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Resumo

O objectivo deste estudo foi averiguar se ocorriam ou ndo diferencas
estatisticamente significativas relativamente as principais competéncias psicoldgicas
subjacentes ao rendimento desportivo no futebol entre equipas de sucesso e equipas de
insucesso. Pretendeu-se, também, identificar as principais competéncias psicologicas
encontradas nos atletas de futebol de alta competicdo e verificar quais foram as
estratégias psicologicas mais utilizadas pelos técnicos de futebol.

Participaram no presente estudo 43 atletas de futebol profissional, com idades
compreendidas entre os 17 e os 35 anos (M=26, DP=5). Foram administrados o Perfil
Psicoldgico de Prestacao (Loehr, 1986) e o Inventario de Competéncias Psicoldgicas
para o Desporto (Mahoney, 1987), tendo a avaliacdo sido realizada em grupo. Além
disso, foram realizadas quatro entrevistas aos técnicos dos clubes de futebol que
participaram no estudo.

N&o foram encontradas diferencas estatisticamente significativas quanto as
competéncias psicoldgicas entre equipas de sucesso e equipas de insucesso.

Os valores alcancados nas variaveis foram os seguintes: Auto-confianga
(M=25,86, DP=2,31); Negativismo (M=22,47, DP=2,79); Atencdo (M=23,74,
DP=2,64); Visualizacdo (M=23,72, DP=3,41); Motivacdo (M=26,47, DP=3,10);
Positivismo (M=23,93, DP=2,53); Atitude Competitiva (M=25,19, DP=2,60); Controlo
da Ansiedade (M=2,78, DP=0,48); Coesdo (M=2,97, DP=0,34). Estes valores indicam,
segundo Loehr (1986), que deveria existir um treino mais sistematico das competéncias
psicoldgicas. As competéncias psicoldgicas mais presentes nos atletas de futebol de alta
competicdo foram a motivacdo e a auto-confianca. Os resultados deste estudo
evidenciaram que 0 negativismo correlaciona-se positivamente com a idade e que a
motivacao e o positivismo correlaciona-se negativamente com os anos de pratica. Foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas entre a ansiedade e as diferentes
posi¢cdes em campo.

As estratégias psicologicas mais utilizadas pelos técnicos de futebol sdo a

formulacédo de objectivos, a modelagem e o reforco positivo.

Palavras-chave: Psicologia do Desporto, Futebol, Competéncias Psicoldgicas,

Estratégias Psicoldgicas.



Abstract

The aim of this study was to examine whether there were significant differences
on the main psychological skills underlying sports performance in football between
success and insuccess teams. The aim was also to identify the key psychological skills
found in high performance football players and see what were the most used
psychological strategies.

This study involved 43 professional football players, with ages understood
between 17 and 35 years (M=26, SD=5). The Psychological Performance Inventory
(Loehr, 1986) and the Psychological Skills Inventory for Sports (Mahoney, 1987), were
administered and the assessment was carried out in groups. In addition, four interviews
were held with technical of football clubs that participated in the study.

There were no statistically significant differences in psychological skills
between success and insuccess teams.

Values achieved in the variables were: Self-confidence (M=25,86, SD=2,31);
Negativism (M=22,47, SD=2,79); Attention (M=23,74, SD=2,64); Visualization
(M=23,72, SD=3,41); Motivation (M=26,47, SD=3,10); Positivism (M=23,93,
SD=2,53); Competitive Attitude (M=25,19, SD=2,60); Anxiety Management (M=2,78,
SD=0,48); Team orientation (M=2,97, SD=0,34). These values indicate, according to
Loehr (1986), that there should be a more systematic training of psychological skills.
The psychological skills more present in high performance football players were
motivation and self-confidence. The results shoed that negativism is positively
correlated with age and that motivation and positivism correlates negatively with years
of practice. Were found statistically significant differences between anxiety and the
different positions in the field.

The psychological strategies used by most football coaches are the goal-setting,

modelling and positive reinforcement.

Keywords: Sport Psychology, Football, Psychological Skills, Psychological Strategies
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Résumé

Le présent travail a comme objectif 1’étude et 1’ analyse des statistiques
concernant les compétences psychologiques entre les équipes d’athlétes ayant du succés
et les équipes ou nous Vérifions moins de réussite, soit les principales différences qui
surgissent au niveau des compétences psychologiques. Grace a cette recherche, nous
prétendons, aussi, identifier et énumérer les principales compétences et stratégies
psychologiques que nous pouvons rencontrer chez les athlétes de football de haute
compétition, ainsi comme celles qui sont les plus utilisées.

Dans cette étude, ont participé 43 athletes de football professionnel, agés entre
les 17 et 35 ans (M=26, DP=5). Nous avons administré au Profil Psychologique de
Prestation (Loehr, 1986) et a I’Inventaire de Competences Psychologiques du Sport
(Mahoney, 1987), ayant été faite une évaluation en groupe. Nous avons fait aussi quatre
interviews aux responsables des clubs de football qui ont participé a cette étude.

Nous avons pu constater qu’il n’existe pas de différences statistiquement visibles
au niveau des compétences psychologiques entre les équipes ayant du succes et les
équipes de moins réussite.

Les résultats obtenus ont été les suivants: I’auto-confiance (M=25,86,
DP=2,31); le négativisme (M=22,47, DP=2,79); I’ attention (M=23,74, DP=2,64); la
visualisation (M=23,72, DP=3,41); la motivation (M=26,47, DP=3,10); le positivisme
(M=23,93, DP=2,53); I’ attitude compétitive (M=25,19, DP=2,60); le contrble d’anxiété
(M=2,78, DP=0,48); la cohésion (M=2,97, DP=0,34). Ces résultats nous démontrent,
selon Loehr (1986), qu’il deverait avoir un entrainement plus systématique des
compétences psychologiques. Les aspects psychologiques les plus présents chez les
athlétes de football professionnel ont été la motivation et 1’auto-confiance. Les résultats
de cet étude démontrent que les pensées négatives sont en corrélation avec 1’age et que
la motivation et le positivisme sont en corrélation négativement avec les années
d’expérience. Aussi, nous avons rencontré des différences significatives entre I’anxiété
et les divers emplacements que les athlétes ont sur le terrain de football.

Les stratégies les plus utilisées par les entraineurs de football sont la formulation

des objectifs, le modelage et le renfort positif.
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Competéncias Psicologicas no Futebol de Alta Competicdo: um estudo comparativo entre equipas de
Sucesso e de Insucesso.

Introducéo

Em Portugal, o futebol ocupa, sem davida, um lugar de destaque, sendo
considerado a modalidade principal. N&o é estranho ouvirmos muitas vezes que é o
“desporto rei”.

Os factores psicoldgicos sdo muitas vezes mencionados pelos varios agentes
desportivos para justificar a obtencdo de determinados resultados desportivos,
principalmente quando o rendimento dos atletas fica abaixo do desejado (Gomes &
Cruz, 2001). Desta forma, a preparacdo mental e psicolégica no desporto tem vindo
progressivamente a ganhar importéncia no processo de treino, mas continua muito
abaixo do desejado e necessario (Gomes & Cruz, 2001).

Os objectivos da alta competicdo prendem-se com o alcance dos melhores
resultados possiveis. Assim sendo, 0 apoio psicologico é essencial para o jogador de
futebol, uma vez que quer o corpo fisico quer a mente sdo as duas faces de uma mesma
unidade e desta forma merecem a mesma atencéo (Ferreira, 2008).

A escolha desta temética prendeu-se com o facto de que, tal como em todas as
profissdes, nomeadamente no futebol, ocorrem dificuldades a nivel emocional, como
problemas interpessoais com colegas de equipa e a dificuldade no controlo das suas
proprias emocdes, como a agressividade e ansiedade, durante os treino ou momentos
decisivos. Este trabalho visa também contribuir, ainda que modestamente, para a
formacdo de treinadores de futebol, sensibilizando-os para as questdes do ambito psico-
comportamental.

Este estudo pretende verificar se ha ocorréncia ou ndo de diferencas
significativas ao nivel das principais competéncias psicolégicas subjacentes ao
rendimento desportivo no futebol entre equipas de sucesso e equipas de insucesso.
Pretende também identificar as principais competéncias psicoldgicas encontradas nos
atletas de futebol de alta competicdo e identificar as estratégias psicologicas mais
utilizadas pelas equipas. Foram administrados dois questionarios, o Perfil Psicoldgico
de Prestacdo (Loehr, 1986) e o Inventario de Competéncias Psicologicas para o
Desporto (Mahoney, 1987), e realizadas quatro entrevistas aos técnicos.

Este estudo visa fornecer pistas para a realizacdo de programas de intervencao
psicologica mais eficazes com atletas de futebol, tendo em conta as necessidades
especificas verificadas, assim como contribuir para melhorar a prestacdo individual dos

atletas de futebol e o seu rendimento.
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Capitulo I — Psicologia do Desporto

Psicologia do Desporto

“E bom nao temer o psicélogo, o seu

papel ¢ ajudar” (Brito, 2007).
1.1 Definigao

Weinberg e Gould (2007) consideraram que o objecto de estudo da Psicologia
do Desporto é o comportamento dos individuos envolvidos no desporto e no exercicio
ou actividade fisica, prevalecendo dois objectivos centrais: a) avaliar como os factores
psicoldgicos afectam o rendimento fisico dos individuos; b) verificar como é que a
participacdo no desporto e actividade fisica afecta o desenvolvimento psicolégico, a
salde e o bem-estar dos individuos.

De acordo com a Sociedade Britanica de Psicologia, o conceito de Psicologia
Desportiva refere-se aos aspectos psicolégicos do desporto e da actividade fisica e ndo
se restringe apenas a Psicologia do Desporto de alta competicdo (Cruz, 1996b).

Por fim, é de realcar trés pontos (Brito, 2007): 1) a Psicologia do Desporto nao
se baseia apenas nos factores psicoldgicos dos atletas, mas também nos apoios que
recebe, as suas caréncias e dificuldades, a sua relacdo com a familia, os amigos, 0s
treinadores e equipa técnica, os dirigentes e até o publico; 2) estende-se desde as
camadas jovens das formacdes, vai até a alta competicdo e ndo termina com o abandono
do atleta da modalidade; 3) procura optimizar o bem-estar do atleta e ndo apenas
trabalhar o rendimento desportivo, pois este Ultimo muitas vezes depende do proprio

bem-estar e equilibrio do atleta.

1.2 Psicologia do Desporto: Preparacdo Psicologica para a Competicéo

A Psicologia do Desporto pretende optimizar as operagdes internas dos atletas
no sentido de maximizar o seu potencial fisico, técnico e tactico adquirido no processo
de preparacdo (Carballido, 2001).

Ha quem defenda que entre 40% a 90% do sucesso numa competicdo é
proveniente dos factores psicoldgicos e que, quanto maior € a fasquia dos atletas, mais
importante se tornam estes factores (Williams, 1986).

Vasconcelos-Raposo (1993) refere que, para se atingir bons niveis de prestacéo,

sd0 necessarios dois requisitos: um ligado a biomecénica das tarefas (a qualidade
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técnica) e o outro, também ligado ao primeiro, € a habilidade mental de controlar todos
os factores que podem influenciar a prestacdo desportiva.

Um atleta pode ter o melhor treino fisico e apuramento técnico. No entanto, se
for invadido por preocupacdes e stress, estes sdo de reduzido valor pois vdo impedi-lo
de conseguir uma boa performance (Vasconcelos-Raposo, 1990). Na realidade, os
factores psicol6gicos sdo tdo preponderantes que podem destruir, em pouco tempo,
horas a fio de treino fisico (Vasconcelos-Raposo, 1990).

Contextualizando o atleta como um ser humano bio-psico-social, em que o seu
corpo € o instrumento de trabalho, parece pertinente ndo deixar ao acaso aspectos
ligados ao aumento da concentracdo, ao controlo da ansiedade e stress, a motivacao, a
paciéncia, a responsabilidade, ao compromisso com 0s objectivos, a comunicacao e
auto-confianca, além da superagdo dos limites e capacidade de aprender com os erros e
criticas (Magina, s.d.). Se os factores psicoldgicos sdo muitas vezes apontados como a
causa de uma vitGria, também com a mesma frequéncia se relata que uma derrota pode
ter origem psicologica (Brito, 2007).

Com a evolucdo das situacfes competitivas, em que entram de uma forma
conjugada comportamentos, envolvimento, emoc¢des, a Psicologia do Desporto tem
variadas possibilidades de intervencéo (Brito, 2007).

Para Ribeiro (s.d.), o papel do psicologo no acompanhamento de um atleta €
uma condicdo essencial para a sua performance. As modalidades desportivas exigem
cada vez mais a participacdo dos processos cognitivos e do pensamento dos atletas no
seu rendimento (Ribeiro, s.d.).

Nos dias de hoje comega a ser viabilizada uma nova “filosofia”organizacional,
em que uma das caracteristicas mais importantes é o reconhecimento da necessidade de
um psicologo interventivo e presente para garantir um rendimento positivo e estavel das
equipas (Cozac, s.d.).

Fornecer aos atletas acompanhamento psicoldgico € tdo importante como uma
alimentacdo saudavel, programada por nutricionistas (Cozac, s.d.). O papel do psicologo
responsavel pela salde psiquica de uma equipa parte de uma abordagem das emocoes
que os jogadores vivenciam no seu trabalho (Cozac, s.d.). Em cada novo jogo séo
mobilizadas varias sensacfes que, sem apoio psicoldgico, podem ser mal elaboradas, o
que pode provocar actos impensados que prejudicam o préprio atleta ou mesmo o grupo

do qual fazem parte (Cozac, s.d.).
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A realidade é que em muitos clubes de futebol as pessoas envolvidas ndo sabem
que atitude tomar quando um atleta demonstra dificuldades na sua actuagdo, sem
perceber que isso afecta o rendimento (Cozac, s.d.). Tal poderia ser evitado caso
houvesse apoio psicolégico (Cozac, s.d.). A Psicologia ndo serve apenas para obter
vitérias, mas para resolver possiveis problemas dos atletas e fornecer um melhor
equilibrio (Brito, 2007).

1.3 O Papel do Psicologo em Contexto Desportivo

De uma forma geral, a intervencdo psicolégica em contextos desportivos tem
como objectivos primordiais a promocao do desenvolvimento e crescimento psicolégico
dos atletas e a promocao e optimizagédo do seu rendimento (Cruz, 1996b).

No desporto de alta competicdo, o psicélogo tem um papel fundamental na
analise sistemética dos factores psicologicos, relacionados ndo s6 com a obtencdo de
determinados resultados, como também com a melhoria das condig¢des do treino com
vista a optimizagédo desses mesmos resultados (Feliz, 1988).

O papel do psicélogo pode ser importante em varios campos, tais como (Brito,
2007): deteccao de talentos, aprendizagem, treino, relacdo atleta-treinador, melhoria de
resultados, controlo emocional, gestdo de resultados (bons e maus), recuperacdo de
lesGes, problemas clinicos (depressdo, angustia, medos, manias e supersticdes, etc),
resolucdo de conflitos, problemas familiares, oscilagdes na “forma” e “maus
desempenho”, aconselhamento, gestdo do fim da carreira, abandono ou “reforma” e vida
ap0s a competicao.

Segundo o modelo de intervencdo psicolégica em contextos desportivos, deve
coexistir uma interac¢do continua entre uma componente educacional (ex. programa de
desenvolvimento de competéncias psicologicas nos escaldes de formagdo de um clube,
programa de preparacdo mental para a alta competicdo para atletas seniores, programa
de formacao psicoldgica de treinadores, etc.) e organizacional (ex. formacéo psicologica
dos vérios agentes desportivos, gestdo dos recursos humanos de um clube, apoio no
planeamento e gestdo estratégica de um clube, apoio nos planos de marketing e
publicidade, etc.) e uma componente clinica (ex. intervencdo psicolégica do tipo
“remediativo” na recuperagdo de lesdes, no controlo do stress e ansiedade, em quebras
subitas de rendimento, no abuso de drogas, no fim da carreira desportiva, no burnout,

em desordens alimentares e avaliacdo psicoldgica) (Cruz, 1996b).
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O facto dos atletas passarem de pessoas comuns para publicas, vivenciando toda
a riqueza propiciada pelo estrelato, influencia a sua personalidade (Corréa, et al., 2002).
A fama, o dinheiro e o luxo, proporcionado pela condi¢do de jogador de futebol, podem
fazer com que os craques tenham problemas na sua vida privada e, consequentemente,
alterar a sua performance dentro do campo, apresentar problemas dentro do grupo,
desentendimentos, acusacoes e divergéncias de ideias (Corréa, et al., 2002; Cozac, s.d.).

Ter que manter a imagem, proporcionar uma boa actuagéo e ir ao encontro dos
resultados esperados acaba por ser um exercicio stressante para 0s atletas,
principalmente porque o jogador acredita e € levado a crer que tudo depende dele, ja que
a nossa cultura individualista fomenta essa atitude autocentrada, o que constitui uma das
razdes de sofrimento para muitos atletas (Corréa, et al., 2002). Compreender os factores
relacionados a performance pode ajudar os atletas a terem um maior cuidado com a sua
carreira, possibilitando uma evolugdo no nivel de saude e de bem-estar dos mesmos
(Corréa, et al., 2002).

Nos ultimos anos, os clubes tém comecado a preocupar-se em valorizar 0s
aspectos psicologicos do jogador e a necessidade de disciplina, conduta,
responsabilidade e auto-confianca passou a ser factor a ter em conta aquando a

contratacdo de um atleta (Corréa, et al., 2002).
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Capitulo 11- Competéncias Psicoldgicas & Estratégias Psicologicas

Quanto a analise da literatura referente as competéncias e estratégias
psicoldgicas em estudo, este capitulo ndo pretende uma caracterizacdo exaustiva e
extensa de todas as concepgdes e modelos das mesmas, mas defini-las e determinar a

sua influéncia no rendimento desportivo de alta competigéo.

2.1 Competéncias Psicoldgicas

A importancia das competéncias psicolégicas no rendimento desportivo € algo
que tem vindo a ser estudado, havendo autores que atribuem uma importancia aos
factores psicologicos entre 40 a 90% do sucesso desportivo (Fernandes, et al., 2007). E
muitas vezes sugerido que quanto maior é o nivel competitivo maior € o peso dos
factores psicolégicos (Fernandes, et al., 2007). Um dos exemplos mais populares ¢ a
citacdo do nadador Mark Spitz que narrou que 99% do seu éxito nos Jogos Olimpicos
deveu-se a preparacdo mental e ndo fisica ou técnica (Fernandes, et al., 2007).

2.1.1 Motivacéo

A motivacdo é um dos conceitos mais utilizados no desporto e no futebol o
mesmo acontece (Chantal et al., 1996). A importancia da motivacdo parece dever-se ao
facto de, quaisquer que sejam os niveis de performance de um atleta, baixos niveis de
motivacdo repercutirem alguma problematica associada ao rendimento (Lazaro, et al.,
s.d.).

A motivacdo é a insisténcia em caminhar em direccdo a um objectivo, isto €, a
mobilizacdo de uma energia e a orientacdo dessa mesma para um fim (Chauvier, 1989;
Singer, 1977).

Existem vérios factores que influenciam o rendimento, sendo os que tém maior
destague a motivacdo (intrinseca e extrinseca), a auto-estima, a auto-confianca, a
ansiedade e a agressividade (Pujals & Vieira, 2002).

As teorias da motivacdo conceptualizam o comportamento em funcdo de duas
dimensdes: a direccdo e a intensidade (Thill, et al., 1989). A direccdo corresponde a
orientacdo selectiva do comportamento para um objectivo, podendo este ser material ou

um certo nivel atingir (Thill, et al., 1989). A intensidade refere-se a quantidade de
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energia investida no comportamento (Thill, et al., 1989). Esta vertente da motivacédo é
importante no sentido de ajudar a elaborar estratégias de motivacdo para manter ou
elevar o nivel de entrega dos atletas as suas tarefas (Thill, et al., 1989).

Sendo assim, a motivacdo é o processo que coordena e dirige a direccdo e a
intensidade do esfor¢o dos atletas na sua modalidade (Weinberg & Gould, 2007). A
tonica desta competéncia consiste na tendéncia para lutar pelo sucesso, persistindo face
a fracassos e experimentando o orgulho pelos resultados conseguidos (L&zaro, et al.,
s.d.).

Esta competéncia psicoldgica é referida pelos treinadores como a principal, quer
nos treinos, quer nas competicdes (Paim, 2004). Desta forma, a motivacdo € um
elemento chave para que os atletas de alta competicdo executem as orientagdes dos
treinadores e realizem os seus treinos diarios (Paim, 2004).

Maggil (1984, cit. in Paim, 2004) refere que a motivagdo esta associada a
palavra motivo, podendo este ser definido como uma forga interior, impulso, intencdo,
que determina a ac¢do de um individuo. Assim sendo, para compreender a motivacao é
necessario investigar os motivos que influenciaram um dado individuo a ter aquele
comportamento, uma vez que todo o comportamento € motivado, isto €, é impulsionado
por motivos (Paim, 2004).

