando os atletas de conduzirem o aquecimento, de
gerirem o material do treino ou de arbitrarem um“jogo-treino”).

parafomentar a percecao de competéncia, o
treinador podera:

N Planear objetivos realistas e com um nivel 6timo de desafio,
tendo em atenc¢do que se as expectativas forem demasiado
elevadas o atleta podera néo se sentir competente, e que
se forem muito baixas os niveis de satisfacdo nao serdo ele-
vados (logo, é essencial que conheca bem as competéncias
dos seus atletas, estabelecendo objetivos apropriados).

N Desenvolvere implementar situa¢des de aprendizagem das
competéncias previamente definidas em relagdo com os ob-
jetivos, proporcionando a combinagéo certa de experiéncias,
condigbes e ferramentas que permita aos atletas desenvolve-
rem as competéncias necessarias para a mestria da tarefa.

N Recorrerafeedback positivo e significativo, isto é, com infor-
macao que possa ajudar os atletas a reconhecerem genui-
namente os ganhos na sua competéncia e a identificarem os
préximos passos para promoverem a mestria e, simultanea-
mente, que valorize ndo apenas o resultado final, mas também
0 processo, 0s comportamentos e o esforco dos atletas.
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PSICOLOGIA DO
DESPORTO

Finalmente, para Satisfazer a necessidade de perten- u O treinador devera conseguir

ca social dos atletas, o treinador podera:

A Interessar-se, de facto, pelos seus atletas, comunicando
com empatia, escutando as suas opinides e sentimentos
e procurando construir uma relacdo de confianca e reci-
procidade (ex.: “pareces triste”; "ndo seres convocado/ndo
jogares é claramente frustrante”).

N Criaruma estrutura social que promova relacées indivi-
duais e de equipa e que se possa constituir como o “veicu-
lo” através do qual o grupo desenvolve uma identidade e
valores préprios, potenciando nos treinos os niveis de em-
patia, proximidade, complementaridade e coesao entre os
atletas (ex.: dinamicas de grupo), ao mesmo tempo que, ao
longo da época e no ambiente externo ao treino, promove
a comunicacao entre todos os elementos e desenvolve
dindmicas como a definicdo conjunta de valores do clube
(o psicélogo do desporto podera ter um papel relevante a
este nivel, auxiliando o treinador na potenciagdo do treino
para a promocgao de tarefas de cooperacao e desenvolven-
do e implementando dinamicas de grupo que estreitem a
coesdo e sensagao de pertenga ao grupo ou a instituicao).

Aestrutura TARGET

Para aqueles treinadores interessados em avaliarem se, de
facto, estdo a conseguir criar um clima que fomente nos atletas
uma motivacdo auténoma e centrada na melhoria e no pro-
gresso e desenvolvimento individual, a estrutura apresentada
no quadro 10, representada pelo acronimo TARGET (alvo) pode
ser uma ferramenta muito Util.
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regular e equilibrar a propensao dos
atletas para valorizarem a aprendizagem
e melhoria pessoal, por um lado, e 0s
resultados obtidos em comparacao

com os outros, por outro lado. Em
paralelo, devera adotar um conjunto de
comportamentos, durante os treinos e
as competicoes, que visem satisfazer

de forma consistente as necessidades
psicologicas basicas dos atletas.

4 MOTIVACAO

QUADRO 10 - Estrutura TARGET (adaptado de Epstein, 1989)*.

4

Task- Tarefa

O foco do treinador deve ser sempre a aprendizagem, o desenvolvi-
mento de novas competéncias e o envolvimento na tarefa, minimi-
zando a competicdo e a comparacéo social.

Authority - Autoridade

O treinador deve deixar os atletas participarem do processo de
tomada de deciséo, darem sugestdes sobre novos exercicios, partil-
harem novas formas de olhar para as situagdes, apoiando assim o seu
sentido de participacao e de autodeterminacdo.

Reward - Recompensa

O treinador deve recompensar a melhoria, o progresso e o esforco,
individual e coletivo, evitando comparagdes sociais e situagdes de
avaliacdo publica, especialmente se forem negativas.