Paim (2004), a partir dos trabalhos de Eduards (1968), Davidoff (1983) e
Maslow (1987), classificou 0os motivos em:

- Impulsos basicos: sdo aqueles que estdo ligados a satisfacdo das necessidades basicas,
fisiologicas, por exemplo: ar, 4gua, sexo, evitacdo da dor (desprazer), e ao equilibrio
biologico interno (homeostase), e que muitas vezes sao influenciados pela cultura do
sujeito;

- Motivos sociais: reportam-se a necessidade de sentir-se amado e estdo relacionados
com 0s contactos sociais, 0 que € determinante para a adaptacao;

- Motivos para estimulacdo sensorial: referem-se a necessidade de estimulacéo, e
podem advir de um estimulo externo (do meio) ou interno (autoestimulacao);

- Motivos de crescimento: sdo 0s que conduzem os individuos ao aperfeicoamento
pessoal, sem a necessidade do reconhecimento, por exemplo, 0 motivo de realizacdo € o
crescimento;

- ldéias como motivos: as idéias podem-se tornar intensamente motivadoras,

despoletando comportamentos motivados.
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De forma geral, os motivos considerados como mais importantes para o
envolvimento na préatica desportiva sdo (Cruz, et al., 1995): o desenvolvimento de
competéncias; as necessidades de afiliagéo; a realizagéo/ estatuto; a excitacdo/desafio; a
forma fisica; a descarga de energias; e a atmosfera de equipa/amizade.

Passer (1981, cit. in Paim, 2004) categorizou 0s motivos para a pratica
desportiva da seguinte forma:

- Afiliacdo: inclui motivos como estar com os colegas, encontrar novos colegas, receber
0 reconhecimento por parte dos colegas, gostar do espirito de equipa ou pertencer a uma

equipa;

- Desenvolver habilidades: agrupa motivos como melhorar as habilidades, aprender

novas habilidades, ir para um nivel superior;

- Excitacdo e desafios: incorpora gostar do estimulo, apreciar a acgdo, gostar de

competir, gostar de desafios;

- Sucesso e status: inclui motivos como gostar de vencer, querer ser noticia através dos

meios de comunicacéo, fazer o que é bom, gostar de ganhar status social;

- Aptiddo: engloba motivos como querer ficar em forma, gostar de fazer exercicios,

querer ser fisicamente apto;

- Libertacdo de energia: apresenta motivos como querer aliviar a tensdo e, a0 mesmo

tempo, querer ganhar energia.

Por outro lado, as razGes mais frequentemente relatadas para justificar o
abandono da préatica desportiva tém sido o excesso de énfase na vitdria ou na
competicdo; o conflito de interesses; o0 stress e a pressdo competitiva; a falta de tempo
de jogo; e problemas de relacao interpessoal com os treinadores (Cruz, et al., 1995).

Sdo varios 0os motivos que se interligam. Por um lado aqueles referentes a
propria pratica desportiva e, por outro, aspectos que ultrapassam o proprio desporto
(Martins, 2002). A diversidade de motivos que influenciam os atletas sdo formados
muitas vezes por acontecimentos passados e préximos, actuando de variadissima forma

(Martins, 2002). Os motivos que influenciam beneficamente um atleta para uma boa



Competéncias Psicologicas no Futebol de Alta Competicdo: um estudo comparativo entre equipas de
Sucesso e de Insucesso.

performance modificam-se dia a dia, jogo a jogo, época para época (Martins, 2002). As
razbes pelas quais um atleta actua numa modalidade sdo extremamente varidveis e ndo
sdo susceptiveis de se reduzirem a conceitos rigidos (Martins, 2002). Ndo sO6 séo
diferentes as razbes de cada atleta para ingressar numa equipa, como também os
motivos que o fazem actuar durante toda a época (Martins, 2002).

Existem duas dimensbes quanto as fontes de motivacdo — a intrinseca e a
extrinseca. A intrinseca refere-se aos motivos internos e ndo estd dependente dos
objectivos externos ou seja, importam 0s motivos que se relacionam com a propria
pratica e com os sentimentos que ela provoca (Chantal et al., 1996). Geralmente as
pessoas que se regem por motivos intrinsecos para a pratica desportiva fazem-no porque
gostam de ser competentes e gostam da propria competicdo (Lazaro, et al., s.d.). Este
tipo de motivacdo refere-se ao prazer que a pratica desportiva proporciona ao sujeito
(Calmeiro & Matos, 2004).

Deci e Ryan (1985, cit. in Calmeiro & Matos, 2004), na sua Teoria da Avaliagdo
Cognitiva, consideram trés formas de motivagéo intrinseca: motivagédo intrinseca para o
conhecimento, para a realizagcdo e para a estimulacdo. A motivacdo intrinseca para o
conhecimento reporta-se ao desejo de aprender e explorar coisas novas ou melhorar o
conhecimento sobre uma actividade (Calmeiro & Matos, 2004). A motivacdo intrinseca
para a realizacdo consiste no prazer proporcionado pelo processo de se tentar obter
novos objectivos pessoais, desafiantes e facilitadores da mestria (Calmeiro & Matos,
2004). A motivacdo intrinseca para a estimulacdo baseia-se nas sensacOes de prazer
proporcionadas pela pratica da actividade (Calmeiro & Matos, 2004).

Em relacdo a motivacdo extrinseca, esta caracteriza-se por ser uma fonte de
motivacdo proveniente de outras pessoas, sob a forma de reforcos externos positivos ou
negativos, como as recompensas monetarias e o prestigio (Chantal et al., 1996; Lazaro,
et al., s.d.). As pessoas orientadas extrinsecamente para a pratica desportiva fazem-no
para demonstrar habilidades e para se evidenciarem socialmente (L&zaro, et al., s.d.).

No entanto, a motivacdo pode também ser considerada como o resultado da
accdo de varios factores (Roberts, 1993). Entre eles a personalidade, as variaveis sociais
e 0s conhecimentos que intervém quando o sujeito esta a realizar uma tarefa (Roberts,
1993).

Vasconcelos-Raposo (2002) chama a atencdo que este conceito culturalmente
tem uma particularidade relativista, uma vez que os motivos diferem de lugar para

lugar, entre sistemas sécio-culturais e ao longo do desenvolvimento do individuo.
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Assim sendo, pode-se referir que os motivos dos atletas diferem de situacdo para
situacdo, de acordo com o nivel de aprendizagem em que se situam (Lazaro, et al., s.d.).

Os tipos de motivagdo estdo interligados com a orientagcdo cognitiva (Lazaro, et
al., s.d.). Sendo assim, a motivacdo intrinseca com a orientacdo cognitiva para a
prestacdo e a motivacao extrinseca com a orientacdo cognitiva para o resultado (Lazaro,
etal., s.d.).

Os atletas orientados para a prestacdo preocupam-se com o desenvolvimento das
suas habilidades e em aprender e a consolidar as suas prestacdes, tendo sempre em
mente 0 aumento da qualidade destas (L&zaro, et al., s.d.). No que diz respeito aos
atletas orientados para o resultado, estes procuram manter um julgamento positivo das
suas capacidades, tendo em mente as recompensas provenientes do sucesso desportivo
(Lazaro, et al., s.d.).

Fonseca e Maia (2000) referem que os atletas orientados para a prestacdo séo
mais persistentes no treino, competem com mais intensidade e sentem uma maior
satisfacdo do que os atletas orientados para o resultado.

No mundo do futebol, parece ser consensual que os atletas tém necessidade de
demonstrar as suas competéncias. Afinal de contas, sdo estas que muitas vezes distingue
0s convocados e 0s ndo convocados. Os atletas orientam-se para 0s contextos em que se
sentem competentes, para demonstrarem essa competéncia e obter sucesso (Fonseca &
Maia, 2000). No entanto, o sucesso varia de significado de atleta para atleta. Para uns
significa ser melhor do que os restantes. Para outros ser melhor do que antes (Fonseca
& Maia, 2000). Neste sentido, € importante entender e compreender o conceito de
sucesso de cada atleta, procurando que sejam definidos objectivos comuns em funcéo da
equipa (Fonseca & Maia, 2000).

Ames (1992) expde que a promocdo de um clima motivacional deve ser
orientado para a mestria (orientado no sentido da tarefa), em vez de ser orientado para o
rendimento (centrado no ego), para, desta forma, promover o prazer e divertimento, e
aumentar a motivacao intrinseca dos sujeitos.

A promoc¢do de um clima motivacional, tendo por base conceitos como a
mestria e a melhoria continua, promove a aprendizagem, as estratégias adaptativas de
aprendizagem, as competéncias sociais, as relacdes interpessoais e a auto-estima (Cruz,
19964a).

Um outro conceito a ter em conta na motivacdo € o das atribuicbes; as causas

gue os atletas associam aos acontecimentos que percepcionam ou realizam (Fonseca &

10



Competéncias Psicologicas no Futebol de Alta Competicdo: um estudo comparativo entre equipas de
Sucesso e de Insucesso.

Maia, 2000). As causas que os atletas ddo para os seus resultados, quer positivos quer
negativos, influenciam os seus sentimentos e a sua motivacdo para desempenhos futuros
(Fonseca & Maia, 2000). Assim, quando um atleta atribui 0 seu insucesso a falta de
capacidade, torna-se desmotivante e o insucesso parece ter uma ligagdo a longo prazo
(Fonseca & Maia, 2000). J& quando um atleta atribui 0 mesmo insucesso a utilizacao de
estratégias erradas é motivacionalmente mais adaptativo (Fonseca & Maia, 2000).

McAuley (1992) refere que um atleta, ap6s uma competicdo, procura analisar as
causas para a sua prestacdo, sendo que a interpretacdo dessas mesmas causas ira
influenciar as proximas prestacdes.

As causas que os atletas atribuem para o seu sucesso desportivo sd&o muito
importante. Geralmente, os atletas atribuem como causas mais importantes para o
sucesso desportivo a motivacdo, o esforco e a competéncia (Lazaro, et al., s.d.). No que
diz respeito aos factores externos, os atletas tendem a minimiza-los (Lazaro, et al., s.d.).

Para trabalhar esta competéncia Samulski (1995, cit. in Figueiredo, 2000)
descreve algumas técnicas de auto-motivacdo para atletas de alto rendimento. Muitos
atletas motivam-se através da imaginacdo das suas capacidades positivas, utilizando as
seguintes mentalizacdes “eu confio na minha técnica”, “eu consigo fazer isto”, “eu
acredito na minha preparagdo” (Figueiredo, 2000). Com outros atletas utilizam-se auto-
reforcos materiais (comprarem um presente para si mesmos) ou auto-elogios
(Figueiredo, 2000). Outras estratégias que melhoram a motivagédo sdo a elaboracdo de
metas concretas com objectivos a curto e longo prazo e a visualizacdo mental (Becker
Junior, 2001; Figueiredo, 2000).

2.1.2 Coesao

A literatura tem apontado a coesdo como um aspecto importante na dinamica de
um grupo desportivo, assim como no desempenho dos atletas nos treinos e na
competicdo (Branddo, 1993; Voight & Callaghan, 2001).

Esta varidvel torna-se pertinente neste estudo, uma vez que, nos meios de
comunicacdo, ha referéncia a conflitos entre jogadores do mesmo clube e entre atletas e
treinadores (Vasconcelos-Raposo, 1994). Esta problematica é acompanhada de periodos
de rendimento inferior (Vasconcelos-Raposo, 1994). No entanto, os estudos sobre esta
varidvel sdo contraditorios. Tanto referem que esta influencia o rendimento, como nédo

encontram qualquer tipo de relacdo (VVasconcelos-Raposo, 1994).
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A coesdo pode ser definida como o resultado de forcas de atraccdo exercidas
pelo grupo quanto aos seus membros e propensa a manté-los no seu seio (Thill, et al.,
1989; Weinberg & Gould, 2007). Carron (1982, cit. in Figueiredo, 2000) conceptualiza
a coesdo como um processo dindmico em que ha uma tendéncia do grupo para
permanecer junto, perseguindo em metas e objectivos comuns.

A coesdo é uma conceptualizacdo do processo de integracdo de capacidades
técnicas e afectivas que expressa 0 modo colectivo de sentir, de pensar, de querer e de
agir (Chappuis, 1989). A coesdo néo é rigida, modificando-se ao longo da pressdo dos
acontecimentos (fracassos, rivalidades, frustragGes, angustias, etc.) (Chappuis, 1989).
No entanto, a coesdo pode ser trabalhada no sentido da sua manutencdo, tendo sempre
em mente a constru¢do de um “clima de confianca” e de “bom espirito entre os atletas”.
A eliminacéo de conflitos promove um melhor conhecimento de si préprios aos atletas,
fa-los sentirem-se melhor e “agirem melhor” em conjunto (Chappuis, 1989).

A unido de uma equipa é fundamental para o bom desempenho da mesma
(Figueiredo, 2000). E no futebol, em que o sucesso depende do esforgo combinado dos
membros da equipa, ainda se torna mais importante. O respeito entre 0s jogadores
promove a unido do grupo e, nesse sentido, a presenca de um lider, de um capitdo, é um
componente essencial para ajudar nessa integracdo (Corréa, et al., 2002). Desta forma,
nas equipas coesas, 0s atletas incentivam-se para que cada um faca 0 maximo possivel
para ajudar a equipa dentro das quatro linhas (Corréa, et al., 2002).

A eficacia de um grupo desportivo baseia-se no equilibrio entre cooperacédo e
competicdo dentro do proprio grupo (Branddo, 1993). Quando o factor competitivo
prevalece, aumenta a hostilidade e, por sua vez, a intolerancia mutua (Branddo, 1993).
Quando prevalece o factor cooperacdo, ha um ambiente amistoso entre 0s membros e
uma diminuicdo das criticas (Branddo, 1993). Estes dois factores interferem com o
grupo, quer nos treinos, quer nas competicdes (Branddo, 1993). Cooperacdo sem
competicdo ou competicdo sem cooperacdo sdo extremos indesejaveis que ameacam a
eficiéncia do grupo (Brandéo, 1993).

Weinberg e Gould (2007) referem que as competéncias individuais dos membros
de uma equipa geralmente nao predizem correctamente o desempenho da mesma.

Para que o rendimento de uma equipa desportiva seja o desejado, é necessario
que a coesdo afectiva (harmonia das relacdes interpessoais) caminhe lado a lado com a

organizacdo técnica (Thill, et al., 1989).
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Uma equipa ndo tem sentido sendo na medida em que todos os jogadores
pretendem o mesmo fim, a vitdria (Castelo, 1994). E em funcio da equipa que se
determina as orientacbes do jogo, as interrelagcdes (funcdo de cada jogador, 0 seu
posicionamento, 0s seus deslocamentos, e 0s seus comportamentos) e os direitos e as
responsabilidades de cada um (Castelo, 1994). Kurt Lewin (1967, cit. in Castelo, 1994)
refere que o grupo deve ser percepcionado de uma forma gestaltista, porque as situacoes
sociais e psicologicas sdo dinamicas, querendo isto dizer que a modificacdo que afecta
uma das suas partes implica a modificacdo do conjunto. O grupo ndo se pode reduzir a
soma dos seus membros, pois é uma totalidade dindmica onde as interrelacdes o
dominam (Castelo, 1994).

Quer a dimensdo de uma equipa, quer o tipo de relacionamento entre os atletas,
sdo influenciados por alguns factores tais como: tamanho, proximidade dos seus
membros, permeabilidade, diferenciacdo dos papéis de grupo, comportamentalizacéo e
rotas de comunicacdo (Vasconcelos-Raposo, 1994b). Estas caracteristicas subjacentes
ao grupo, no seu total, definem a coesdo (Vasconcelos-Raposo, 1994b). O nivel de
coesdo € maior em grupos pequenos e com proximidade fisica (Figueiredo, 2000).

A comunicacdo € importante para a coesdo, tal como para o desempenho da
equipa (Figueiredo, 2000). Para trabalhar a coesdo numa equipa devem-se definir
objectivos comuns claros e que sofram mudangas de acordo com o progresso do grupo
(Figueiredo, 2000). Deve-se encorajar a competicdo positiva dentro da equipa, para que
os atletas possam juntos alcancar um melhor desempenho, e deve-se ter muito bem
definido o papel de cada um para que todos se sintam responsaveis pelo sucesso da

equipa (Figueiredo, 2000).

2.1.3 Pensamentos Positivos

Algumas investigacdes referem que a conviccdo de realizar algo com éxito
(expectativas de auto-eficacia) produz um efeito favoravel sobre a accdo. Desta forma é
essencial potenciar os pensamentos positivos.

Os pensamentos positivos correspondem a forma como o atleta encara a sua
prestacdo, focando-se naquilo que é importante para o seu rendimento. A utilizacdo do
didlogo interno deve ser tida em conta, pois pode mostrar-se um recurso importante para
ajudar o atleta a aperfeicoar a execu¢do de uma dada tarefa (Harris & Harris, 1987).

Segundo Harris & Harris (1987) os atletas pensam tanto antes da competicdo como
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durante a mesma. Desta forma, o psicélogo deve ajudar os atletas a reconhecerem 0s
seus pensamentos e a controla-los.

Os pensamentos positivos sdo a base do sucesso (Loehr, 1986). O conhecimento
da forma de pensar de um atleta é fundamental para saber como se lidar com este no
desempenho da sua tarefa. Neste sentido o psicélogo pode contribuir ajudando o
treinador a saber lidar com os atletas (Lazaro, et al., s.d.). O positivismo esté interligado
com os factores motivacionais e com o desenvolvimento da atitude competitiva (Loehr,
1986). O positivismo influencia a auto-estima, a motivacdo, a atencdo, na reducdo da
ansiedade, no aumento de esforco e auto-confianca dos atletas (Lazaro, et al., s.d.;
Weinberg & Gould, 2007).

Os pensamentos positivos sdo de uma grande importancia na formagdo das
respostas emocionais em competicdo ou mesmo nos treinos (Lazaro, et al., s.d.). E
importante salientar que as respostas emocionais ndo surgem propriamente do resultado
do evento, mas da interpretacdo que o atleta faz do evento (Weinberg & Gould, 2007).
Os nossos pensamentos influenciam 0s nossos sentimentos, que, subsequentemente,
influenciam as nossas acgdes. Desta forma é fundamental trabalhar com os atletas os
seus pensamentos, para desta forma melhorar a sua performance (Williams, 1986).

A utilizacdo de palavras-chaves pode ser uma das ferramentas para potenciar
pensamentos positivos, a auto-confianca e para direccionar a atengdo para as pistas mais
relevantes da tarefa (Lazaro, et al., s.d.). Aliado a isto, também é importante o uso das
afirmacgdes positivas, uma vez que sdo manifestacdes que reflectem atitudes ou
pensamentos positivos e que, mais uma vez, promovem a auto-confiangca (Williams,
1991).

A medida que os pensamentos positivos sdo implementados com os atletas, estes
tendem a manifestarem-se, suprimindo o espago que é deixado para a manifestacao dos
pensamentos negativos (Lazaro, et al., s.d.). A forma positiva como os atletas encaram
uma competicdo estd associada ao seu auto-controlo emocional, a direccdo da sua
atencdo e a uma auto-confianca elevada (Lazaro, et al., s.d.).

Segundo Perkos et al. (2002, cit. in Lazaro, et al., s.d.), a utilizacdo permanente
de pensamentos positivos ajuda o atleta a manter-se concentrado nos aspectos relevantes
da tarefa presente, evitando que a sua mente se centre em aspectos anteriores ou futuros.

Os atletas confiantes manifestam uma atitude positiva e um sentimento de que
tudo vai correr bem, assumindo que 0s seus sentimentos sao algo que lhes vem de

dentro e ndo um eco daquilo que os outros lhes dizem (Vasconcelos-Raposo, 1993).
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A preocupacdo destes atletas é obter sucesso ao contrrio de se preocuparem
com o facto de ndo obter sucesso ou com as causas que o podem desencadear (Williams,
1986). De qualquer forma, estes atletas séo realistas e tém um profundo conhecimento
das suas capacidades (Williams, 1986).

2.1.4 Atitude Competitiva

A atitude é uma disposicdo mental determinada pela experiéncia de um sujeito,
desencadeada por objectos ou situagdes (Thill, et al., 1989). Segundo Epuran (1988), a
Federacdo Europeia de Psicologia do Desporto e das Actividades Corporais, considera
que a atitude é uma predisposicdo subjectiva mental e motora, constante, estruturada ao
longo do desenvolvimento do individuo, através da educacdo, influéncias socais,
experiéncias, tendo por base a orientacao especifica do conhecimento, da afectividade e
da vontade do sujeito.

Em termos praticos € a forma como o atleta encara a competicéo e a sua postura.
O atleta ndo deve entrar para o jogo como derrotado, mas sim transmitir confianca aos
seus colegas e treinador, pois a vitoria deve ser um objectivo a atingir e ndo apenas um
desejo.

Partington (1988) refere que a atitude competitiva — o desejo de ganhar e
empenho do atleta — s@o alguns dos aspectos mais importantes para 0 Sucesso na
competicao desportiva. Este autor analisou 0s pensamentos de atletas ao longo de varios
anos e chegou a conclusdo de que existe um grupo de atitudes que caracterizam 0s
atletas de sucesso (Partington, 1988). As atitudes ndo sdo mais do que padrbes de
pensamentos que podem fazer a diferenca entre um atleta de sucesso e um atleta de
insucesso (Partington, 1988). O atleta, deve ver uma competicdo como uma situacao
com um conjunto de problemas a serem resolvidos prontamente (Partington, 1988). A
resposta emocional dada a esses problemas pode ser a fonte de sucesso ou insucesso dos
proprios atletas (Partington, 1988). Os atletas de sucesso sd3o ‘“pensadores
disciplinados”, em que as suas atitudes promovem a energia positiva, COm0O conseguem
direcciona-la na direccdo pretendida (Partington, 1988).

A atitude competitiva € muitas vezes relacionada com a agressividade. No
entanto, esta agressividade esta enquadrada numa perspectiva positivista, em que 0s
atletas devem ter atitude para prosseguir nos seus objectivos (Carvalho & Vasconcelos-
Raposo, 1998; Silva & Vasconcelos-Raposo, 2002).
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O sucesso € uma fonte de inspiracdo para os atletas. Contudo, para chegar a ele,
é preciso atitude; atitude para comecar, conseguir e manter (Carvalho & Vasconcelos-
Raposo, 1998).

Uma atitude ganhadora € baseada no compromisso para com a carreira e
respectivas responsabilidades sociais e profissionais, estando alicercada a intencdo
constante de melhoria individual ao servico do colectivo (Aradjo, 2002 cit. in Lazaro, et
al., s.d.).

2.1.5 Auto-Confianca

Henry Ford dizia “se acreditares que consegues ou se acreditares que nao
consegues vais acertar”. Se pensarmos que ndao somos capazes de realizar uma
determinada tarefa com sucesso provavelmente ndo seremos capazes de fazé-lo (Marin,
2009). Aqui reside a importancia da auto-confianga no desporto.

Alexandre Dumas referiu: “uma pessoa que duvida de si propria é como um
homem que se alista no exército do inimigo e aponta as armas contra si proprio. Ele
transforma o seu fracasso numa certeza, ao ser ele proprio a primeira pessoa a
convencer-se desse fracasso” (Cruz & Viana, 1996b). A partir do atras referido, parece
consensual a importancia da auto-confianga como condicao necessaria para se competir
com éxito e sucesso (Cruz & Viana, 1996b; Ferreira, 2008).

A auto-confianca € uma das competéncias psicologicas essenciais na competicao
desportiva para obter sucesso e obter altas performances (sendo a sua importancia
reconhecida por atletas e treinadores), tal como € importante na prevencdo de lesdes,
ansiedade e stress (Cruz & Viana, 1996b; Marin, 2009). Segundo Loehr (1986), a auto-
confianca é uma das competéncias psicologicas com maior valor predictor de sucesso
em competicBes desportivas. A auto-confianca passa pela conviccdo do atleta nas suas
capacidades, a nivel técnico, fisico e psicolégico para ser bem sucedido no desporto
(Viana, 2000).

Esta competéncia é ainda um dos elementos relacionados com a seguranca para
agir em situacdes novas (Pujals & Vieira, 2002). Assim sendo, a auto-confianca
influencia o sujeito nos actos mais simples e banais até as opces mais relevantes da sua
propria vida (Pujals & Vieira, 2002). Desta forma, ha relacdo intima entre a auto-

confianca e o rendimento desportivo (Pujals & Vieira, 2002).
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Os agentes desportivos geralmente percepcionam a auto-confianca como a
expectativa de ser bem sucedido, isto é, pelo pensamento de que se ira ganhar
(Vasconcelos-Raposo 1994b). A auto-confianca ndo é o que se pretende fazer, mas o
que realisticamente tem-se consciéncia que se pode fazer (\Vasconcelos-Raposo, 1994b).
No entanto, cada atleta apenas pode controlar uma parte do seu sucesso, ndo a
totalidade, uma vez que apenas pode controlar a sua performance e ndo a performance
dos seus colegas (Vasconcelos-Raposo 1994b).

O atleta com auto-confianca é aquele que esta seguro de si e da sua competéncia
real, ndo demonstra preocupagdo com o seu rendimento, ndo revela indecisdo, nem se
perturba em situacdes inesperadas, aceita as criticas do treinador e revela a sua opinido
aos colegas sem evidenciar problemas (Lazaro, et al., s.d.).

A importéncia desta competéncia psicolégica no rendimento dos atletas é
descrita frequentemente por todos aqueles que estdo envolvidos na competicdo
desportiva (Cruz & Viana, 1996b). Os jogadores com sucesso desportivo parecem
revelar elevados niveis de confianca nas suas capacidades (Cruz & Viana, 1996b). Os
atletas com falta de confianca em si proprios ou baixas expectativas para a obtencdo de
determinada marca ou resultado veém o seu rendimento desportivo afectado (Cruz &
Viana, 1996b).

Martens (1987) defende que a auto-confian¢a no desporto deve ser vista como
um “continuum” que varia entre a falta de confianga (pouca confianca nas capacidades
pessoais) e a confianca excessiva (demasiada auto-confianca). Para este autor, o nivel
optimo de auto-confianca encontra-se entre estes dois extremos; niveis extremamente
baixos ou excessivamente elevados de auto-confianga prejudicam o rendimento
(Martins, 1987).

Muitos atletas percepcionam a auto-confiangca como algo instavel e passageiro
(Lazaro, et al., s.d.). Essa instabilidade que referem deve-se as fontes em que a auto-
confianca é baseada (Vealey, et al., 1998).

A auto-confianca relaciona-se de uma forma dindmica com a motivacdo, com as
aprendizagens e as experiéncias de realizacdo, com a concentracdo, com emocdes
positivas, com os relacionamentos interpessoais, com a satisfacdo pessoal, com o
estabelecimento de metas desafiantes, etc (Marin, 2009; Viana, 2000; Weinberg &
Gould, 2007).

A falta de confianca nos atletas é muitas vezes manifestada através de

expectativas negativas e ddvidas quanto & sua prestagdo. Estas originam estados de
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ansiedade, dificuldades de atencdo e concentracdo, tal como incerteza quanto aos
motivos de participacdo (Viana, 2000).

Quando os niveis de auto-confianca séo elevados, a atencdo permanece dirigida
para pontos relevantes da tarefa. Ao contrario, quando sdo baixos, o processo de
recuperacdo da atencdo é retardado e o foco atencional dirige-se para questdes internas,
0 que influencia negativamente a performance (Bodas, et al., 2007).

No entanto, o excesso de auto-confianca € tdo prejudicial como a falta desta
(Marin, 2009). Quando um atleta apresenta niveis elevados de auto-confianca, pode
pensar que ndo precisa de se esforcar tanto para conseguir uma boa performance, o que
0 pode levar ao insucesso (Marin, 2009). Este excesso de auto-confianca pode provocar
alguns problemas, levando a que este ndo admita erros, tenha uma percepcao distorcida
dele préprio, pode criar conflitos entre os colegas e mesmo com o treinador (Marin,
2009).

E importante, antes de intervir no sentido de aumentar os niveis de auto-
confianca de um atleta, procurar as fontes de que este se baseia (Vealey, et al., 1998).
Vealey et al. (1998, no seu estudo, chegaram a 3 pressupostos fundamentais para a
compreensdo da auto-confiancga:

- Os atletas aumentam a confiancga a partir da sua realizagéo, estando incluida a
mestria e a demonstracdo de habilidades;

- Os atletas aumentam a confianca a partir da auto-regulacéo, estando incluida a
preparacdo fisica e mental e auto-percepcao fisica;

- Os atletas aumentam a confianca através de um clima positivo, em que coexiste
apoio social, lideranca do treinador, experiéncias vicariantes, conforto ambiental e
favorecimento situacional.

As fontes de auto-confianga mais importantes para os atletas, no estudo de
Vealey et al. (1998), foram o apoio social e a demonstracdo de habilidades. O facto de
atingir os seus objectivos faz com que um atleta seja auto-confiante (Vealey, et al.,
1998). Este mecanismo leva a que o atleta auto-regule 0s seus pensamentos e
comportamentos dentro de um clima de treino desafiador e motivador (Vealey et al.,
1998). Ryska (2002, cit. in Lazaro, et al., s.d.) refere que os atletas com maiores niveis
de auto-confianca se aplicam mais nos treinos, demonstrando uma maior persisténcia e
capacidade de aperfeicoamento.

Os atletas de sucesso séo auto-confiantes. A sua auto-confianca desenvolve-se

com o tempo e, muitas vezes, € o resultado de pensamentos positivos e de experiéncias
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de éxito (Williams, 1991). A melhoria da destreza fisica é uma forma de aumentar a
auto-confianca (Williams, 1991). Quando ha uma histéria de experiéncias de sucesso,
constroem-se tanto niveis de auto-confianga elevados, como de expectativas de éxito
futuras (Williams, 1991). O pensamento positivo dos atletas com auto-confianga activa
sentimentos capacitantes e a uma boa actuacéo. Ja os pensamentos negativos de atletas
pouco confiantes conduz a sentimentos negativos e a uma ma exibicdo (Williams,
1991). Quando um atleta perde a sua auto-confianga devido a sentimentos de fracasso,
pode comecar a duvidar das suas capacidades (Williams, 1991). Se o atleta tiver auto-
confianga, pode canalizar a sua frustragdo e fUria para se concentrar novamente na tarefa
(Williams, 1991).

Os atletas com auto-confianca acreditam que podem atingir as suas metas e
assim o demonstram (Williams, 1991). Estes atletas percepcionam-se a ter éxito, apesar
de estarem conscientes das suas capacidades e limitagcbes (Williams, 1991). Assim
sendo, a confianca destes atletas programa uma execucdo de éxito (Williams, 1991).
Acreditar nas suas capacidades e em si proprio da a liberdade para o atleta utilizar o seu
talento, pois este sO € capaz de realizar aquilo que acredita poder fazer (Williams,
1991).

Vealey (s.d., cit. in Hardy, et al., 1996) prop6s um modelo conceptual de auto-
confiangca, em que hd uma divisdo em duas partes (Fig.1): (a) a auto-confianga traco
consiste no grau de certeza que os atletas possuem acerca das suas capacidades para
terem sucesso na competicdo desportiva, e (b) a auto-confianca estado consiste na
certeza que os atletas tém das suas capacidades num momento particular de pre-
competicao.

Este modelo é constituido também por um constructo disposicional intitulado de

orientacdo competitiva (Hardy, et al., 1996).
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Situacéo objectiva
de competicao

Auto-confianga Orientacéo
Trago Competitiva
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Auto-confianga
Estado
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(resposta)

v

Consequéncia
Resultados subjectivos

Figura 1. Modelo conceptual de Auto-Confianca (Adaptado de Vealey, 1986)

No seu estudo, Vealey et al. (1998) procuraram identificar quais as fontes de
auto-confianca no desporto, tendo por base o modelo conceptual de auto-confianca.
Nesse estudo, o objectivo foi encontrar as determinantes da auto-confian¢a no desporto,
para se definir como as percep¢des de auto-confiangca sdo desenvolvidas pelos atletas
(Vealey, et al., 1998). Este estudo permitiu concluir que ha uma relacdo entre as
caracteristicas dos atletas mediante a sua orientacdo competitiva e as fontes de auto-
confianca. Esta investigacdo sobre as fontes de auto-confianca no desporto parece ter
implicacBes quer teoricas, quer praticas (Vealey, et al., 1998). Numa perspectiva
tedrica, as fontes podem ser percepcionadas como criticas e desempenham um papel de
base quanto aos niveis de auto-confianca, afectando os pensamentos e comportamentos
dos atletas (Vealey, et al., 1998). Estas fontes tém uma grande influéncia nos atletas
mais jovens que nao estdo apenas a desenvolver a sua auto-confianca, mas também a

sua referéncia pessoal quanto as fontes de auto-confianca (Vealey, et al., 1998).

20



Competéncias Psicologicas no Futebol de Alta Competicdo: um estudo comparativo entre equipas de
Sucesso e de Insucesso.

Outros factores que influenciam a auto-confianga sdo os resultados desportivos,
a falta de motivacdo extrinseca, a percepcdo de preparacdo e as metas irrealistas (Marin,
2009).

Vasconcelos- Raposo (1994a) refere que ha uma relagcdo acentuada entre 0s
objectivos definidos pelos atletas e os niveis de ansiedade, motivacdo e auto-confianca
que estes apresentam. A formulagéo de objectivos a curto prazo leva a que as melhorias
da auto-confianca se tornem mais visiveis (Vasconcelos-Raposo, 1994a). Para
Vasconcelos-Raposo (1994a), uma das mais importantes habilidades psicol6gicas ou
mentais que um atleta pode desenvolver é a sua capacidade de formular objectivos
eficazes de performance.

Para uma melhor compreensdo desta competéncia psicolégica, em termos
praticos, o psicologo deve procurar ter conhecimento das metas e objectivos que cada
atleta pretende alcancar, tal como do significado pessoal atribuido ao sucesso
desportivo.

Deste modo, torna-se relevante o psicélogo do desporto promover algumas
estratégias junto dos atletas para que melhorem a sua auto-confianca desportiva (Viana,
1990). Relativamente a esta competéncia psicologica, o psicologo deve trabalhar com o
treinador no sentido deste utilizar um sistema de reforco com os seus atletas (Lazaro, et
al., s.d.). O sistema de reforcos positivos e negativos contribui para o desenvolvimento
da auto-confianca no atleta (Lazaro, et al., s.d.). Para aumentar a auto-confianca dos
atletas devem-se utilizar técnicas de visualizacdo, formulacdo de objectivos e oferecer
feedback adequado (Marin, 2009). Ao aumentar a auto-confianca do atleta, esta-se a
promover a sua auto-percepc¢ao de que é capaz de executar com sucesso as tarefas que

Ihe sdo solicitadas para a sua actividade (Viana, 1990).

2.1.6 Ansiedade

Todos os atletas envolvidos no desporto sabem o que é a ansiedade (Silvério &
Srebro, 2002). No entanto, é dificil definir ansiedade de uma forma simples e completa
(Silvério & Srebro, 2002). Podemos entender a ansiedade como um estado emocional
desagradavel, isto é, um estado emocional angustiante, em que coexistem alteracdes
somaticas (cardiacas, respiratdrias, etc.) e em que se prevéem situacdes desagradaveis,

reais ou ndo (Ferreira, 2008). Desta forma, podemos considerar que a ansiedade, quando
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estd presente numa competicdo, pode afectar negativamente o desempenho desportivo

do atleta, se permanecer por demasiado tempo (Ferreira, 2008).

A ansiedade competitiva pode ser mesmo definida como a tendéncia para
percepcionar a situacdo de competicdo como ameacadora (Viana, 2000). A ansiedade é
um fendmeno psicolégico que tem a funcdo de adaptar e regular o ser humano na sua
vida quotidiana e, assim interfere também no dia-a-dia no contexto desportivo (Corréa,
et al., 2002; Hackfort & Schwenkmezger, 1993; Teixeira, 2008). Viscott (1982, cit. in
Ferreira, 2008) conceptualiza a ansiedade como uma reac¢do psicofisiologica de alerta
mediante um determinado perigo ou ameaca, podendo esta ser normal ou patoldgica,
leve ou grave, prejudicial ou benéfica, episédica ou persistente, com origem orgéanica ou
psicoldgica, que pode ocorrer de forma isolada ou com co-morbilidade (com outras
doencas), podendo afectar ou ndo a percep¢do e memoria do sujeito.

Davidoff (1983, cit. in Ferreira, 2008) faz uma comparacéo da ansiedade com o
medo, tendo por base que a ansiedade € uma emocdo envolvida por sentimentos de
previsdo de perigo, tensdo e aflicdo, e refere que é dificil distinguir os dois. Para este
autor, o objecto do medo é facil de descrever, enquanto que o objecto da ansiedade nédo
é tao claro (Davidoff 1983, cit. in Ferreira, 2008). Como refere Plutchik (1962, cit. in
Hackfort & Schwenkmezger, 1993), 0 medo provém de um estimulo especifico,
enquanto que a ansiedade surge a partir de um processo antecipatorio e imaginativo. A
intensidade do medo é proporcional a gravidade do perigo. Todavia, no que diz respeito
a ansiedade, a sua intensidade muitas vezes é maior do que o medo objectivo (Davidoff
1983, cit. in Ferreira, 2008). Os atletas de futebol vivenciam variadas situacdes de
ansiedade, como por exemplo erros que cometem dentro de campo, competicbes
acirradas, pressdo do publico e adeptos, troca de clube, salarios atrasados, lesbes
inesperadas, derrotas em partidas decisivas, entre outras (Roman & Savoia, 2003).
Assim sendo, os atletas, nestas situacdes, podem desenvolver respostas de ansiedade, ou
seja, uma resposta fisica perante uma situacdo de ameaca real ou de uma situacdo
interpretada como ameacadora (Roman & Savoia, 2003).

Segundo Frischnecht (1990, cit. in Quadros Jr., et al., 2006), todas as actividades
musculares intensas estabelecem uma relacdo com as vivéncias emocionais e, desta
forma, pode-se referir que a tensdo das reac¢fes emocionais atinge o seu expoente em
situacOes de competicdo. Por esta razdo, a preparacdo psicoldgica dos atletas ganha uma

importancia cada vez maior no @mbito da competicdo desportiva (Quadros Jr., et al.,
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2006). As emogdes tanto podem inspirar como inibir a prestacdo desportiva. Quando
estas s@o positivas, o atleta pode facilmente atingir o sucesso. No entanto, quando toda a
excitagdo se transforma em ansiedade, o atleta podera cometer mais erros (Quadros Jr.,
et al., 2006).

Nas competicdes desportivas € frequente os atletas experimentarem situacdes de
stress e ansiedade, 0 que se pode tornar num problema para todos os envolvidos numa
dada modalidade (atletas, treinadores, pais, arbitros, etc.) (Cruz, 1996¢). Geralmente, 0s
atletas sofrem uma constante pressao psicoldgica devido a competicdo desportiva, o que
por vezes, Ihes provoca uma certa dificuldade em enfrentar ou lidar eficazmente com as

exigéncias dessa mesma competicdo (Cruz, 1996c¢).

Os atletas com niveis altos de ansiedade tendem a ter mau desempenho ao
defrontarem-se com alguma situacdo de stress, ao contrario daqueles que apresentam
niveis baixos de ansiedade (Quadros Jr., et al., 2006). No entanto, Machado (1997, cit.
in Ferreira et al., 2008) refere que, tanto niveis elevados como muito baixos de
ansiedade estéo associados a rendimentos mediocres.

InvestigacOes sobre esta variavel demonstram que a actividade desportiva pode
ser prejudicada se os niveis de ansiedade forem muito elevados (Viana, 2000). A
ansiedade competitiva € um problema reconhecido pela Psicologia do Desporto, pois
varios atletas juvenis abandonam a sua modalidade quando se deparam com
experiéncias de stress, frustracdo, tensdo, medo, entre outras (Ferreira, 2008).

Surgem também, ligadas a ansiedade, manifestacbes somaticas, como
perturbacdes do sono, problemas gastro-intestinais, dermatoldgicos, alimentares e uma
maior susceptibilidade as les6es (Viana, 2000).

Relativamente a origem da ansiedade, esta pode dever-se a inUmeros factores
como o medo de falhar (que é mais significativo para atletas jovens), conflito com
treinadores e outros atletas, com incertezas quanto ao jogo e acerca da titularidade,
preocupacdo com lesdes e até os comportamentos da familia, dos espectadores e da
comunicacdo social (Cruz, 1996c; Quadros Jr., et al, 2006; Viana, 1990).

A relacdo entre o treinador e o atleta € também deveras determinante no
envolvimento desportivo, pois ambos vivem situacdes de stress nas competicdes
(Quadros Jr., et al., 2006). O modo como cada um enfrenta o nivel de stress reflecte a

forma pela qual cada um vai conseguir lidar com as emocgbes e caracteristicas
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individuais do outro (treinador/atleta) (Quadros Jr., et al., 2006). A maior parte do
tempo, os atletas pensam nos seus treinadores e relembram as frases referidas por estes
(Quadros Jr., et al., 2006). Entre as qualidades dos treinadores mais apreciadas pelos
atletas destaca-se a capacidade que os treinadores tém de se organizar, motivar e manter
uma postura calma (Quadros Jr., et al., 2006). O sucesso, a critica, e a oportunidade
esperada pelos atletas sdo alguns dos factores potencialmente ansiogénicos, dependendo
da percepcéo e da interpretacdo que cada atleta faz dos acontecimentos (Quadros Jr., et
al., 2006). A ansiedade é o resultado de uma maneira de percepcionar o mundo em geral
ou uma dada situagéo, e da forma como se pensa a respeito dos mesmos (Quadros Jr., et
al., 2006). Sendo assim, ndo é o contexto que torna o atleta ansioso, mas a forma como

este contexto é encarado por ele (Quadros Jr., et al., 2006).