Grouping - Grupo

O treinador deve tentar criar climas de aprendizagem cooperativa,
quer em desportos individuais, quer em desportos coletivos, levando
a que os atletas colaborem na tentativa de resolucdo de diferentes
problemas e desafios, em vez de competirem entre si“a todo o custo”.

Evaluation - Avaliacao

O treinador deve dar feedback avaliativo focado na melhoria pessoal
e/ou da equipa, avaliando o progresso e a qualidade do processo de
trabalho, nao se limitando a apontar quem é melhor numa determi-
nada tarefa ou atividade.

Timing - Timing

O treinador deve dar aos atletas tempo suficiente para se aper-
feicoarem e desenvolverem, dando feedback tdo imediatamente
quanto possivel apés o desempenho e focando-se no dominio das
tarefas ou dos desafios.

"Epstein, J. (1989). Family structures and student motivation: A developmental
perspective. In C. Ames & R. Ames (Eds.), Research on motivation in education
(Vol. 3, pp. 259-295). New York, NY: Academic Press.
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4.3.

PSICOLOGIA DO
DESPORTO

A relacao entre a motivacao e as
competéncias psicologicas

QUE INFLUENCIA PODEM TER AS VARIAVEIS MOTIVACIONAIS
NA PREPARACAO PSICOLOGICA DOS ATLETAS? EQUAL O
PAPEL DO TREINADOR?

Anteriormente foi referido que, quando se envolvem na
prética de uma determinada modalidade, os atletas querem de-
monstrar que sdo competentes, ndo sendo por isso de admirar
gue aqueles que persistem se percebem como mais compe-
tentes do que os que a abandonam. Em paralelo, também foi
mencionado que o facto de os atletas definirem a competéncia
e o sucesso de forma diferente — uns recorrendo a critérios
baseados na comparacéo interindividual, e outros a critérios de
progresso e melhoria individual — leva a que os primeiros procu-
rem evitar revelar a sua falta de competéncia, e a que os segun-
dos estejam essencialmente preocupados em “fazer melhor do
gue antes”. Estas conce¢des poderao, no dia-a-dia, influenciar
de forma clara o modo como os atletas encaram a importancia
e utilidade do treino fisico, técnico e tatico. No entanto, o seu
alcance podera ser mais amplo, influenciando também a sua
atitude relativamente ao treino psicolégico.

Com efeito, aqueles atletas cuja motivacao esta mais
direcionada para a comparacao com o rendimento dos outros
normalmente tendem a acreditar que a sua competéncia é
determinada por fatores de natureza genética e, nessa medida,
poderao encarar um envolvimento no uso estruturado de
competéncias psicoldgicas como algo que, de certo modo,
“desvaloriza” ou desvirtua o que consideram demonstraces

i J INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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mais “naturais” de competéncia. Logo, o facto de terem que

se “esforcar” para serem melhores do que os outros — incluindo
aceitarem o apoio ou admitirem o recurso a um psicélogo do
desporto -, podera nao ser visto como positivo, mas antes
como algo que reforca, perante si proprios e perante os outros,
uma falta de competéncia e habilidade naturais. Essa “fraque-
za" pessoal serd mais saliente em contextos de treino, pois a
auséncia de competéncia serd menos atribuivel a outros fatores
externos presentes na competicao. Outros atletas ndo acredi-
tam de todo na eficacia do treino psicoldgico.