A avaliagdo que os atletas fazem da sua performance representa também uma
fonte significativa de ameaca, evidenciada num estudo de Pierce (1980, cit. in Cruz,
1996b), em que os atletas preocupavam-se essencialmente com o mau rendimento, com
possiveis erros que pudessem cometer e com as reac¢des dos colegas e treinadores.
Segundo Scanlan (1978, 1984, cit. in Cruz, 1996b), o desporto de alta competicdo pode
provocar stress, ndo sé por ser uma importante area de realizacdo para os atletas, mas
também porque agrega uma avaliacdo social das suas competéncias e capacidades
atléticas em publico. Para Frischnecht (1990, cit. in Quadros Jr., et al., 2006), apenas no
mundo do desporto podemos encontrar uma avaliacdo a performance individual
realizada por inimeras pessoas. A performance dos atletas € sempre julgada e avaliada
por milhares de pessoas nos locais de competicao, pelos que assistem na televisao ou
por aqueles que ouvem pela radio (Quadros Jr., et al., 2006). Hoje em dia, com
inimeros recursos disponiveis, as performances podem ser repetidas, descritas,
analisadas e criticadas pelos 6rgaos de comunicacao, estabelecendo uma maior pressdo

sobre estes atletas (Quadros Jr., et al., 2006).

Ao contrario do que se pensa, 0 stress e a ansiedade sdo também experimentados
muitas vezes, provocando mesmo efeitos nefastos, por atletas que apresentam niveis
méaximos de rendimento sob a maxima pressdo (Cruz, 1996¢). Alguns dos melhores
atletas do mundo também apresentam, em competicéo, dificuldades no controlo e gestao

dos seus niveis de ansiedade (Cruz, 1996c).
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Vérios estudos apontam uma elevada incidéncia de stress e ansiedade em
contextos desportivos, no que diz respeito aos atletas, independentemente da sua idade e
do seu nivel competitivo (Cruz, 1996¢). No desporto, ao longo do tempo, a ansiedade e
0 stress tém sido percepcionados como factores desadaptativos e perturbadores que,
invariavelmente, prejudicam o rendimento desportivo dos atletas (Cruz, 1996c).
Reforcando esta ideia esta4 a presenca de técnicas de redugdo de ansiedade, na maior
parte das intervencdes psicoldgicas em contextos desportivos (Cruz, 1996c).

No entanto, o stress e a ansiedade ndo afectam apenas o rendimento, mas podem
provocar o abandono da competicdo desportiva, pelo facto de esta ser percepcionada
como aversiva, e existir uma maior vulnerabilidade as lesGes desportivas e/ou a sua
recuperacdo (Cruz, 1996c).

Ducceschi (1970, cit. in Ferreira, 2008) refere que a ansiedade é um estado
intelectual e emocional, que para surgir ndo ha a necessidade de uma ameaca ao bem-
estar fisico do sujeito, mas ao seu bem-estar mental. Este fendmeno ¢é desencadeado por
uma reaccdo de apreensdo e tensdo, acompanhada por uma activacdo do Sistema
Nervoso Autonomo e um aumento da actividade endocrina (Branddo, 1995, cit. in
Corréa, et al., 2002).

As reaccdes fisioldgicas que geram podem ser taquicardia, dor de estémago,
medo, entre outras, que sdo denominadas de Ansiedade-Estado (Corréa, et al., 2002).
Weinberg e Gould (2007) referem ainda que este estado ansioso esta interligado ao
componente de humor em constante variacdo. A Ansiedade-Estado, em termos
cognitivos, € representada quando um individuo exibe pensamentos negativos ou
excesso de preocupacdo, em termos somaticos, quando ha alteragdes na percepcao
subjectiva da activacdo fisiologica (Weinberg & Gould, 2007). A Ansiedade- Estado
estd intimamente ligada a Ansiedade-Trago, ou seja, uma predisposicdo para
percepcionar as situacdes de uma forma geral como ameacgadoras (Branddo, 1995, cit. in
Corréa, et al., 2002).

A Ansiedade-Traco constitui uma caracteristica estavel de personalidade em que
h& uma tendéncia adquirida que influencia o sujeito em termos comportamentais. Ele
responde a circunstancias percepcionadas como perigosas (fisicas ou psicolégicas) e
ameacadoras com reaccdes e niveis de ansiedade exarcebados em relacédo ao perigo real
(Becker Junior, 2001; Corréa, et al., 2002; Ferreira, 2008; Hackfort & Schwenkmezger,
1993; Singer, 1977; Viana, 2000). Os atletas que tenham como caracteristica a

Ansiedade-Tracgo tendem a percepcionar variadas situagbes como mais ameagadoras do
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que os atletas sem esta caracteristica (Singer, 1977). Na sua teoria, Spielberger (1972)
relaciona a ansiedade com o stress, defendendo que a Ansiedade-Estado é um estado
emocional transitorio, que varia em intensidade e duracdo mediante os estimulos de
stress, internos ou externos e da duragdo da ameaca subjectiva causada por esse mesmo
estimulo (Ferreira, 2008; Samulski, et al., 1996; Viana, 2000) (Fig. 2).

STRESS —» AMEACA —— ANSIEDADE ESTADO
(Estimulo objectivo) (Estimulo subjectivo) (Resposta)

Figura 2. Representacdo do esquema da conexao entre stress e ansiedade (Adaptada de
Spielberg, 1972)

Dentro dos estudos da ansiedade, encontram-se alguns que distinguem ansiedade
somatica e ansiedade cognitiva (Ferreira, 2008). A ansiedade cognitiva refere-se a
pensamentos e dividas a respeito do alcance da vitdria. Ja a ansiedade somatica diz
respeito a diarreias, pressdo arterial elevada, batimentos cardiacos rapidos, tensdo
muscular e palidez facial (Becker Junior, 2001). A ansiedade cognitiva provoca
decréscimo da flexibilidade mental, expectativas negativas, sentimentos de confusdo,
esquecimento de detalhes, tendéncia a precipitar-se na actuacdo, decréscimo da
capacidade de tomar decisdes, perda de concentracdo e pensamentos de fracasso
(Ferreira, 2008; Roman & Savoia, 2003). A ansiedade somatica € vista como a
representacdo fisiologica e afectiva da ansiedade (Becker Janior, 2001; Ferreira, 2008).
Um atleta, em geral, em situacdes de competicdo tem afectadas estas duas areas. No
entanto, Becker Junior (2001) realca que, na sua experiéncia, se apercebeu da existéncia
de atletas em que ha maiores repercussdes na area cognitiva (Ex.: pensamentos
negativos sobre o possivel resultado da competicdo) e outros na area somatica (EX.:
tremores, suor, pulso aclarado).

Fleury (1998) defende que a ansiedade pré-competitiva € um estado emocional
envolvido de preocupacdo e apreensdo, que pode surgir atraves dos nossos
pensamentos (ansiedade cognitiva) ou por reaccao fisioldgicas (ansiedade somatica).

Segundo Martens (1990), a ansiedade pré-competitiva surge, em geral, devido a
dois factores, a incerteza do resultado e a importancia que o resultado representa para 0s

atletas.
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As reaccgdes da ansiedade desenrolam-se num processo como se pode verificar

na fig. 3.
Factores de Personalidade e Motivagao
v v
[ ¥
Situacgao Avaliacdo Resposta Comportamento
1. Exigéncias da cognitiva Fisiologica
tarefa 1. Das Exigéncias da (Activaco)
2. Recursos Tarefa
pessoais 2. Dos Recursos
Pessoais
3. Das consequéncias

A

Figura 3. Modelo conceptual de ansiedade competitiva (adaptado de Smith e Smoll,
1982)

O “stress” competitivo tem quatro componentes:

1) a situacdo de competicdo, onde estdo inseridas as exigéncias naturais, limitacoes e
oportunidades e, 0s recursos técnico, fisicos e psicoldgicos;

2) a avaliacdo que o atleta faz dessa situacdo, das consequéncias que imagina poderem
vir a acontecer e da importancia que tém para ele;

3) a resposta fisiologica, que, por sua vez, também é objecto de processamento
cognitivo pelo atleta;

4) o comportamento, influenciado pelas exigéncias da situacdo, pelos processos de
avaliacdo cognitiva e pela natureza da activacao fisiologica (Viana, 2000).

Todo este processo é influenciado por caracteristicas de personalidade e
motivacionais (Viana, 2000). Um atleta sente-se ansioso quando, numa competicdo,
tendo esta um valor significativo para ele, antecipa um desequilibrio entre as exigéncias
da situacdo e 0s seus recursos pessoais para responder de forma eficaz (Viana, 2000).
Existem algumas questdes que se colocam, como porque é que determinados atletas

perante um estadio cheio em vez de pensarem “que excelente oportunidade tenho para
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demonstrar a este publico como jogo bem”, pensam “mas que grande embarago; ¢ se
cometo algum erro a frente desta gente toda”? (Viana, 2000). Tao importante como as
caracteristicas pessoais do sujeito é a forma como este percepciona e avalia
subjectivamente a discrepancia entre as exigéncias da competicdo e as proprias
competéncias (Viana, 2000). Por exemplo, um atleta com baixa auto-confianga tende a
subestimar as suas competéncias e assim percepcionar uma maior discrepancia entre os
Seus recursos pessoais e as exigéncias da competicdo (Viana, 2000). Ou entdo aquele
atleta que apresenta objectivos competitivos irrealistas e muito elevados devido a varios
motivos, e como ndo reconhece as capacidades que sdo exigidas, age de forma
ansiogeénica (Viana, 2000).

Algo a considerar, também ¢é a relacdo entre ansiedade e auto-imagem e a auto-
estima. N&o é raro os atletas sentirem-se ansiosos antes de uma competicdo desportiva,
uma vez que a sua auto-imagem e a auto-estima dependem do seu desempenho e, dessa
forma, estas situacdes podem se tornar muito assustadoras. Ao inves de lutarem por uma
medalha, dinheiro, honras de campedo, luta-se contra o préprio valor; ao invés de
percepcionar uma oportunidade para jogar, o atleta passa a recear, nervosamente, a
aproximacao da competicao pelo simples medo de falhar (Quadros Jr., et al., 2006).

Hanin (1980, 1986, 1997, cit. in Corréa, et al., 2002), atraves do seu modelo de
zonas individualizadas de desempenho ideal (IZOF — Individualized Zones of Optimal
Functioning), deu um contributo importante para a Psicologia do Desporto. Este
psicologo russo concluiu que os atletas de elite, quando desempenham os seus melhores
rendimentos, encontram-se numa zona de Ansiedade-Estado Ideal (Becker Junior, 2001;
Corréa, et al., 2002). Este nivel ideal de Ansiedade-Estado varia com as caracteristicas
dos atletas, sendo subjectivo (Becker Junior, 2001; Corréa, et al., 2002). Para alguns
atletas deve ser baixo, para estes sentirem-se calmos e atingirem bons desempenhos;
para outros médio, quando estes necessitam sentir que tém a ansiedade controlada, e
para outros elevado quando as suas melhores prestacdes sdo conseguidas quando estdo
agitados e sob pressdo (Corréa, et al., 2002). Quando um atleta se encontra no seu nivel
optimo de ansiedade, pode-se referir que este esta auto-controlado (Corréa, et al.,
2002). De forma distinta, se o seu nivel de ansiedade esta fora de controlo, mais baixo
ou mais elevado do que o seu nivel 6ptimo, surgem reac¢bes cognitivas como medo,
pensamentos negativos e desinteresse, manifestando-se ao nivel somatico por tensbes

musculares e lentiddo (Branddo, 1995, cit. in Corréa, et al., 2002).
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Hardy (1990, 1996, cit. in Corréa, et al., 2002) salienta ainda que, para uma
performance ideal, ndo é necessario apenas um nivel de activacdo 6ptimo, é relevante
ainda controlar a ansiedade-estado cognitiva (preocupacdo), uma vez que atletas que
necessitem de um nivel de ansiedade-estado cognitiva alto, 0 aumento da sua activagdo
pode chegar a um limiar imediatamente subsequente a activacao ideal, em que os niveis
de activacdo sdo tdo elevados que em seguida hd um descréscimo no rendimento.

As investigagcdes revelam que, quer a activagdo, quer a ansiedade elevada,
provocam o aumento da tensdo muscular, podem interferir na coordenacdo. Além disso,
podem estreitar o campo de visdo, tornando o foco diminuido, o que se pode tornar
favoravel para exercicios que exijam concentragdo num foco estreito e a eliminacdo de
distractores ambientais (Nideffer, 1976; Weinberg & Gould, 2007). Ou em casos
extremos, 0s seus efeitos geram enormes dificuldades que chegam a perturbar a
concentracdo, pois elevados niveis de ansiedade tendem a restringir o "campo” de
atencdo, e o atleta podera comecar a prestar atencdo apenas a um numero de sinais
limitados, diminuindo assim sua performance (Quadros Jr., et al., 2006; Sewell &
Edmondson, 2006). Os atletas mais ansiosos podem chegar mesmo a esconder lesdes
dos seus técnicos com medo de ndo conseguirem manter a titularidade (Quadros Jr., et
al., 2006).

Frischnecht (1990, cit. in Quadros Jr., et al., 2006) refere que uma das
componentes principais para controlar a ansiedade consiste na modificagdo da maneira

de pensar do atleta.

Para resolver estes problemas, a literatura aponta varias técnicas na area da
psicologia do desporto, tais como a tomada de consciéncia, por parte do atleta, técnicas
de relaxamento, de simulacgdo, visualizacao, controlo dos pensamentos, estabelecimento
de metas, exercicios de activacdo, a realizacdo de entrevistas de preparacdo, a auto-
andlise e auto-avaliacdo por parte dos atletas e acompanhamento na competicdo (Brito,
2007; Figueiredo, 2000; Quadros Jr., et al., 2006; Silvério & Srebro, 2002).

2.1.7 Pensamentos negativos

O negativismo desencadeia pensamentos inapropriados, irracionais e contra-
produtivos (Loehr, 1986). Estes canalizam a atencdo para pensamentos erroneos e de

duvidas, estando estes ligados a baixos niveis de rendimento (Loehr, 1986).
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Hoje em dia, a competicdo desportiva requer que os atletas fagam uma avaliagéo
sistematica do seu valor (L&zaro, et al., s.d.). Os atletas antes, durante e apos a
competicdo desenvolvem varios pensamentos (Lazaro, et al., s.d.). Estes pensamentos
sdo de grande importancia na medida em que ndo influenciam apenas a sua prestacéo
(pensamentos antes e durante a prestacdo), mas também a forma como vao enfrentar o
préximo treino ou competicdo (pensamentos pds-competitivos), tendo sempre em linha
de conta o significado que concederam ao resultado presente da competicdo (Lazaro, et
al., s.d.).

Saber controlar emocbes negativas como o medo, a flria, a frustracdo, o
ressentimento e a raiva € preponderante para o sucesso desportivo (Fleury, 1998; Loehr,
1986). Os pensamentos negativos ou elevados niveis de energia negativa provocam
tensdo nos masculos, alteram o estado mental e a visdo resultando num inapropriado
tipo de foco mental (Loehr, 1986). Estar relaxado e concentrado é uma forma do atleta
manter a energia negativa em valores minimos (Loehr, 1986).

Os nossos pensamentos estdo interligados com as nossas reaccdes fisiologicas,
as nossas expectativas e 0s nossos comportamentos (Cruz & Viana, 1996b). Torna-se
fundamental saber até que ponto um atleta se condiciona a si proprio por acreditar que
aquilo que pensa constitui a realidade, isto €, numa competicdo, ndo € a imagem de ser
avaliado negativamente por milhGes de espectadores que poderd influenciar as
capacidades de um atleta e leva-lo a cometer o erro de falhar, mas sim o facto do atleta
acreditar que todos os espectadores o estdo a fazer (Cruz & Viana, 1996b).

Os pensamentos distorcidos e erroneos dos atletas com baixa auto-confianca
levam a que estes desenvolvam sentimentos negativos e tenham uma execucdo
deficiente (Lazaro, et al., s.d.).

Os pensamentos negativos estdo interligados com as teorias de atribuicdo e a
auto-confianca (Lazaro, et al., s.d.). Quanto menor a auto-confianca, mais
negativamente os atletas enfrentardo as situacdes em competicdo (Lazaro, et al., s.d.).
Os atletas com baixa auto-confianca apresentam muitas vezes como consequéncia, um
mau rendimento, pois muitas vezes o seu foco de atencdo estd centrado em estimulos
irrelevantes a sua tarefa (Lazaro, et al., s.d.). Nestas situacdes, o atleta podera
desenvolver uma imagem negativa de si proprio reveladora de inseguranca e de uma ma
percepcado de eficacia das suas capacidades desportivas (Lazaro, et al., s.d.).

Apo6s uma competicdo, o atleta ird4 percepcionar a sua prestacao, atribuindo-Ihe

uma causa para a justificar. Quando um atleta tem uma boa prestagédo numa competicéo,
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a sua auto-eficdcia aumenta e este, como consequéncia, pensard de forma positiva
(McAuley & Blissmer, 2002). Quando, pelo contrério, o atleta tem uma prestacdo de
baixo rendimento, poderd reagir de forma negativa, diminuindo a auto-eficacia
(McAuley & Blissmer, 2002). O atleta pode desenvolver uma angustia em relacdo a
préxima actuacao e assim podem surgir-lhe pensamentos relativos a preocupacéo com a
possibilidade de uma outra ma actuacéo (Harris & Harris, 1987).

Os atletas ansiosos, muitas vezes, focalizam-se em todas as coisas que podem vir
a correr mal, nas incapacidades e fraquezas que poderdo surgir na competicdo e nas
consequéncias de uma performance inferior (Frichknecht, 1990). Pode-se esperar que 0
mais provavel é que a performance seja tdo ma como o atleta receou (Frichknecht,
1990).

Se um atleta evitar que a sua atencdo se centre em pensamentos negativos, nao
sentird tanta ansiedade e terd maior probabilidade de executar a tarefa no seu nivel
maximo (Cruz & Viana, 1996c).

Vérios investigadores propdem algumas estratéegias para combater 0s
pensamentos negativos que “pairam’ na mente dos atletas (Lazaro, et al., s.d.). Uma das
estratégias passa pela paragem do pensamento que consiste na substituicdo dos
pensamentos negativos pelos positivos ou pela canalizacdo desses pensamentos para
aspectos mais importantes da tarefa a realizar (Lazaro, et al., s.d.). Esta estratégia
podera ser associada ao sistema de refor¢os positivos, aumentando o0s niveis de
motivacdo para uma boa prestacdo (Lazaro, et al., s.d.). Nideffer (1986) salienta que o
negativismo surge nos atletas porque estes tém demasiado tempo para pensar. Quebrar a
rotina dos seus pensamentos pode levar a que os atletas desenvolvam pensamentos
positivos acerca da tarefa que estdo a executar, conseguindo desta forma relaxar
(Nideffer, 1986.).

A reestruturacdo cognitiva permite ajudar o atleta a reconhecer 0s seus
pensamentos irracionais e ilégicos e, tendo em conta as instrucbes da paragem do
pensamento, substituir ou modificar 0s pensamentos erréneos até se tornarem os mais
adequados a situacdo (Lazaro, et al., s.d.). Quando um atleta apresenta sinais de medo
ou tensdo quanto a uma competicdo, deverd desenvolver para si um dialogo interno
(self-talk) positivo, ndo tentando esconder as suas emog¢des, mas assumir o sentimento
para que mais tarde, possa encarar esta situacdo como normal, motivando-se e
focalizando a sua atencédo para a tarefa (Lazaro, et al., s.d.). Antes de uma competicdo,

se 0 atleta sentir-se ansioso ndo deve tentar focar a sua atencdo procurando relaxar, pois
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0 mais certo € ndo conseguir, mas aceitar este facto como normal e que n&o ir& provocar
prejuizos na sua prestacdo, procurando apenas focar a sua atencdo nos aspectos
relevantes da tarefa (Lazaro, et al., s.d.).

O mais importante é que o atleta seja capaz de identificar e substituir os
pensamentos negativos por pensamentos alternativos. O primeiro passo €, entdo, o atleta
estar consciente dos seus pensamentos, 0 que ndao é uma tarefa facil, uma vez que a
maioria das pessoas ndo esta consciente dos seus pensamentos e muito menos do
impacto que estes tém sobre 0s seus sentimentos e conduta (Williams, 1991).