Esta questdo é importante porque, se os atletas nao estive-
rem prontos ou disponiveis para investirem na sua prepara-
¢ao psicoldgica, podem resistir a quaisquer mudancas que o
treinador ou outros profissionais, como o psicélogo do desporto,

. MOTIVACAO

queiram introduzir. A este propdsito, Ken Ravizza, um dos mais
reconhecidos psicélogos do desporto americanos, chegou a
afirmar que, quando um consultor de psicologia do desporto é
apresentado a uma equipa, um terco fica entusiasmado com a
sua presenca, um terco fica indiferente, e um terco ndo mostra
qualquer tipo de interesse. E enquanto num desporto individual
pode ser assumida uma tatica “passiva” em que o psicélogo do
desporto pode “esperar” pelo atleta, quando se trata da interven-
¢ao numa equipa, esta desarmonia na aceitacao do psicélogo
pode causar disrupc¢ao. Mais especificamente, o facto de existi-
rem elementos na equipa que resistem a intervencao psicoldgica
pode afetar negativamente o resultado da intervencao, perturbar
a definicao de objetivos coesos entre os membros da equipa, 62
ou até influenciar as perce¢des dos atletas de outros escaldes
relativamente a importancia do treino psicoldgico.
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Em contraste, como os atletas mais orientados para a
tarefa acreditam que a sua competéncia é fruto do seu tra-
balho e pode ser melhorada através do treino, estardo mais
automotivados para se envolverem em todo o tipo de ati-
vidades que os ajudem a melhorar, incluindo a aprendiza-
gem e o treino de métodos ou estratégias psicologicas (ex.:
formulacédo de objetivos, autodidlogo, imagética, controlo e
regulacdo da ativacdo/relaxamento) que os preparem para
responderem a situacdes competitivas desfavoraveis, pro-
movendo a sua percecdo de competéncia e a sua capacida-
de de lidarem com a pressao e evitando estados emocionais
que prejudiquem o seu envolvimento e rendimento despor-
tivos. Esta disponibilidade e vontade de melhorarem as suas
competéncias psicoldgicas ocorre mesmo que os atletas e/
ou equipa sejam motivados pelos dois tipos de objetivos —

Iqj)' INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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tarefa e ego -, pois o entendimento é o de que, ao progredi-
rem e terem sucesso naquilo que se propdem realizar, mais
provavelmente serao melhores do que os outros.

Assim, se o treinador, ancorado numa relacao de con-
fianca e de respeito pelos seus atletas, encorajar um clima
motivacional centrado na tarefa e na promoc¢ao da compe-
téncia, estara ele préprio a“treinar” ou a promover deter-
minadas competéncias psicolégicas. Mais especificamente,
se o treinador estimular os seus atletas a melhorarem as
suas competéncias fisicas, técnicas e taticas num ambiente
desafiador, mas em que sejam bem-sucedidos e aprendam
com os erros, é mais provavel que estes consigam adquirir
ferramentas e recursos que lhes permitem autorregularem
melhor determinadas variaveis e processos psicolégicos na

. MOTIVACAO

competicdo, aumentando a probabilidade de serem bem-su-
cedidos. Se os atletas sentirem, por exemplo, que nao tém
que recear ou se preocupar com a reacao do treinador (ou
de outros intervenientes), mais provavelmente conseguirao
contextualizar os seus erros (isto é, vendo-0s como oportu-
nidades de aprendizagem) e focar-se nos aspetos controla-
veis da performance (isto é, na mestria de competéncias e
no seu préprio esforco); em consequéncia, mais facilmente
conseguirdo concentrar-se no que tém que fazer durante

a competicdo e fazé-lo de forma competente e auténoma.
Acresce ainda o facto de, a médio ou a longo prazo, este tipo
de clima ter efeitos mais generalizados em aspetos como a
autoeficacia, a resiliéncia ou o otimismo relativamente ao
desporto, os quais sdo generalizéveis a outros dominios de
aprendizagem (ex.: contexto escolar).
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Em suma, o facto de o modo como os atletas definem
sucesso e fracasso, principalmente os mais jovens, estar
muito associado as estratégias e competéncias que estes
veem como fundamentais para se sentirem competentes e
bem-sucedidos, com implicagdées importantes na sua propria
“abertura” ao treino psicoldgico, reforca a importancia, subli-
nhada previamente, de o treinador desenvolver um clima
motivacional que valorize claramente a melhoria e progres-
sdo pessoal e satisfaca as necessidades psicologicas basicas
dos atletas, a0 mesmo tempo que monitoriza com atencao e
regula (leia-se, diminui), quando necessario, aimportancia
que os atletas atribuem a comparagao do seu desempe-
nho com os outros. Isso podera implicar, por um lado, que
ele préprio aceite a importancia da preparacao e apoio de
um psicologo do desporto e, por outro lado, que procure
“educar” ativamente todos aqueles que rodeiam os atletas
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e podem, de algum modo, influenciar o modo como estes
avaliam o sucesso (ex.: pais), alertando-os para a importancia
da aprendizagem e da melhoria através do esforco pessoal.