Em relacdo aos pensamentos negativos, devemos ter em conta o papel do
psicélogo que devera ter uma influéncia junto dos atletas, ndo no sentido de evitar que
eles pensem, mas de 0s ensinar a reconhecer e a controlar esses mesmos pensamentos,
quer sejam positivos (e que deverdo ser mantidos sem excessos), quer sejam negativos
(que deverdo ser substituidos ou reduzidos) (Lazaro, et al., s.d.). Outra estratégia a ser
considerada € a paragem do pensamento, em que 0S pensamentos devem ser
substituidos por pensamentos positivos ou o atleta deve focar-se em aspectos

importantes da sua prestacéo.

2.1.8 Atencao

29 ¢

Afirmacdes como “mantém os olhos na bola”, “concentra-te” e “presta atengao”
sdo algumas das expressdes que se ouvem frequentemente proferidas por treinadores e
publico geral (Lazaro, et al., s.d.). Tal facto reforca que esta competéncia psicologica é
muito importante para o desenvolvimento da performance dos atletas.

Actualmente, a atencdo pode definir-se como uma implicacdo perceptiva,
selectiva, direccionada e de interesse face a um determinado estimulo e de concentracao
diante uma dada tarefa (Ramalho, 2009).

No contexto desportivo, a focalizacdo da atencdo na tarefa, nos aspectos mais
importantes e a0 mesmo tempo filtrar a informagdo relevante é essencial para o
desenvolvimento da performance desejada, isto €, uma elevada performance (Lazaro, et
al., s.d.).

De acordo com Roberts et al. (1986, cit. in Becker Janior, 2001), ha dois tipos de
atencdo, a centrada e a difusa. A atencdo centrada, ou selectiva, refere-se a capacidade

do sujeito em colocar toda a sua atengdo num objecto, excluindo todos os restantes
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estimulos (Becker Janior, 2001). A atencdo difusa refere-se a capacidade do sujeito em
percepcionar 0 maior numero possivel de estimulos (Becker Junior, 2001).

Tanto a atencdo difusa como centrada é necessaria no desporto, mediante o tipo
de modalidade e 0 momento da competicao (Becker Janior, 2001).

A atencdo é constituida por trés dimensdes (Cruz & Viana, 1996a).:

a) Direccéo — diz respeito a fonte do estimulo;

b) Intensidade — quantidade de atengdo prestada a direccao escolhida;

¢) Flexibilidade — mudanca da direcgéo e intensidade requeridas.

A direccdo do foco atencional pode ter origem no exterior (olhar a bola ou focar um
alvo) ou no interior do sujeito (pensamentos, visualiza¢cdes ou sensagcfes quinestésicas)
(Cruz & Viana, 1996a).

A direccdo da atencdo é importante no contexto desportivo, uma vez que pode
condicionar a orientacdo da atencdo do atleta para os objectivos e tarefa ou para indices
internos (pensamentos, sensacgdes e sentimentos) (Cruz & Viana, 1996a).

A orientacdo da atencdo para factores externos ao sujeito pode contribuir para a
reducdo da percepcdo de factores internos tais como a fadiga, o desconforto ou a
ansiedade, fendbmenos muitas vezes provocados pelo exercicio fisico (Cruz & Viana,
1996a). Pode-se referir que, se um atleta conseguir evitar dirigir a sua atencdo para
pensamentos negativos ou indices de activacdo fisiologica, ndo sentira ansiedade, e da
mesma forma, se orientar a sua atencdo apenas para estimulos relevantes a tarefa, sera
mais provavel executa-la no maximo das suas capacidades (Cruz & Viana, 1996a). No
entanto, estudos referentes a estes factos mostram-se contraditérios (Cruz & Viana,
1996a).

Existem estudos que confirmam as hipdteses de dissociagdo da atencdo,
sugerindo que os atletas com um foco atencional predominantemente interno tendem a
ter maiores niveis de fadiga e ansiedade do que aqueles que tendem a dirigir a atencdo
para indices externos (Cruz & Viana, 1996a). Outros estudos revelam precisamente o
contrario, referindo que técnicas como o relaxamento muscular e a visualizacdo
(estratégias de orientacdo interna da atencdo) parecem ajudar os atletas a controlar a sua
atencdo (Cruz & Viana, 1996a).

Na competicdo desportiva, um bom rendimento esta relacionado com a
capacidade de concentracdo (Samulsky, 1992). E consensual que se torna necessario

dirigir e manter adequadamente a atencdo nos aspectos relevantes a realizacdo de uma
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tarefa como pré-requisito para o processo de aprendizagem e desempenho desportivo
(Cruz & Viana, 1996a).

Os nossos sentidos estdo sempre a receber informacgdes provenientes de
estimulos externos do meio circundante como estimulos internos (Cruz & Viana,
1996a). Desta forma, a atencdo é um processo que leva o individuo a dirigir e manter a
sua consciéncia nos estimulos percebidos (Cruz & Viana, 1996a).

No futebol, os atletas sdo obrigados a prestar atengdo a um elevado nimero de
estimulos que se apresentam numa constante mudanca (ex: movimentacdo da bola,
movimentacdo dos adversarios, colocacdo do guarda-redes, planeamento de uma
jogada).

O controlo da atengdo ¢ a capacidade de um atleta se manter “ligado” aos
aspectos relevantes da modalidade e se manter “desligado” dos menos importantes
(Loehr, 1986). Quanto mais um atleta canalizar a sua atencdo para 0S aspectos
relevantes da sua modalidade, maior sera a sua concentragéo (Loehr, 1986).

O modelo atencional apresentado pelo psicélogo do desporto Nideffer (1986)
refere que a atencdo de um individuo € descrita por duas coordenadas continuas, a
direccdo e a amplitude, proporcionando quatro tipos de atencédo (Fig. 4).

Cada atleta deve ser capaz de controlar a amplitude da sua atencdo e a
quantidade de informacdes que recebe (Thill, 1989).

A segunda coordenada corresponde a direccdo de campo da atencdo (Thill,
1989). Em determinados momentos, quando analisamos as nossas sensacfes corporais,
a atencdo é dirigida interiormente (Thill, 1989). Numa situacdo desportiva, a atencdo é
dirigida exteriormente (Thill, 1989).

Desta forma, num dado momento, as exigéncias da atencdo podem ser descritas
mediante as componentes de grandeza e de direc¢cdo do campo de atencdo utilizado
(Thill, 1989). Assim sendo, para uma determinada tarefa, € necessario desenvolver um

dos seguintes estilos de atencdo (Thill, 1989).
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Ampla
Analisa ‘ Avalia

Externa

Interna
Preparar ‘ Agir/Executar

Estreita
Figura 4. Dimens6es da Atencao (adaptado de N. Nideffer, 1986)

O eixo vertical (amplo — estreito) relaciona-se com o nimero de pistas em que o
atleta deve focalizar a atencdo e o0 eixo horizontal (externo — interno) diz respeito a
direccdo da atengdo do individuo (para estimulos internos ou estimulos externos) (Cruz
& Viana, 1996a).

Relativamente aos estilos de atencdo mencionados por Nideffer, o estilo de
atencdo amplo e externo é Optimo para reagir em situagdes complexas, rapidas e em
mudanca (Thill, 1989). Por exemplo, na defesa em futebol (Thill, 1989).

Quanto ao estilo de atengdo amplo e interno, este € importante na elaboracéo de
uma estratégia (por parte do treinador), analisar uma situacdo passada ou ajustar-se a
uma situacdo nova (Thill, 1989). De uma forma geral, este tipo de atencdo € necessario
quando se pretende melhorar a aprendizagem da velocidade de execucdo de um gesto ou
eliminar erros (Thill, 1989).

O estilo de atencdo estreito e externo convém na reacgdo a estimulos externos,
como numa bola, aludindo-se a concentragdo num alvo, a resposta rapida num jogo
importante (Thill, 1989).

No que diz respeito ao estilo de atencdo estreito e interno é relevante na
percepcdo dos nossos sentimentos e niveis de tensdo, por exemplo, necessario para
prepararmo-nos psicologicamente para uma competicdo e para modificar pensamentos
disfuncionais, conseguindo melhorar a autodisciplina (Thill, 1989).

Quando se faz referéncia a tipos de atencdo isso ndo implica que exista tipos
melhores ou piores, mas estilos mais ou menos adequados, determinados pela situacéo
em que se encontra o atleta (Lazaro, et al., s.d.). As duas dimensbGes da atencdo
interagem uma com a outra, proporcionando quatro tipos de atencdo (Nideffer, 1986).
Numa competicdo, o foco atencional do atleta pode se encontrar num dos quatro tipos
de atencdo: ampla externa, ampla interna, estreita interna ou estreita externa (Nideffer,
1986).
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Os atletas menos experientes ou com niveis elevados de ansiedade adoptam
geralmente um estilo de atengéo estreito e interno (Thill, 1989). Assim sendo, os atletas
devem ser informados sobre a natureza do estilo de atencdo requerido por uma tarefa e
indicarem-lhes o que eles utilizam na maior parte das vezes, para que seja trabalhado
com eles a promogéo da flexibilidade da sua atengéo (Thill, 1989).

O modelo de Nideffer (1986) postula ainda alguns pressupostos:

a) o rendimento Gptimo é conseguido quando a atencdo é direccionada para as pistas
relevantes da tarefa;

b) h& quatro tipos de atencdo provenientes da interaccdo da amplitude e direccdo do
foco atencional;

c) diferentes situacGes de competicdo exigem diferentes competéncias atencionais. Os
atletas deverdo conseguir mudar o seu foco atencional mediante as exigéncias da
competicao (flexibilidade da atengéo);

d) as capacidades atencionais variam de atleta para atleta, tendo cada um deles os seus
pontos fortes e fracos, bem como estilos atencionais preferidos ou dominantes (esta
caracteristica &€ mais evidente quando se compara diferentes modalidades);

e) as competéncias atencionais podem ser descritas numa perspectiva do tipo traco e
estado.

Com a evolucdo da aprendizagem das técnicas e das exigéncias da/das tarefa(s)
surge uma habilidade relacionada com a atencdo, a flexibilidade da atencdo (Lazaro, et
al., s.d.). Na execucdo da maioria das habilidades fisicas € necessario varias mudancas
nos estilos atencionais (Lazaro, et al., s.d.). A mudanca nos estilos atencionais ¢ uma
habilidade fundamental, que deve ser treinada em situacdes de auséncia de stress, para
que possa ser utilizada nos momentos “stressantes” das competi¢des (Lazaro, et al.,
s.d.). Durante uma competicdo, os atletas tendem a reproduzir comportamentos
habituais e rotineiros. Sendo assim, se um habito relacionado com a mudanca atencional
tiver sido treinado, estara pronto a ser utilizado durante a competicao, fazendo com que
0 atleta se concentre nos aspectos mais relevantes da competicdo naquele momento
(Lazaro, et al., s.d.).

A flexibilidade da atencdo baseia-se na capacidade do atleta em mudar o seu
foco atencional mediante as necessidades da competicdo (Lazaro, et al., s.d.). A
realizacdo, em sequéncia de uma dada tarefa, pode exigir que o atleta foque a sua
atencdo em factores internos, em vez de a dirigir para objectos e acontecimentos

externos (Lazaro, et al., s.d.). A capacidade de um atleta focalizar a sua atengdo de
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forma sequencial em diferentes objectos e acontecimentos por um periodo de tempo é
uma das principais fontes de oscilacbes da atencdo que ocorrem durante a sua
performance desportiva (L&zaro, et al., s.d.).

Dispensar mais ou menos atencdo para processar uma determinada informagéo
pode ser um processo voluntario e opcional (Lazaro, et al., s.d.). Um atleta pode
escolher a quantidade de atencdo que quer empregar para uma determinada tarefa
(Lazaro, et al., s.d.). Desta forma, os atletas mais experientes devem ser mais eficientes
na escolha do tipo de atengdo a utilizar, para executar de forma mais eficaz a tarefa, em
relacdo aos atletas menos experientes (Lazaro, et al., s.d.).

Num estudo de Davids e Williams (1998), os autores relatam que os atletas mais
experientes levam menos tempo e tém uma maior concentracdo apenas nas areas
relacionadas com o seu campo visual, o que lhes permite antecipar as jogadas dos
adversarios com maior exactidao e defronta-los com maior eficacia.

Estas producgdes (vistas como expressdoes do tipo ‘‘se...entdo...faco”) sdo
responsaveis pelo inicio de uma resposta adequada segundo uma dada circunstancia
(Lazaro, et al., s.d.). Apesar de serem pequenas, estas sofrem alteragdes na eficacia dos
processos atencionais, melhoram com a idade (entre os 13 e 0s 26 anos), mas decrescem
numa fase de idade mais avancada (L&zaro, et al., s.d.).

Desta forma, é fundamental trabalhar com os atletas no sentido de ajuda-los a
direccionar o seu foco atencional (aprendendo quais 0s sinais que deve ignorar e que
outros sinais deve integrar) atraves do treino mental (associacdo de imagens positivas a
acontecimentos considerados stressantes, a suspensdo de pensamentos negativos), da
visualizacdo, do relaxamento e do treino técnico (repeticdo de exercicios que sabem
executar bem) associado a preparacdo psicologica para a competicdo (Lazaro, et al.,
s.d.; Thill, 1989).

2.1.9 Visualizagao

A visualizagdo mental ¢ mais do que “ver mentalmente” uma situacdo ou
movimento (Viana, 1990). Pretende-se que o atleta experimente mentalmente varias
sensacOes visuais, auditivas, olfactivas e quinestésicas associadas a algo real ou mesmo
imaginario (Viana, 1990). O atleta pode imaginar-se a executar determinado movimento

ou gesto técnico, experimentando todas as sensacdes relativas a situacdo (ex. ansiedade,
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barulho, calor, etc) sem ter que estar propriamente a executa-lo (Gomes & Cruz, 2001).
Quando o atleta consegue introduzir imagens positivas e agradaveis com clareza e
controlo, os estados de tensdo em termos fisicos e mentais podem ser reduzidos (Viana,
1990). Desta forma, a visualizagdo mental serve para bloquear ou substituir
parcialmente imagens de ansiedade, auto-sugestionar o atleta ou executar mentalmente
determinadas tarefas motoras (Viana, 1990).

A visualizacdo mental € uma das estratégias, dentro do treino mental, mais
utilizadas no contexto desportivo, que se baseia na imaginacéo de situacdes desportivas,
no plano de treino como de competicdo, em que o atleta estad inserido (Lazaro, et al.,
s.d.). Neste processo, 0 atleta ndo so visualiza a tarefa na sua mente, mas também
integra um rol de sensacdes associadas a tarefa, tais como aspectos visuais, auditivos,
olfactivos, tacteis, quinestésicos e emocionais (Alves, 2002). A visualizagdo mental é
uma das estratégias mais poderosas na preparacdo mental dos atletas capaz de traduzir
os desejos dos atletas em performances (Loehr, 1986). A capacidade de pensar através
de imagens em vez de palavras, de conseguir controlar o fluxo da visualizagdo numa
direccdo positiva e de visualizar plenamente os gestos pretendidos com detalhe sdo
predictores de performances elevadas (Loehr, 1986). Estas competéncias mentais
parecem estar ligados ao desenvolvimento de altas performances (Loehr, 1986). A
eficacia da visualizacdo mental parece ser mais eficiente nos atletas que tém melhores
capacidades (Alves, 2002). Uma boa capacidade de visualizacdo mental € determinada
pela nitidez das imagens que o atleta visualiza (Alves, 2002). A nitidez diz respeito a
clareza das imagens e o controlo a capacidade do atleta em alterar e reconstruir essa
imagem (Alves, 2002).

No estudo de Hall e colaboradores (cit. in Alves, 2002), os atletas utilizavam a
visualizacdo mental, embora fosse mais frequente em atletas de niveis competitivos
mais elevados. Também foi narrado pelos atletas que o seu uso era mais sistematico em
competicdo do que no treino (Alves, 2002).

Em outro estudo de Salmon et al. (1994, cit. in Alves, 2002) realizado com
jogadores de futebol, verificou-se que a utilizacdo da visualizacdo mental € mais
referida pelos atletas de elite do que pelos atletas de ndo elite. Hall et al. (1998, cit. in
Alves, 2002) referem que a utilizacdo da visualizacéo esta associada a uma performance
de sucesso.

A investigacdo nesta area tem revelado que hd uma relacdo positiva e

significativa entre a capacidade dos atletas para visualizar uma dada tarefa e a
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performance subsequente dessa mesma tarefa (Alves, 2002). Alguns autores, no que se
refere ao treino, salientam que a visualizagdo de videos relacionados com a tarefa a
realizar, ajudam os atletas a formarem imagens nitidas e estaveis quer em relacéo a si
préprios quer do ambiente circundante, 0 que vai promover a incorporacdo de
movimentos fisicos com imagens reais (L&zaro, et al., s.d.).

Para os atletas desenvolverem elevadas performances é necessario que passem
de um estado em que pensam de uma forma légica, racional e deliberada para um estado
espontaneo e instintivo (Loehr, 1986). A préatica da visualizacdo antes e durante a
competicao ajuda a facilitar esta passagem (Loehr, 1986).

A visualizagcdo mental pode ser de dois tipos: externa ou interna. Relativamente
a visualizacdo mental externa, esta refere-se aquando o atleta “vé” o seu desempenho
como se se tratasse de um filme, sendo ele espectador de si préprio (Alves, 2002). Por
sua vez, na visualizagcdo mental interna, o atleta consegue imaginar-se a realizar a tarefa,
mas inserido nas sensacOes causadas pela propria accdo (Alves, 2002). A visualizacao
mental interna esta mais associada com a aprendizagem e melhoria das habilidades
motoras. Ja a visualizacdo mental externa estd mais relacionada com as estratégias pré-
competitivas, aumentando os niveis de auto-confianga (Alves, 2002).

Pode acontecer, na pratica de uma modalidade, que o atleta se visualize a falhar
sob pressdo. Essas imagens negativas, com o auxilio da visualizacdo, o atleta podera
aprender a controlar essas imagens, bem como 0s pensamentos associados as mesmas
(Lazaro, et al., s.d.).

Noutra situacdo, como uma baixa performance numa competicdo, o atleta deve
repetir essas situacdes atraves da visualizacdo para ver-se e sentir-se a cumprir 0 seu
papel igual ou melhor do que fez anteriormente. Ao utilizar a imaginacéo, o atleta deve
substituir todas as memarias com um marco de referéncia melhor, na preparacao para a
proxima competicao (Harris & Harris, 1987).

A visualizacdo mental pode ser efectuada para bloquear ou substituir imagens
ansiogénicas, auto-sugestionar o atleta, ou executar mentalmente determinadas tarefas
motoras (Martins, 2002). A visualizacdo mental torna-se fundamental na intervencao

psicoldgica no desporto.
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2.2 Estratégias Psicoldgicas

A visualizagdo, além de uma competéncia psicologica, como atrés referido, é
também uma estratégia psicoldgica que deve ser inserida no plano de treino.

O treino é a base de preparacdo para qualquer competicdo, ndo devendo este ser
apenas fisico e técnico, mas também psicolégico (Brito, 2007). Este ultimo deve incidir-
se em tudo o que € susceptivel de ocorrer nas competicGes, o0 previsto, 0 imprevisto, e
sobretudo o controlo das emocdes, mas também o reforco da vontade e a coordenagdo
das capacidades mentais (Brito, 2007). O treino mental € uma das estratégias utilizadas
para promover a maximizacdo das capacidades humanas, fazendo com que sejam
minimizados todos 0s elementos negativos inerentes ao rendimento desportivo
(Vasconcelos-Raposo, 1993).

O treino mental para 80% dos campedes foi de enorme importancia no seu
sucesso desportivo, principalmente para aqueles que utilizaram a visualizacdo
(Vasconcelos-Raposo, 1993). As equipas que alcancam sucesso referem que a
preparacdo mental os torna mais aptos para lidar com determinadas situacGes (Corréa, et
al., 2002). Essa preparacdo mental inclui técnicas de imaginacao e de visualizacdo de
situacOes que podem distrai-los (Corréa, et al., 2002). Desta forma, na competicdo, 0s
jogadores ja sabem como fazer para que estes tipos de situaces ndo atrapalhem o seu
rendimento (Corréa, et al., 2002).

Além da visualizacdo, serdo de seguida apresentadas de uma forma breve
algumas das técnicas psicoldgicas mais utilizadas no contexto desportivo, que deveriam

fazer parte do repertorio de competéncias dos atletas.

2.2.1 Formulacéo de objectivos

Uma das competéncias psicologicas mais importantes é a capacidade de definir
objectivos de performance eficazes (Vasconcelos-Raposo, 1994a). O estabelecimento de
objectivos € uma estratégia motivacional muito poderosa cuja eficacia foi repetidamente
comprovada na melhoria do desempenho desportivo, entre outros (Calmeiro & Matos,
2004).

Os objectivos tém uma funcionalidade de regulacdo imediata do comportamento.

Eles mobilizam e dirigem o esforgo, aumentam a persisténcia na participagdo e
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fornecem um plano de acc¢do (Calmeiro & Matos, 2004). Os objectivos devem ter um
significado pessoal para o atleta, em que este deve ser envolvido na sua formulagéo
(Calmeiro & Matos, 2004). Os objectivos devem ser especificos, uma vez que sdo mais
eficazes do que objectivos formulados em termos gerais (Calmeiro & Matos, 2004).
Outra caracteristica a ter em conta, é que 0s objectivos devem ser quantificaveis e
deverdo informar o atleta, de uma forma concreta, do que € necessario fazer para
conseguir que estes sejam alcancados (Calmeiro & Matos, 2004). Os objectivos devem
ser desafiantes para aumentar o empenhamento e manter a motivacdo elevada. No
entanto, devem ser também realistas e atingiveis para desta forma aumentar a
probabilidade de sucesso e aumentar os niveis de auto-eficacia (Calmeiro & Matos,
2004).

Os atletas devem formular objectivos a curto e longo prazo. Os objectivos a
longo prazo correspondem a meta que se pretende atingir e 0s objectivos a curto prazo
dizem respeito a informacéo sobre o caminho que esta a ser percorrido para se atingir 0s
objectivos a longo prazo (Calmeiro & Matos, 2004). Os objectivos podem ser
estabelecidos dia-a-dia como semanalmente (Calmeiro & Matos, 2004). Para optimizar
0 desempenho e o significado pessoal, os atletas devem participar activamente na sua
formulacéo e regista-los por escrito (Calmeiro & Matos, 2004).

As investigacOes nesta area tém chegado a conclusao que 0s objectivos positivos
melhoraram a performance, sendo mesmo uma das conclusdes mais solidas da literatura

de Psicologia (Vasconcelos-Raposo, 1994a).

2.2.2 Técnicas de relaxamento

A utilizacdo das técnicas de relaxamento € muito frequente no desporto e nesta
area de preparacdo psicoldgica, para controlar as emocGes, diminuir o stress, a
ansiedade, a angustia, os medos e 0s bloqueios (Brito, 2007). Os métodos de
relaxamento muscular sdo variados (Viana, 1990).

Partem do principio que estados de relaxamento e sentimentos relacionados com
tensdo e ansiedade sdo incompativeis e que desta forma ndo podem coexistir ao mesmo
tempo (Viana, 1990).

Das varias técnicas de relaxamento, existem duas que sdo as mais
frequentemente utilizadas para o controle do stress e da ansiedade: a técnica do

relaxamento muscular progressivo de Edmund Jacobson e o treino autogénico de J.
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Schultz (Cruz, 1996d). No treino de relaxamento muscular progressivo, 0 mais utilizado
no futebol, os jogadores exercem tensdo e relaxam de uma forma sistematica os
principais grupos musculares do corpo (Cruz, 1996d). Actualmente, h4 vérias versoes
abreviadas do relaxamento muscular progressivo e existem mesmo outras técnicas de
relaxamento utilizadas nos contextos desportivos como o controle da respiracéo,
meditacdo transcendental, yoga, etc (Cruz, 1996d).

O relaxamento de musculos ou grupos musculares pode também ser realizado
em conjunto com outras técnicas, como por exemplo a visualizacdo mental e a
dessensibilizacdo sistematica (Viana, 1990). Pode-se também ensinar aos atletas
palavras-chave para desencadear respostas de relaxamento (Viana, 1990). Através de
um treino sistematico de contracc¢do nos indices internos de tensdo muscular, os atletas
acabam por identificar as diferencas cada vez menores de tensdo muscular e de comecar

a induzir neles proprios estados de maior de relaxamento (Viana, 1990).

2.2.3 Dessensibilizacéo sistematica

Esta técnica solicita ao atleta que se relaxe, utilizando a visualizagdo mental e o
relaxamento. Entéo, e de forma gradual, ele deve imaginar situacdes-tipo geradoras de
ansiedade e tensdo. Cada situacéo deve ter um potencial ansiogénico superior a anterior;
ele sO passa para um nivel hierdrquico superior apos ter sido capaz de se adaptar ao
nivel em que se encontra, havendo baixos niveis de tensdo e conseguindo relaxar-se
(Brito, 2007; Viana, 1990).

A eficécia desta técnica depende, em grande parte da capacidade, do atleta em
vivenciar as situagdes, induzir estados de ansiedade relativos, e conseguir

sistematicamente regressar a niveis de relaxamento (Viana, 1990).

2.2.4 Paragem de pensamento

A paragem de pensamento é uma técnica simples de regulacdo cognitiva (Viana,
1990). Esta técnica consiste no reconhecimento e interrupcdo de pensamentos ou
imagens mentais negativas ou desajustadas (Viana, 1990). Por exemplo, um jogador de
futebol cometeu um Unico erro numa partida. Pode comecar a pensar, “Sou um
desajeitado, vou fazer mais passes errados...”. A paragem do pensamento ensina
simplesmente o jogador de futebol a dizer “Nao! Ndo penses assim! Nao te leva a nada

de positivo!”. O reconhecimento de pensamentos disfuncionais ¢ um ponto de partida

42



Competéncias Psicologicas no Futebol de Alta Competicdo: um estudo comparativo entre equipas de
Sucesso e de Insucesso.

importante para a aplicacdo de outras técnicas de controlo cognitivo do “stress” (Viana,

1990).

2.2.5 Reestruturacdo cognitiva

Esta técnica ajuda o atleta a reconhecer pensamentos il6gicos e irracionais, a
sequir as instrucbes da paragem do pensamento, a substituir ou modificar 0s
pensamentos originais até se tornarem adequados para prevenir e controlar as reaccées
ansiosas (Viana, 1990).

Ellis (cit. in Viana, 1990) descreveu alguns dos pensamentos irracionais que
provocam reaccgoes de “stress”. Alguns dos exemplos sdo os seguintes: “eu devo ser
amado e aprovado por todas as pessoas que sdo importantes para a minha vida”; “eu ndo
devo fazer erros”; “devo culpar as pessoas que agem incorrectamente e detesta-las”; “se
alguma coisa influenciou a minha vida anteriormente, deve continuar a ser determinante
na maneira como me sinto e comporto”; “as pessoas e as coisas devem ser sempre da
maneira como eu quero que elas sejam” (Viana, 1990). Para combater os pensamentos
irracionais referidos anteriormente, o autor sugere que sejam substituidos pelos
seguintes: “seria simpatico ter a aprovagdo e amor das pessoas, mas mesmo sem isso,
pOsSsO continuar a estimar-me e a sentir-me realizado”; “é bom ndo cometer erros, mas
todos nds erramos”’; “ mesmo que tenha sido tratado injustamente, culpar os outros nao
me ajuda a melhorar as minhas marcas”; “talvez tenha sido uma experiéncia
desagradavel, mas posso modifica-la desde que me esforce para o conseguir”; “ as
pessoas comportam-se da maneira que querem, nao da maneira como eu quero” (Viana,
1990). Estas afirmacbGes apelam para a racionalidade, a responsabilidade e o
autocontrole, sendo muito Gteis na modificacdo de percepcbes e de atribuicOes
incorrectas (Viana, 1990). No entanto, esta técnica necessita que o atleta apresente uma
certa maturidade cognitiva e emocional, podendo mesmo revelar-se totalmente ineficaz
em atletas muito jovens, de baixo potencial intelectual, ou que, por serem tdo

“emocionais”, sejam incapazes de um pensamento logico mesmo longe da situagdo

geradora de ansiedade (Viana, 1990).

2.2.6 Técnicas de auto-instrugéo

Os atletas podem aprender determinadas palavras ou frases, que sdo formas de

lidar com situacdes de stress, passando a usar estas auto-instru¢des quando sentirem
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manifestagcdes de ansiedade (Viana, 1990). Estas técnicas tém a finalidade de ajudar o
atleta a focalizar a sua atengdo em estratégias de resolucdo de problemas, quando este
sente-se invadido por sentimentos como ansiedade, medo, célera, etc (Viana, 1990). A
natureza das auto-instrucdes é de varia ordem, pode ser uma tentativa de regulacdo
emocional (ex: “respira fundo, descontrai-te”, “ ndo penses no pior”), motivacional, de
direccdo e intensidade dos processos atencionais, etc (Viana, 1990). A técnica baseia-se
que, quando surgem os primeiros indices de desajustamento (pensamentos negativos,
irracionais, desconcentracfes), desencadeiam-se respostas de autocontrolo que véo
ajudar o atleta a centrar-se ndo naquilo que sente, mas naquilo que pode fazer (Viana,
1990). O mesmo processo pode acontecer através da introducdo de imagens mentais

positivas (Viana, 1990).

2.2.7 Treino Simulado

O treino simulado pressupde que deve haver a preocupacao em organizar treinos
que exijam aos atletas os mesmos esforcos atencionais (alerta, flexibilidade,
selectividade e duracdo) que as competicdes (Viana, 1996). No treino deve haver a
simulacdo das mesmas situacOes de fadiga e pressdo que os atletas estdo sujeitos na
competicdo, criando situacOes artificiais (manipulando o marcador, o tempo de jogo,
etc) onde eles se sintam pressionados (Viana, 1996). O treino denominado de treino da
distractabilidade solicita que o atleta treine em situacfes de sobrecarga distractora
(ruido, estimulos visuais, etc), tal como os treinos fisicos em que a carga de treino fisico

progressivamente torna-se mais elevada (Viana, 1996).

2.2.8 Planos Mentais Pre-Competitivos / Competitivos

Orlick (1986, cit. in Cruz & Viana, 1996c) prop6s planos mentais pre-
competitivos e competitivos individuais mediante a modalidade em causa e as
necessidades do atleta. Os planos mentais de competicdo servem para organizar 0S
recursos de confronto do atleta numa situacdo de prestacdo desportiva e fazer com que
ele avalie de forma positiva 0s seus recursos pessoais na execucdo de uma tarefa (Cruz
& Viana, 1996¢). Sdo assim uma forma de “limpar” tudo aquilo que ¢ negativo e
“organizar” tudo aquilo que ¢ positivo (Cruz & Viana, 1996c).

A elaboracdo de um plano mental passa pelos objectivos do atleta, pela sua auto-

avaliacdo e sobre o que ele acha que funciona psicologicamente e que ndo funciona na
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sua prestacdo desportiva (Cruz & Viana, 1996c). O plano mental é desenvolvido
mediante aquele atleta tendo sempre em conta quais 0S Seus comportamentos,
pensamentos e estratégias mais eficazes (Cruz & Viana, 1996c¢).

Segundo Orlick (cit. in Cruz & Viana, 1996c¢), do ponto de vista psicolégico,
existem varios momentos criticos que sdo importantes para a prestacdo desportiva,
sendo assim ele sugere trés tipos de planos mentais:

1) plano mental pré-competitivo (para o periodo denominado de “aquecimento
psicologico” que pode comegar no dia ou noite anterior a competicdo, em
que é aludido a concentragdo e focalizacdo da atencdo imediatamente antes
do inicio da competicao);

2) plano mental competitivo (para o periodo entre o inicio e o fim da prestacéo
desportiva); e

3) plano de refocalizacdo da atencdo (para situacOes inesperadas ou adversas

antes e durante a competicéo).

Em resumo, um plano mental especifica algumas atitudes, comportamentos e
pensamentos que o atleta deve elaborar, treinar e aplicar numa situacdo de prestacéao
desportiva (Cruz & Viana, 1996c).

2.2.9 Biofeedback

O recurso ao “biofeedback” ¢ utilizado algumas vezes, para ajudar os atletas a
tornarem-se mais conscientes dos seus estados internos de tensdo e activacdo (Cruz,
1996d). O “biofeedback” refere-se essencialmente aos processos da ansiedade (Cruz,
1996d). E um procedimento em que é recolhida e transmitida ao atleta a sua actividade
fisiologica para que este possa controlar de alguma forma a actividade do seu sistema
nervoso autonomo e modificar os seus processos fisiologicos (Cruz, 1996d; Neto,
2007). As varias modalidades de “biofeedback” para tratamento da ansiedade sdo a
(Cruz, 1996d): electromiogréafica, temperatura, electroencefalogréafica, cardiovascular e

electrodermal.
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2.2.10 Modelagem

A ansiedade pode fazer com que os atletas evitem determinadas situagdes
(Viana, 1990). Neste caso, é necessario o refor¢o sistematico de comportamentos de
aproximacao e observacdo de modelos de sucesso, em que esses modelos representem
um dominio total da situacdo e competéncia no desempenho da tarefa em causa (Viana,
1990). Os modelos devem incluir pensamentos e exibir estratégias especificas de
resolucéo da tarefa, de forma a permitir ao atleta a tomada de consciéncia das cognigdes
subjacentes e modelos de confronto (Viana, 1990). Quanto maior for a semelhanca entre
a propria realidade do observador e a do modelo, maior sera a eficacia na eliminacdo
dos comportamentos de evitagdo (Viana, 1990).

Anteriormente foram apresentadas algumas das estratégias psicolégicas com
maior relevo na area da psicologia do desporto, que serdo exploradas nas entrevistas

com os técnicos no proximo capitulo.
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Capitulo 111 — Estudo Empirico

3.1 Objectivos e Variaveis do Estudo

O objectivo geral do presente estudo é analisar as principais competéncias
psicoldgicas subjacentes ao rendimento desportivo no futebol.

Relativamente aos objectivos especificos, estes prendem-se com: 1) identificar
as principais competéncias psicoldgicas (motivacao, atencdo, auto-confianga, controlo
da ansiedade, coesdo, pensamentos positivos, pensamentos negativos, atitude
competitiva, visualizagdo) encontradas nos atletas de futebol de alta competicdo, 2)
avaliar quais as competéncias psicoldgicas que estdo mais presentes e ausentes no grupo
de “sucesso” e no grupo de “insucesso”, 3) averiguar se existem relagdes entre as
competéncias psicologicas nos atletas de futebol de alta competicdo, 4) verificar se
existem diferencas entre as competéncias psicologicas nos atletas de futebol de alta
competicdo nas seguintes variaveis independentes: posicdo, presenca nos jogos, idade,
experiéncia competitiva, 5) identificar as estratégias psicoldgicas mais utilizadas no
futebol de alta competicdo por parte dos treinadores ou psicologos do clube, 6)
averiguar se existem diferencas na escolha das estratégias psicoldgicas utilizadas pelas
equipas de sucesso e insucesso, 7) verificar quais as estratégias psicoldgicas mais
utilizadas nas equipas de sucesso.

As variaveis principais do presente estudo sdo as competéncias psicologicas
(motivacdo, auto-confianca, pensamentos positivos, pensamentos negativos, ansiedade,
coesdo, atencdo, visualizacdo, atitude competitiva), sendo o grau de sucesso, a idade, a
experiéncia competitiva, a posicdo e a presenca nos jogos consideradas como variaveis

secundarias.
3.2 Método

O desenho da presente investigacdo € observacional e transversal, sendo a

amostragem por conveniéncia (Pais-Ribeiro, 1999).

Participantes. Participaram no presente estudo 83 jogadores de futebol profissionais
pertencentes as equipas do Rio Ave, Leixdes, Feirense e Gil Vicente. No entanto, a
amostra reporta-se a 43 jogadores que na época 2007/2008 jogaram no clube actual. Isto

deve-se a que o presente estudo classificou os clubes em clubes de sucesso e insucesso
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tendo por base o sucesso como o alcance dos objectivos propostos para a época
2007/2008 e o insucesso, ou seja, ndo foram atingidos 0s objectivos propostos para a
referente época. Os atletas excluidos foram aqueles que ndo representaram os clubes
que participaram no presente estudo na época transacta. Estes tinham idades
compreendidas entre os 17 e os 35 anos (M=26, DP=5). O tempo de experiéncia
competitiva varia entre 2 a 26 anos (M=10, DP=6). Dos 42 atletas que identificaram a
sua posi¢do, 5 sdo guarda-redes, 14 sdo defesas, 12 sdo médios e 11 sdo avancados.
Vinte atletas pertencem a equipas de sucesso e vinte e trés atletas pertencem a equipas
de insucesso. Relativamente as classes sociais, de onde sdo provenientes, considerando
a tipologia de Erikson e Goldthorpe (1993), 45% dos pais séo trabalhadores manuais
semi-qualificados e 32% s&o empregados em rotinas ndo manuais de categoria inferior
(Anexo A).

Entrevistaram-se quatro técnicos (trés treinadores e um gestor comportamental
com licenciatura em educacdo fisica) ligados aos clubes de futebol em que foram
recolhidos os dados (Anexo B), tendo como pretensdo que estes teécnicos tenham
acompanhado a equipa na época 2007/2008.

Material. O protocolo de avaliagdo para os atletas continha uma folha de rosto, que
funcionou como introducdo ao conjunto de questionarios administrados. Nesta eram
também explicados aos participantes o objectivo e procedimento do estudo, a natureza
voluntéria da sua participacdo, o anonimato e a confidencialidade dos dados, de forma a

obter o consentimento informado de todos os participantes.

Foi elaborado um guido de entrevista semi-estruturado para os técnicos (Gomes,
2007) (Anexo C).

No ambito do presente estudo, utilizou-se o Questionario Socio-Demogréafico
realizado para o efeito, o Perfil Psicolégico de Prestacdo (Loher, 1986) e o Inventario

de Competéncias Psicoldgicas para o Desporto (Mahoney, 1987) (Anexo D).

3.2.1 Questionario Socio-Demografico

O Questionario Socio-Demogréafico foi concebido para o presente estudo,
incluindo nele questdes subjacentes ao sexo, a idade, ao grau de escolaridade, a
profissdo dos pais, a nacionalidade, a frequéncia num centro de formacéo de futebol, ao

clube actual, a posicdo em campo, ao tempo no clube, a presenca nos jogos, se jogou no
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clube actual na época transacta, ao nivel competitivo, ao nimero de anos de pratica da
modalidade, ao nimero de anos de competicdo e se ja teve apoio psicolégico. Para
efeito dos objectivos da presente investigacdo apenas foram reportadas as seguintes
variaveis: idade, experiéncia competitiva, o sucesso desportivo, a posicdo em campo e a

presenca em jogos.

3.2.2 Teste Perfil Psicoldgico de Prestacao (PPP)

O Performance Psychological Profile, ou na versdo portuguesa, Perfil
Psicoldgico de Prestacdo, foi desenvolvido por Loher (1986), sendo neste estudo
utilizada a versdo traduzida por Vasconcelos-Raposo e col. (1993) (Mahl &
Vasconcelos-Raposo, 1993, 2007). O questionario contém 42 perguntas com o intuito
de avaliar 7 variaveis: autoconfianga, negativismo, atencdo, visualizagdo mental,
motivacao, pensamentos positivos, atitude competitiva (Vasconcelos-Raposo, 1993). As
respostas ao PPP sdo dadas numa escala tipo Likert de 5 pontos (“quase sempre”;
“frequentemente”; “as vezes”; “raramente”; “quase nunca”) (Vasconcelos-Raposo,
1993; Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007). O valor maximo que se pode obter para
cada parametro € trinta, variando de 1 a 5 em cada item (Vasconcelos-Raposo, 1993).
Os pontos referentes a cada resposta dependem do factor que se esta a medir, por
exemplo, um valor de trinta nos pensamentos negativos representa que o atleta tem
poucos pensamentos negativos enquanto que valores baixos correspondem a uma
grande prevaléncia destes ao longo da prestacdo (Vasconcelos-Raposo, 1993). A
avaliacdo das respostas obtém-se atraves do calculo da média dos itens correspondentes
a cada escala (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007).

Loher (1986) dividiu os valores em varios niveis de preparacdo psicoldgica:
valores iguais ou inferiores a 19 representam uma prepara¢do mental muito fraca ou
inexistente; entre 0s 20 e 0s 25 corresponde que de alguma forma os atletas se preparam
mentalmente para as provas, no entanto, ndo o fazem de uma forma sistematica; entre os
26 e os 30 representa que existe uma preparacao sistematica; por fim, quando os valores
sdo iguais ou superiores a 26 em todos os parametros, significa que os atletas sdo
consistentes nas suas prestaces. Correspondendo de forma sucinta, 0-19 (fraca), 20-26
(média), 27-30 (boa) (Vasconcelos-Raposo, 1994).
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Loher refere ainda que o desejavel é que os valores em todos os factores sejam
iguais ou superiores a 26, sendo o valor de 30 definido como o ideal (\Vasconcelos-
Raposo, 1993, 1994).

Este teste, segundo o autor, tem por base o principio de que os atletas com o
mesmo nivel deverdo apresentar perfis idénticos e de que quanto maior for o nivel de
prestacdo desportiva, mais elevados véo ser os valores encontrados (Vasconcelos-
Raposo, 1994).

No estudo de Mahl e Vasconcelos-Raposo (2005) foi encontrada uma boa

consisténcia interna em todas as escalas do Perfil Psicoldgico de Prestacao.