n O modo como os atletas definem
sucesso e competéncia, muito condicionado
pelo tipo de clima motivacional fomentado
pelo treinador dos treinos e nas competi-
coes, tem também implicacoes claras

na “abertura” dos atletas ao treino de
competéncias psicologicas e a intervengao
do psicdlogo do desporto.

4 MOTIVACAO

Pontos-chave
da subunidade

1 . Os motivos para a prética e as razdes para o abando-
no do desporto.

2 + As percecdes de competéncia e os objetivos de
realizacdo.

3 . As necessidades psicoldgicas basicas.

Ll-. Estratégias de promogao da motivacgéo.

5 . Arelagado entre motivacao e competéncias psicoldgicas.
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A psicologia do desporto oferece ao treinador conheci-
mentos e ferramentas que contribuem para uma interven-
¢do mais eficaz no processo de treino e na competicao.

O treinador e o psicélogo do desporto desempenham
papéis e funcdes interdependentes e complementares,
podendo o treinador ter um papel determinante na
aplicacdo de conceitos e estratégias psicoldgicas.

O psicoélogo do desporto pode exercer as suas funcoes
junto do treinador, dos atletas, dos familiares ou outros
significativos, ou ainda, de outros agentes desportivos.
Existem diferentes modelos de colabora¢édo, podendo
o psicélogo do desporto estar integrado na equipa
técnica, ser incorporado no organigrama da instituicao
desportiva, ou funcionar como consultor externo.
Todos os treinadores se devem envolver num processo
de autoconhecimento que deve culminar na constru-
¢ao de uma identidade de treinador.

O primeiro passo para o autoconhecimento do treinador
é o questionamento pessoal sobre as suas caracteristicas
pessoais, motivacdes e objetivos pessoais e desportivos.
O processo de construgdo pessoal do treinador implica
também um esforco voluntario de reflexdo focado nos
seus valores e principios éticos.

O treinador é responsavel pelo desenvolvimento fisico e des-
portivo dos jovens desportistas, mas também pelo seu desen-
volvimento humano, devendo promover um ambiente social
positivo de interagdo e comunicagdo entre e com os atletas,
visando sempre a sua valorizacdo desportiva e pessoal.

O treinador deve procurar manter uma relacdo positiva
e honesta com os pais/familiares dos atletas, integran-
do-os no projeto desportivo dos filhos e estabelecen-
do canais de comunicacao claros e abertos.

O treinador devera consolidar uma relacdo de respeito
e consideracao com todos os elementos da instituicao
desportiva, incluindo aqueles que estao “acima de si”
(sentido ascendente) e com aqueles que estao “abaixo
de si” (sentido descendente).

O conhecimento “isolado” dos motivos que levam os
jovens a praticar desporto ou das razdes porque o
abandonam tém uma utilidade limitada na promocéo
de uma motivacgao sélida e estavel.

O treinador deve conhecer os critérios utilizados pelos
atletas para definirem o sucesso, avaliando a sua
tendéncia para comportamentos orientados para a
comparacao consigo préprios (tarefa) ou com os ou-
tros (ego) e promovendo um clima motivacional que
regule e equilibre estas orientagdes.

A motivacgao estd também intimamente relacionada
com as necessidades psicoldgicas basicas de compe-
téncia, pertenca e autonomia, devendo o treinador
assegurar-se que estas sdo continuamente satisfeitas.
O modo como os atletas avaliam o sucesso e a com-
peténcia, e, concomitantemente, o clima motivacional
promovido pelo treinador, podem influenciar o modo
como os atletas encaram a importancia e “necessida-
de” da intervencdo psicoldgica.
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AUTOVERIFICACAO
DOS CONHECIMENTOS
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Afericao do conhecimento

Descreva as principais funcdes e modelos de colabora-
¢do do psicélogo do desporto.