Relativamente a analise factorial, Coelho (1997) no seu estudo refere que os
valores das medidas de ajustamento da analise factorial sdo adequados, em que existem
fortes pressupostos teoricos e praticos na construcdo deste questionario. Ha uma elevada
validade aparente e preditiva das escalas (Coelho, 1997). O facto deste instrumento
avaliar varios constructos psicologicos da performance desportiva, permite-nos
reconhece-lo como um instrumento valido para a investigacao cientifica, nomeadamente
em atletas de elite (Coelho, 1997). A revisdo dos estudos realizados com este
instrumento, demonstra que o Perfil Psicologico de Prestacdo tem uma elevada
capacidade em predizer resultados, comprovando assim consisténcia nas suas escalas,
na diferenciacdo dos atletas por niveis de rendimento e indo o0s seus resultados ao

encontro da literatura (Coelho, 1997).

3.2.3 Inventario de Competéncias Psicoldgicas para o Desporto (ICPD)

Este instrumento é uma versao traduzida e adaptada de Cruz e Viana (1993, cit.
in Neto, 2007) do “Psychological Skills Inventory for Sports — PSIS (Form R-5)”
Mahoney (1987), que constitui a ultima revisdo do instrumento com 0 mesmo nome,
utilizado no estudo de Mahoney, Gabriel e Perkins (1987) (Porém, et al., 2001). Todos
os itens sdo respondidos numa escala do tipo Lickert, de 5 pontos, de “Discordo
completamente” a “Concordo completamente” (Cox & Yoo, 1995). Os itens do ICPD
contém afirmacoes relacionadas com varios aspectos e factores psicoldgicos associados
ao rendimento desportivo.

Na versdo original do PSIS (Forma R-5), os itens estdo distribuidos por seis
escalas, destinadas a avaliar dimensdes importantes para o rendimento desportivo: a)

Controlo de ansiedade (exemplo: “fico mais tenso antes de competir que durante a
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competi¢do”); b) Concentragdo (exemplo: “muitas vezes tenho problemas de
concentragdo durante a competi¢do”); c) Auto-confianca (exemplo: “tenho muita
confianga nas minhas capacidades atléticas”); d) Preparacdo mental (exemplo: “ muitas
vezes, momentos antes da competicdo, treino mentalmente o que vou fazer”); e)

<

Motivagdo (exemplo: ““ vencer ¢ muito importante para mim”); f) Espirito de equipa
(exemplo: ““ dou-me muito bem com os outros elementos da equipa”) (Cox & Y00,
1995; Porém, et al., 2001). Na versdo portuguesa utilizada, adaptada por Cruz e Viana
(1993, cit. in Neto, 2007), apenas existem cinco escalas, tendo elas o objectivo de
avaliar: a) Controlo de ansiedade; b) Concentragéo; c) Auto-confianca; d) Motivacao; e)
Enfase na equipa. Nesta versdo, é excluida a sub-escala “preparagio mental”, pois os
estudos preliminares de validagdo apontaram problemas, principalmente de consisténcia
interna (Almeida, 1996).

A cada resposta dada é atribuido um valor numérico, sendo 0s extremos

(13

“Discordo totalmente” e “ Concordo totalmente” transformados nos valores 0 ¢ 4,
respectivamente (Porém, et al., 2001). Os itens parafraseados de forma negativa
(geralmente indicadores de um problema ou preocupacéo) séo transformados invertendo
o formato 0-4, para 4-0 (Porém, et al., 2001). Os resultados brutos de cada escala sao
obtidos através do somatdrio dos valores atribuidos aos respectivos itens especificos
(Almeida, 1996). Assim sendo, cada sub-escala pode pontuar entre um minimo de 0
(zero) e um méaximo de 40 (controlo de ansiedade), 24 (concentracdo e preparacdo
mental), 36 (auto-confianca) ou 28 (motivacdo e énfase na equipa) (Almeida, 1996).
Estes resultados brutos sdo posteriormente transformados em resultados percentilicos
que, nos seus dominios avaliados pelas escalas, permitem analisar os niveis relativos de
competéncia de cada atleta (variando cada escala entre um resultado percentilico
minimo de 0 e um maximo de 100). No presente estudo, apenas considerou-se 0s
resultados brutos. Os resultados mais elevados demonstram, assim, maiores niveis de
competéncia psicoldgica nas diferentes dimensdes avaliadas (Almeida, 1996).

Para efeitos do presente estudo, recorreu-se apenas a utilizacdo das seguintes
escalas adaptadas e validadas do ICPD: Controle de ansiedade (5 itens) e Espirito de
equipa (5 itens).

As primeiras pesquisas com este instrumento obtiveram resultados que nem
sempre manifestaram consisténcia interna e validade factorial. Posteriormente, ha
estudos em que este inventario demonstra ser um instrumento Gtil na distin¢do entre

atletas com desempenhos diferentes, enquanto que outros estudos salientam que as
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instrucGes sdo genéricas, que necessitam de um grupo de referéncia especifico, podendo
eventualmente influenciar a resposta do atleta (Almeida, 1996; Meyers et al., 1994). Em
varias investigacbes com este instrumento foram encontradas boas qualidades
psicométricas como consisténcia interna e validade no teste-reteste (Meyers et al., 1996;
Lesser & Murphy, 1988; Mahoney, 1988, 1989). Neste estudo, é de salientar que
apenasforam utilizadas duas dimensées: o controlo da ansiedade (coeficiente alpha de
Cronbach 0,77) e o énfase na equipa, isto €, a coesdo (Almeida, 1996). White (1993, cit.
in Cox, et al., 1996) referiu que o coeficiente alpha de Cronbach deste instrumento, na

versdo original, situa-se entre 0,69 e 0,84.

3.2.4 Entrevista Semi-estruturada

A entrevista semi-estruturada consistiu na realizacdo de variadas questdes
abertas que avaliassem determinados dominios como: a) identificacdo das estratégias
psicologicas mais utilizadas pelas equipas; b) verificar a existéncia de diferencas ou néo
na escolha das estratégias psicologicas utilizadas pelas equipas de sucesso e insucesso;
C) averiguar quais estratégias psicoldgicas utilizadas pelas equipas para promover

determinadas competéncias psicoldgicas.

Procedimento. Inicialmente foi realizada uma proposta de trabalho que foi
encaminhada, no sentido de receber um parecer, para a Comissdo de Etica da
Universidade Fernando Pessoa, tendo sido essa proposta aprovada (Anexo E).
Posteriormente, o requerimento para a colaboracdo do presente estudo foi realizado
através de uma carta enviada para varios clubes, tendo apenas quatro clubes
demonstrado estar disponiveis para a recolha de dados. A aplicacdo dos instrumentos
aos atletas de futebol, decorreu durante os meses de Dezembro a Maio de 2009, em cada
sala disponibilizada pelo clube, num ambiente de grupo, apés o esclarecimento da
confidencialidade, anonimato e da finalidade do presente estudo e também da obtencao
do consentimento informado dos participantes, através da folha de rosto do
questionario. Aos atletas foi assegurado que a participacdo era apenas para fins de
investigacdo. Os atletas foram orientados pela autora do presente trabalho para serem
honestos, a fim de tornar os resultados o mais precisos possiveis.

Foram dadas instrucGes orais sobre o preenchimento do conjunto de
questionarios e foram respondidas todas as questbes suscitadas pelos atletas e

treinadores sobre os contornos da investigacdo em que estavam a colaborar. Os
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participantes foram informados simultaneamente sobre o0 anonimato e a
confidencialidade da resposta aos questionarios. A maior parte dos questionérios foi
preenchida na presenca da autora do presente estudo, quando havia atletas que néo
estavam presentes foi solicitado que preenchessem esses questionarios e que
entregassem a um responsavel do clube, para mais tarde a autora do presente estudo 0s
recolher no respectivo clube.

Todos os instrumentos administrados seguiram a mesma ordem, primeiro o
questionario sécio-demografico e depois os dois respectivos questionarios. Em média,
cada administracdo do conjunto de questionarios durou 30 minutos.

No que diz respeito & entrevista efectuada aos técnicos, esta consistiu numa
entrevista semi-estruturada, com base num guido. O consentimento informado foi
garantido. Estas entrevistas foram realizadas individualmente, no préprio clube onde
trabalhava o técnico, com a duracdo aproximadamente de 30 minutos. As entrevistas
foram marcadas em fungéo da disponibilidade dos entrevistados. Foram entrevistados
apenas trés treinadores, uma vez que na mesma época um dos treinadores pertenceu a
dois clubes do presente estudo.

Para realizar a analise quantitativa, foi utilizado o programa Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS) versdo 16.0. Efectuou-se uma andlise descritiva, para
identificar as principais competéncias psicoldgicas. Para verificar-se se existia uma
relacdo linear entre as proprias competéncias psicoldgicas, as competéncias psicologicas
e a idade e por final entre as competéncias psicoldgicas e a experiéncia competitiva
utilizou-se o r de Pearson (Pestana & Gajeiro, 2005). Para comparar as competéncias
psicologicas mediante o clube ter tido sucesso ou ndo e avaliar quais estdo mais
presentes e ausentes no grupo de “sucesso” € no grupo de “insucesso” recorreu-se ao
teste Mann-Whitney (Pestana & Gajeiro, 2005). Por fim, utilizou-se a ANOVA para
comparar as competéncias psicolégicas mediante a presenca em jogos e a posi¢cao no
jogo (Pestana & Gajeiro, 2005).

Relativamente as entrevistas, uma vez que o material recolhido é muito
abrangente e excederia 0 nimero de paginas limite da presente dissertacdo, apenas se
considerou o material relacionado com 0s objectivos propostos tais como: identificar as
estratégias psicologicas mais utilizadas no futebol de alta competicdo, averiguar se
existem diferencas na escolha das estratégias psicologicas utilizadas pelas equipas de
sucesso e insucesso e verificar quais as estratégias psicologicas mais utilizadas nas

equipas de sucesso. Esta parte do trabalho foi realizada nos seguintes parametros: 1)
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elaborou — se uma ficha sinalética uniformizada do técnico mencionando alguma
informacdo sobre este; 2) foram gravadas as entrevistas e realizou-se a transcri¢do das
mesmas; 3) fez-se o levantamento de palavras-chave e frases; 4) efectuou-se um
inventario lexical organizado em torno de uma palavra-base temética ou categorias; 5)
realizou-se uma analise horizontal e vertical, onde se apreendeu num todo a soma das
respostas que foram recolhidas (Poirier, et al., 1995; Vala, 1986) (Anexo F). O material

recolhido e ndo apresentado sera tido em conta para futuras investigacoes.

3.3 Resultados

3.3.1 Andlise quantitativa

Este capitulo pretende apresentar os resultados obtidos apds o tratamento
estatistico com o programa Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) verséo
16.0 e a analise de conteudo realizada.

Em seguida, iniciar-se-a a apresentacao da analise descritiva para cada variavel,
seguindo-se os valores da relacdo entre as competéncias psicoldgicas. Posteriormente
sdo apresentados os valores obtidos na comparacéo das equipas de sucesso e insucesso e
finalmente sdo apresentados os resultados obtidos na comparacdo das competéncias
psicoldgicas (atencdo, controlo de ansiedade, coesao, atitude competitiva, negativismo,
positivismo, auto-confianca, motivacao e visualiza¢do) com as variaveis independentes

(sucesso vs insucesso, idade, experiéncia competitiva, presenca nos jogos, posicao).

3.3.1.1 Identificar as principais competéncias psicologicas encontradas nos atletas de

futebol de alta competicao.

No quadro 1 sdo apresentadas as médias e desvio padrdo dos valores obtidos para cada

uma das variaveis do Perfil Psicoldgico de Prestacéo.
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Quadro 1.

Analise descritiva Perfil Psicoldgico de Prestacdo (N=43)

M DP Min. Max.

Auto-confianca 2586 2,31 20,00 30,00
Negativismo 22,47 2,79 14,00 29,00
Atencéo 23,74 2,64 18,00 29,00
Visualizacdo 2372 34 16,00 30,00
Motivagio 26,47 3,10 18,00 30,00
Positivismo 2393 2,53 19,00 30,00
Atitude Competitiva 2519 2,60 19,00 30,00

Tendo em conta 0 quadro 1, pode-se verificar que as competéncias psicologicas
médias mais elevadas sdo a motivacdo, seguida da auto-confianca, da atitude
competitiva e do positivismo. As competéncias psicologicas com as médias mais baixas

s8o0 0 negativismo, a visualizacdo e por ultimo a atencdo.
Como se pode constatar pelo quadro 2, os valores das variaveis demonstram que

os atletas apresentam competéncias psicologicas relacionadas com o controlo da

ansiedade e coesao.

Quadro 2.

Analise descritiva Inventario de Competéncias Psicologicas para o Desporto (N=43)

M DP Min. Max.
Ansiedade 2,78 0,478 2 4
Coesao 2,97 0,336 2

O proximo quadro compara o0s resultados obtidos do Perfil Psicologico de

Prestacdo noutras investigacdes com os do presente estudo.
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Quadro 3.

Comparacdo com os resultados de outras investigacdes com o Perfil Psicologico de

Prestacéo
Vasconcelos- Carvalho & Mahl &
Raposo Vasconcelos-Raposo  Vasconcelos-Raposo  Presente Estudo
(1994a) (1998) (2007)
Auto-confianga 25,33 26,20 25,97 25,86
Negativismo 20,56 22,57 18,80 22,47
Atencéo 25,55 24,42 16,45 23,74
Visualizagdo 22,31 21,15 24,93 23,72
Motivacéo 25,20 26,57 25,90 26,47
Positivismo 23,86 23,62 22,02 23,93
Atit. Competitiva 24,01 24,60 24,76 25,19

Analisando o quadro 3, pode-se verificar que a motivacdo é a competéncia
psicologica que apresenta melhores valores no presente estudo e o negativismo é a
competéncia psicoldgica com o valor mais reduzido. Relativamente aos valores das

outras competéncias psicologicas, estes encontram-se proximos dos outros estudos.

3.3.1.2 Averiguar se existem relagdes entre as competéncias psicologicas nos atletas

de futebol de alta competicdo

No quadro 4 séo descritas as correlacfes existentes entre as variaveis principais do

estudo.
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Quadro 4.

Correlaces entre as variaveis do Perfil Psicoldgico de Prestacao

Negativismo Motivacdo Positivismo Atitude Competitiva Visualizacdo Atencéo

Auto-confianga 0,41** 0,72**  0,60** 0,77** 0,47** 0,53**
Negativismo 0,40**  0,41** 0,42** 0,29 0,61**
Motivagdo 0,72** 0,79** 0,48** 0,49**
Positivismo 0,75** 0,62** 0,54**
Atitude Competitiva 0,57** 0,52**
Visualizagdo 0,39*

** p<0,01

*p<0,05

Quadro 5.

Correlagdes entre as variaveis do PPP e ICPD

Negativ. Motivacdo Posit. Atit.Comp. Visualizacdo Atencdo Auto-Conf. Coesdo

Ansiedade 0,35* 0,24 0,19 0,34* 0,12 0,47** 0,36* 0,03
Coesdo 0,27 0,45** 0,45**  0,61** 0,38* 0,23 0,03

** p<0,01

*p<0,05

Legenda: Negativ — Negativismo; Posit — Positivismo; Atit. Comp - Atitude

Competitiva; Auto-Conf — Auto-Confianca.

Como se pode verificar nos quadros 4 e 5, existe uma correlacdo positiva, sendo

na maior parte uma correlacao fraca, entre quase todas as competéncias psicolégicas.

3.3.1.3 Avaliar quais as competéncias psicologicas que estdo mais presentes e

ausentes no grupo de “sucesso” e no grupo de “insucesso”; identificar as
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competéncias psicologicas que diferenciam os atletas de “sucesso” dos atletas de

“Iinsucesso”

Os resultados que se seguem dizem respeito a comparacdo entre equipas de
sucesso e de equipas de insucesso. Foi utilizado o teste de Mann-Whitney, cujos

resultados se apresentam no quadro 6.

Quadro 6.

Comparacéao por sucesso desportivo (N=43)

Auto-confianca SUCESSO 26,00 2,22 0,17 0,684
INSUCESSO 25,74 2,42

Negativismo SUCESSO 22,45 2,26 0,01 0,941
INSUCESSO 22,48 3,23

Atengéo SUCESSO 24,00 2,43 0,39 0,532
INSUCESSO 23,52 2,84

Visualizacéo SUCESSO 23,70 3,34 0,04 0,845
INSUCESSO 23,74 3,54

Motivagéo SUCUCESSO 26,00 3,34 0,72 0,397
INSUCESSO 26,87 2,90

Positivismo SUCESSO 23,85 2,37 0,02 0,892
INSUCESSO 24,00 2,71

Atit. Competitiva SUCESSO 24,90 2,71 0,31 0,581
INSUCESSO 23,43 2,54

Ansiedade SUCESSO 2,91 0,44 1,68 0,196
INSUCESSO 2,67 0,49

Coeséo SUCESSO 2,89 0,39 2,03 0,154

INSUCESSO 3,04 0,27
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Através do quadro 6 constata-se que ndo existem diferencas estatisticamente
significativas quanto as competéncias psicoldgicas (auto-confianga, negativismo,
atencdo, visualizagdo, motivacdo, positivismo, atitude competitiva, controlo da

ansiedade, coesdo) entre jogadores de equipas de sucesso e de insucesso.

3.3.1. 4 Verificar se existe uma relacdo entre as competéncias psicoldgicas dos atletas

de futebol de alta competi¢édo e a sua idade

O quadro seguinte apresenta as relacdes existentes entre a idade e as

competéncias psicoldgicas.

Quadro 7.

Correlacgao entre as idades e as competéncias psicoldgicas (N=43)

r p
Auto-confianca 0,093 0,553
Negativismo 0,347* 0,023
Atencao 0,150 0,336
Visualizagdo -0,070 0,654
Motivagéo - 0,090 0,566
Positivismo -0,144 0,356
Atit. Competitiva 0,019 0,904
Ansiedade 0,220 0,156
Coesédo - 0,155 0,319

* p<0,05

Verifica-se a existéncia de uma relacdo estatisticamente significativa, positiva,
entre a idade e 0 negativismo, sugerindo que quanto maior a idade dos jogadores,

também maior € 0 seu negativismo.
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3.3.1. 5 Verificar se existe uma relacdo entre as competéncias psicoldgicas dos atletas

de futebol de alta competicéo e a experiéncia competitiva

Os dados a seguir expostos referem-se as relacdes entre os anos de competicdo e

as competéncias psicolégicas apresentadas pelos jogadores.

Quadro 8.

Correlagao por experiéncia competitiva (N=42)

r p
Auto-confianca - 0,064 0,685
Negativismo 0,055 0,728
Atencdo 0,014 0,931
Visualizago -0,278 0,075
Motivacéo -0,331* 0,032
Positivismo -0,383* 0,012
Atit. Competitiva - 0,246 0,116
Ansiedade 0,082 0,604
Coesédo - 0,244 0,120

*p<0,05

ApoOs a leitura dos dados pode-se verificar que apenas ha uma relacdo
estatisticamente significativa negativa entre o positivismo, motivacdo e os anos de
pratica, 0 que sugere que quanto maior o tempo de pratica, menor é a motivacéo e 0s

pensamentos positivos relacionados com a modalidade.

3.3.1. 6 Averiguar se existem diferencas entre as competéncias psicoldgicas dos

atletas de futebol de alta competicdo mediante a sua participacdo nos jogos

O quadro 9 apresenta a comparacdo quanto as competéncias psicoldgicas tendo

em conta a situacdo de participacdo nos jogos dos atletas de futebol de alta competicao.
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Quadro 9.

Comparacéao por participagdo nos jogos (N=43)

Grupo M DP F p

Auto-confianga Maioritariamente titular 26,00 2,35

Maioritariamente suplente utilizado 25,60 2,61 0,190 0,903

Maioritariamente ndo utilizado 25,75 2,06

Maioritariamente ndo convocado 25,00 2,65

Negativismo Maioritariamente titular 22,52 2,74
Maioritariamente suplente utilizado 21,20 1,10 0,791 0,506

Maioritariamente ndo utilizado 22,25 2,99

Maioritariamente ndo convocado 24,33 5,03

Atencéo Maioritariamente titular 23,71 2,52
Maioritariamente suplente utilizado 22,80 1,92 0,429 0,733

Maioritariamente ndo utilizado 24,50 3,87

Maioritariamente ndo convocado 24,67 4,04

Visualizagéo Maioritariamente titular 23,42 3,53
Maioritariamente suplente utilizado 22,60 3,51 1,302 0,287

Maioritariamente ndo utilizado 25,25 2,06

Maioritariamente ndo convocado 26,67 2,08
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Quadro 9 (continuacéo).