Identifique e descreva as seis questdes que o treinador
se pode colocar a si préprio no inicio do processo de
desenvolvimento da identidade de treinador.

Descreva quatro comportamentos que, ao longo da
época desportiva, o treinador pode adotar na relacéo
com os pais dos atletas.

Explique em que medida as orientagdes cognitivas
dos atletas podem influenciar a sua abertura ao treino
psicoldgico.

Aplicacao do conhecimento

Como é que, a partir do seu papel enquanto treinador,
pode aplicar os seus conhecimentos de psicologia do
desporto?

Reflita sobre si como treinador e descreva as medidas
concretas que poderia implementar para promover o
seu autoconhecimento pessoal.

Como é que aplicaria o que aprendeu para melhorar a
sua relacdo com os diversos agentes desportivos que o
rodeiam?

Como usaria os seus conhecimentos de psicologia do
desporto, em geral, e de motivagdo, em particular, para
gerir e equilibrar as orientagdes cognitivas dos seus
atletas e/ou equipa e promover a satisfagdo das suas
necessidades psicoldgicas basicas?
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Autoconhecimento
Conhecimento ou compreensdo de si
proprio, isto &, das suas representacoes
mentais, capacidades, caracter, senti-
mentos e motivagdes que o individuo
tem de si préprio, contendo atributos
que associa de forma Unica a si.

Clima motivacional

Ambiente psicoldgico e social que o trei-
nador cria nas sessoes de treino, através
de um conjunto de sinais explicitos e
implicitos (ex.: instrugdes, feedback, tipo
de avaliagdo), com impacto na motiva-
¢do dos atletas.

Coaching mental ou psicologico
Dominio da psicologia aplicada que
aplica teorias e conceitos psicoldgicos a
pratica de coaching com o objetivo de
promover a performance, a realizagdo e
o bem-estar dos individuos.

Identidade profissional do
treinador

Fenémeno dindmico que compreende
as atitudes, valores, conhecimentos,
crengas e competéncias sobre o papel

profissional do treinador, em resultado
das suas atividades profissionais.

Milestones

Ponto ou momento especifico usado
para medir o progresso na direcdo de
um objetivo, sublinhando a concluséo
bem-sucedida de eventos ou tarefas ao
longo de um projeto.

Necessidades psicologicas
basicas

Necessidades psicolégicas de autonomia,
competéncia e pertenga, que guiam o
comportamento e devem ser continua-
mente satisfeitas para os atletas mante-
rem um desempenho e bem-estar étimos.

Objetivos de realizacao
Objetivos que os atletas querem
alcangar em contextos de avaliacdo e
que guiam e direcionam o seu compor-
tamento a medida que interpretam e
respondem a situagoes relevantes para
a sua competéncia.

Outros significativos
Todas as pessoas que os atletas conside-

ram importantes e relevantes para o seu
bem-estar e cuja relagdo proxima afeta
0 seu comportamento e atitudes (ex.:
pais, irmaos, filhos, outros familiares,
amigos, namoradola], esposolal),

Percecao de competéncia
Autoavaliacdo que os atletas fazem da
sua capacidade ou habilidade numa
determinada rea ou dominio .

Principios éticos

Principios que pretendem regular o
comportamento e modo de agir de um
grupo social, justificando ou defen-
dendo as regras morais e/ou 0s juizos
morais; 0s principios éticos levam, direta
ou indiretamente, a um padrao ético e
ndo estao dependentes de pontos de
vista pessoais subjetivos.

Valores

Principios e crengas morais basicas que
ajudam a determinar o que é impor-
tante para a pessoa ou grupo social e
direcionam ou motivam o seu compor-
tamento e atitudes, levando-o a agir de
uma determinada forma.
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