Comparacéao por participagdo nos jogos (N=43)

Grupo M DP F p
Motivacéo Maioritariamente titular 26,58 2,53
Maioritariamente suplente utilizado 25,80 4,76 0,117 0,950
Maioritariamente néo utilizado 26,75 3,86
Maioritariamente ndo convocado 26,00 6,08
Positivismo Maioritariamente titular 23,65 2,24
Maioritariamente suplente utilizado 24,00 3,00 0,861 0,469
Maioritariamente ndo utilizado 24,50 3,32
Maioritariamente ndo convocado 26,00 4,00
Atit. Competitiva Maioritariamente titular 25,26 2,32
Maioritariamente suplente utilizado 25,20 3,42 0,097 0,961
Maioritariamente ndo utilizado 2450 3,70
Maioritariamente ndo convocado 25,33 4,04
Ansiedade Maioritariamente titular 280 0,51
Maioritariamente suplente utilizado 2,50 0,30 0,687 0,566
Maioritariamente ndo utilizado 2,80 0,49
Maioritariamente ndo convocado 293 0,32
Coesao Maioritariamente titular 2,95 0,34
Maioritariamente suplente utilizado 294 0,28 0,245 0,864
Maioritariamente ndo utilizado 3,11 0,47
Maioritariamente ndo convocado 2,95 0,30

Pelos resultados apresentados no quadro acima, podemos constatar que nao

existem diferencas estatisticamente significativas ao nivel

psicoldgicas entre jogadores com distintas participaces nos jogos.
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3.3.1.7 Averiguar se existem diferencas ao nivel das competéncias psicoldgicas dos

atletas de futebol de alta competi¢do mediante a sua posi¢do em campo

Os valores médios encontrados pelos guarda-redes, defesas, médios e avangados

encontram-se no quadro 10.

Quadro 10.

Comparacéao por posicdo em campo (N=42)

Grupo M DP F p
Auto-confianca Guarda-redes 26,80 1,30
Defesa 25,57 1,83 0,538 0,659
Meédio 26,33 2,15
Avangado 25,64 3,14
Negativismo Guarda-redes 22,40 1,95
Defesas 22,50 2,79 1,831 0,158
Médios 23,83 2,21
Avancados 21,18 3,31
Atencéo Guarda-redes 25,80 2,95
Defesas 23,50 2,03 2,221 0,101
Médios 24,42 2,11
Avancados 22,55 3,30
Visualizagdo Guarda-redes 23,20 3,03
Defesas 23,93 3,41 0,458 0,713
Médios 23,17 3,35
Avancados 24,73 3,72
Motivagao Guarda-redes 28,00 2,35
Defesas 26,07 2,79 0,583 0,630
Médios 26,58 3,23
Avancados 26,91 2,81
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Quadro 10 (continuacao).

Comparagao por posicdo em campo

Grupo M DP F p
Positivismo Guarda-redes 24,40 0,89
Defesas 24,43 2,77 0,299 0,826
Médios 23,92 2,71
Avancados 23,55 2,34
Atit. Competitiva Guarda-redes 25,20 1,30
Defesas 25,00 2,25 0,126 0,944
Médios 25,58 2,54
Avancados 25,45 3,33
Ansiedade Guarda-redes 2,70 0,63
Defesas 2,86 0,26 3,120 0,037
Médios 3,02 0,39
Avancados 2,48 0,57
Coesao Guarda-redes 3,06 0,13
Defesas 3,05 0,33 0,685 0,567
Médios 2,89 0,41
Avancados 2,91 0,35

Apo6s a leitura dos dados, através das comparacOes realizadas pelo teste
ANOVA, apenas se verifica diferencas estatisticamente significativas entre jogadores
com diferentes posicdes em campo quanto a ansiedade, sendo que sdo 0s avangados que
apresentam maior ansiedade. Ndo se encontraram diferencas significativas entre os
grupos estudados quanto a motivacdo, auto-confianga, negativismo, atencéo,

visualizacdo, positivismo, atitude competitiva e coesdo.
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3.3.2 Andlise qualitativa

No que diz respeito as perguntas da entrevista, para esta tematica, foram tidas
em conta as seguintes: 7); 8).

3.3.2.1 ldentificar as estratégias psicoldgicas mais utilizadas no futebol de alta

competicdo

Em seguida, serd apresentado as afirmacdes significativas incluidas em
categorias ou areas tematicas.

Relativamente a tematica das estratégias psicoldgicas mais utilizadas no futebol
de alta competicdo, foram conseguidas vérias respostas provenientes de um total de
quatro respondentes. Destas respostas, criaram-se as seguintes categorias: (1)
Preparacdo mental (geral), (2) Coesdo, (3) Auto-confianca, (4) Ansiedade, (5)
Motivacao e (6) Atencao.

A andlise de conteudo realizada sobre a identificacdo das estratégias
psicologicas mais utilizadas no futebol de alta competicédo, sera apresentada no quadro
11.
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Quadro 11.

Categorias e sub-categorias referentes as estratégias psicoldgicas utilizadas no futebol
de alta competicao

Categoria Sub-categoria Citagdes

1. Preparacdo mental (Geral) - Palestras “Claro que existem palestras” (JM)

“(...) abordagem ao jogo ¢ mediante o que
achamos naquele momento” (JE)
“o discurso ¢ completamente diferente vai
dependendo do momento, vai depender daquilo
que eu penso  que ¢ o passado do grupo” (FC)
- Mensagem positiva  “utilizamos também a conversa individual (...)
o falar das coisas que podem acontecer na
nossa vida positivas. Tentamos sempre apelar
a positividade” (FC)
“noés utilizamos em cada ciclo semanal uma

mensagem” (FC)

- Modelagem “passamos sempre grandes jogadas de grandes

jogadores aos atletas (ou golos) (...) jogos de

grandes jogadores, as melhores jogadas do
mundo” (FC)

- Reforgo positivo  “Trabalhamos mais aquilo que ele é capaz

és capaz, tu consegues, confio em ti, eu
acredito em ti e nunca tu ndo conseguiste” (JE)
- Visualizacdo “Fago-0s vivenciar a situacdo que irdo enfrentar
ou seja a visualizacdo” (RS)

“Nao é muito facil fazer isso (visualizagio).
Tentamos ja, posso lhe dizer que j& tentamos.

Mas nao ¢ muito facil fazer isso.” (FC)
Legenda: JM — José Mota; JE — Jodo Eusébio; FC- Francisco Chal6; RS- Ricardo Silva.
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Quadro 11 (continuagao).

Categorias e sub-categorias referentes as estratégias psicoldgicas utilizadas no futebol
de alta competigcdo

Categoria Sub-categoria Citagdes

2. Coesdo - Dinamicas de grupo “nds pusemos os atletas a dizer o que € que ndo
confiavam no colega (...) depois pusemos num
quadro grande, (...) se eu achava que o meu
colega ndo fazia golos, eu colocava (...)

vai fazer golos” (JE)

- Modelagem “videos que temos de motivacdo do grupo” (JE)
- Formulagéo “0 que nos promovemos (...) € 0s nossos
de objectivos objectivos que temos definidos, em que criamos

a caminhada e dividimos em passos” (JE)

- Jantares “jantares que n6s promovemos todas as semanas

¢ criar grupo” (JE)

- Proximidade com  “‘com o capitdo para criar lagos” (JE)

0 capitdo

3. Auto-Confianca - Dinamicas de grupo “Utilizei apenas com dois papéis, num escrevemos
duas ou quatro ou seis coisas que ndo queremos,
que é algo que nos blogueie, stress (...) e noutro
papel escrevemos cinco coisas que queremos
muito (...)” (RS)

Legenda: JM — José Mota; JE — Jodo Eusébio; FC- Francisco Chal6; RS- Ricardo Silva.
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Quadro 11 (continuagao).
Categorias e sub-categorias referentes as estratégias psicoldgicas utilizadas no futebol

de alta competigcdo

Categoria Sub-categoria Citagdes

- Reforgo Positivo “de vez em quando mostro lhes videos de jogos
que fizeram... esta aqui a vossa qualidade” (JM)
“tento sempre realgar o aspecto positivo que € o
gue aprendi com a minha experiéncia que é
0 que deve ser enaltecido, e isso é que podera

criar a auto-confianca” (FC)

4. Ansiedade - Relaxamento “utilizo o relaxamento” (RS)

“Utilizamos (relaxamento), até as vezes fazemos

exercicios de yoga” (FC)

- Biofeedback “utilizo biofeedback” (RS)
5. Motivacédo - Formulagao “temos que perceber que ha fases em que temos

de objectivos que ter objectivos ndo s pessoais mas
fundamentalmente de grupo” (JM)
“Desde o inicio da época que definimos

objectivos comuns e individuais” (JE)
“Sempre (formulacdo de objectivos)” (FC)
- Modelagem “O video esta contextualizado com as situacdes

que eles vao vivenciar.” (RS)
“muitas das vezes utilizamos também mensagens

audiovisuais” (FC)

Legenda: JM — José Mota; JE — Jodo Eusébio; FC- Francisco Chal6; RS- Ricardo Silva.
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Quadro 11 (continuagao).

Categorias e sub-categorias referentes as estratégias psicoldgicas utilizadas no futebol
de alta competigcdo

Categoria Sub-categoria Citagdes

- Mensagem positiva “Muitas das vezes utilizamos também a
conversa individual com os atletas o falar (...)
de coisas que podem acontecer na nossa vida
positivas. Tentamos sempre apelar a
positividade das coisas para que eles
possam sentir-se mais motivados. « (FC)

“E as vezes tiro alguns trechos de alguns livros
e faco-os ler essas tais folhas que lhes passo”
(RS)

6. Atencdo - Treino simulado “trabalhamos a base de exercicios (...) com a
integracdo de todos os factores cognitivos,
técnicos, tacticos, psicologicos (...)
podemos fazer um treino (...) para criar
superioridade ou inferioridade numérica” (JE)

Legenda: JM — José Mota; JE — Jodo Eusébio; FC- Francisco Chal6; RS- Ricardo Silva.

Pelo quadro 11, podemos verificar que sdo utilizadas varias estratégias
psicoldgicas para promover o rendimento desportivo, sendo a coesdo e a motivacao as
categorias que apresentam estratégias psicologicas mais diversificadas e a atencdo a
categoria que apresenta menos estratégias psicologicas.

O quadro 12 apresenta as estratégias psicologicas mais utilizadas no futebol de alta
competicdo por parte dos técnicos.
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Quadro 12.

Estratégias psicologicas mais utilizadas no futebol de alta competicdo (N=4)

Categoria Sub-categoria n

Preparacdo mental - Palestras
(em geral) - Mensagem positiva
- Modelagem
- Reforgo positivo

- Visualizagdo

- Formulagéo de objectivos

- Jantares

- Proximidade com o capitéo
- Relaxamento

- Biofeedback

3
2
3
3
2
- Dindmicas de grupo 2
3
1
1
2
1
- Treino simulado 1

A partir do quadro anterior, verifica-se que as estratégias psicolégicas mais
utilizadas sdo a modelagem, o reforco positivo, a formulacdo de objectivos e as

palestras motivacionais.

3.3.2.2 Averiguar se existem diferencas na escolha das estratégias psicoldgicas

utilizadas pelas equipas de sucesso e insucesso

Os quadros 13 e 14 apresentam as estratégias psicoldgicas utilizadas pelas
equipas de sucesso e insucesso, tendo em conta que 3 respondentes (dois treinadores e

um gestor comportamental) estdo inseridos em equipas de sucesso e 1 respondente (um

treinador) numa equipa de insucesso.
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Quadro 13.

Estratégias psicoldgicas mais utilizadas nas equipas de sucesso (N=3)

Categoria Sub-categoria n

Preparacdo mental - Palestras
(em geral) - Mensagem positiva
- Modelagem
- Reforgo positivo

- Visualizagdo

2
1
2
2
1
- Dindmicas de grupo 2
- Formulagdo de objectivos 2
- Jantares 1
- Proximidade com o capitdo 1
- Relaxamento 1
- Biofeedback 1
1

- Treino simulado

Quadro 14.

Estratégias psicoldgicas mais utilizadas nas equipas de insucesso (N=1)

Categoria Sub-categoria n

Preparacdo mental - Palestras
(em geral) - Mensagem positiva

- Modelagem
- Refor¢o positivo
- Visualizagéo
- Dindmicas de grupo
- Formulagdo de objectivos
- Jantares
- Proximidade com o capitéo
- Relaxamento
- Biofeedback

- Treino simulado
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Tendo em conta o quadro 13 e 14, constata-se que as equipas de sucesso

apresentam estratégias psicolégicas mais diversificadas.

3.4 Discussao dos Resultados

Agora seré apresentada a discusséo dos resultados tendo em conta as referéncias
recolhidas e os dados de outras investigacdes. Esta parte consiste, por um lado, numa
sintese dos resultados obtidos através dos procedimentos estatisticos utilizados e andlise

de conteldo e, por outro lado, numa reflexdo critica acerca desses mesmos resultados.

3.4.1 Competéncias psicologicas encontradas nos atletas de futebol de alta
competicdo

Tendo em conta os resultados obtidos nas variaveis (auto-confianca,
negativismo, atencdo, visualizacdo, motivacdo, positivismo, atitude competitiva) do
PPP, podemos referir que a amostra encontra-se dentro da média, uma vez que 0s
valores encontram-se entre 22-26, tendo em conta os parametros de Loehr (1986). Os
valores alcangados na maior parte das variaveis correspondem a atletas que se preparam
mentalmente para as competicdes. No entanto, ndo o fazem de forma sistematica, como
apontam os valores. Quanto a motivacéo, os atletas apresentam excelentes competéncias
psicoldgicas (Loehr, 1986).

Tal como em outras investigacbes que utilizaram o Perfil Psicologico de
Prestacdo, o negativismo foi a competéncia psicoldgica que apresentou piores valores
(Carvalho & Vasconcelos-Raposo, 1998; Luzio & Vasconcelos-Raposo, 1995; Mahl &
Vasconcelos-Raposo, 2007; Vasconcelos-Raposo, 1993). Vasconcelos-Raposo (1993)
considera que pode adver-se ao resultado da expressdo de um traco da cultura
portuguesa, em que os jogadores de forma geral tém pensamentos negativos antes e
durante a prestacdo desportiva. O auto-dialogo negativo distrai o atleta da tarefa e
interrompe as capacidades automaticas aprendidas (Marrodan, 1998). Esta variavel é
tipificadora do perfil psicolégico dos atletas portugueses, independentemente da sua
modalidade desportiva (Fernandes, et al., 2007). Esta constatacdo ja foi detectada ha
mais de 10 anos, através de investigacdes. Vasconcelos-Raposo (1993, cit in.
Fernandes, et al., 2007) defende que a negatividade vivida no sistema desportivo
nacional deve-se, em parte, ao facto dos treinadores ndo recorrerem ao feedback

positivo, a desconhecimento técnico e cientifico em relagcdo a intervencdo pedagogica
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Ou a uma preocupacao exacerbada com o resultado final da competi¢cdo, menosprezando
a qualidade da prestacdo. Sendo a variavel negativismo de extrema importancia para a
performance desportiva, segundo os tedricos da psicologia do desporto, os programas
de intervencdo devem ter em conta esta dificuldade (Mahl & Vasconcelos-Raposo,
2007). O controlo do negativismo, entre variadas técnicas, pode ser alcancado com a
reestruturacdo cognitiva, promovendo uma orientacdo para o processo e modificar as
percepcdes dos atletas, fazendo com que estes tenham uma visdo de situacdes dificeis
como desafiadoras, em vez de probleméticas ou mesmo frustrantes (Fernandes, et al.,
2007). Se tivermos em conta que 0 negativismo é a competéncia psicolégica menos
trabalhada pelos atletas e que, em estudos anteriores, diferenciou de forma significativa
niveis competitivos, serd de presumir que os ganhos com o aperfeicoamento do controlo
dos pensamentos negativos se fardo sentir nos resultados competitivos (Mahl &
Vasconcelos-Raposo, 2007).

As variaveis auto-confianga, motivacao e atitude competitiva no presente estudo
revelam que sdo as competéncias psicologicas mais presentes nos atletas de futebol de
alta competicéo tal como em estudos ja realizados no futebol no contexto portugués, o
que podera indicar que estas competéncias psicologicas sdo regularmente utilizadas no
treino na preparacao psicoldgica dos atletas (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007). Tal
pode estar relacionado com as estratégias psicoldgicas utilizadas pelos técnicos, pois

estes evidenciam varias técnicas psicologicas para a motivagéo e a auto-confianca.

3.4.2 Relacgbes entre as competéncias psicolégicas nos atletas de futebol de alta
competicao

A maior parte das variaveis apresenta entre si uma moderada correlacdo. A partir
dos resultados podemos tirar algumas conclusdes, as quais serdo de seguida
mencionadas. Deve-se ter em conta as competéncias psicologicas numa perspectiva
multidimensional devido ao nimero das inter-relacdes presentes, pois elas influenciam-
se mutuamente.

A auto-confiangca e o positivismo estdo intimamente relacionados. Partington
(1988) sugere que os atletas que possuem elevados niveis de positivismo possuem
também elevados niveis de auto-confianca.

O positivismo também apresenta uma relacdo significativa com a motivacéo,
em que, segundo o mesmo autor, os atletas com niveis elevados de positivismo

apresentam uma grande vontade de aprender.
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A ansiedade relaciona-se significativamente com a auto-confianga. Quando a
auto-confianca é baixa, pode provocar nos atletas descrenca nas suas capacidades
atléticas e aumentar os niveis de ansiedade. Os pensamentos distorcidos e erroneos dos
atletas com baixa auto-confianca levam a que estes desenvolvam sentimentos negativos
e tenham uma execucdo deficiente (Lazaro, et al., s.d.).

A auto-confianca tem uma relacdo significativa com a atitude competitiva e com
a motivacdo, niveis elevados de auto-confianga originam aumentos do esforco do atleta,
no estabelecimento das suas metas e no desenvolvimento estratégico de competicdo
(Ferreira, et al., 2008).

A relacdo da auto-confianca e a visualizacdo destaca-se pela visualizagdo mental
ter a funcdo associada de bloquear ou substituir imagens ansiogénicas, tal como
possibilitar visualizar situacdes inesperadas o que vai possibilitar aumentar os niveis de
auto-confianca na medida em que o atleta desenvolve estratégias alternativas para a
resolucéo desses problemas (Fernandes, et al., 2007; Martins, 2002).

O negativismo esta relacionado com a auto-confiangca e na atengdo, logo
influencia a tomada de decisbes por parte do atleta, pois a informacdo ndo é
convenientemente percepcionada e processada (Fernandes, et al., 2007). O negativismo
estd muito relacionado com a atencdo estreita-interna. Quanto mais um atleta se
preocupa com 0S pensamentos negativos, menor controlo tem sobre o que se passa no

exterior, na propria competicdo (Cruz & Viana, 1996¢; Fernandes, et al., 2007).

3.4.3 Competéncias psicologicas no grupo de “sucesso” e no grupo de “insucesso”

Em relacdo as equipas de sucesso e insucesso, 0s resultados dos testes
estatisticos revelam que ndo existem diferencas estatisticamente significativas ao nivel
das competéncias psicologicas.

Segundo Fleury (2005), existem quatro competéncias que influenciam o
rendimento desportivo dos atletas de futebol de alta competicdo, sendo estas: as
competéncias técnicas (dominio da bola), as competéncias tacticas (capacidade de
assimilacdo das orientacGes do treinador e compreensao dos sistemas tacticos utilizados
pela prépria equipa), as competéncias fisicas (resisténcia organica, forca e velocidade,
resisténcia muscular) e as competéncias psicoldgicas (capacidade de regular os estados
emocionais, motivar-se e lidar de forma eficaz com determinadas situacdes). Desta
forma, parece que relativamente ao “sucesso” e “insucesso” das equipas de futebol de

alta competicdo, outras competéncias apresentam um maior peso na distin¢do desta
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tipologia, ou pode-se considerar que o0s técnicos ddo maior énfase a outras
competéncias, sem ser as de cariz psicolégico, na hora de escolher os atletas para o seu
plantel.

A falta de significAncia observada pode estar também relacionada com outros
factores, como o tamanho reduzido da amostra, a homogeneidade dos atletas, uma vez
que na época transacta situavam-se na mesma linha de competicdo (Liga Vitalis), ou
mesmo com as qualidades psicométricas dos préprios instrumentos (Meyers, et al.,
1996; Trafton et al., 1997). Contudo, € de salientar que os resultados dos estudos sdo
contraditorios. Existem alguns estudos que relataram niveis baixos de preparagdo
mental em atletas de elite e outros que ndo registaram diferencas entre atletas de elite e
ndo-elite (Elferink-Gemser, et al., s.d.; Mclntyre, et al., 1998; Meyers et al., 1996).

Relativamente as competéncias psicolégicas mais presentes nas equipas de
sucesso, destaca-se a auto-confianga, a motivacao e a atitude competitiva, sendo estas
também as mais encontradas nas equipas de insucesso.

Quanto as competéncias psicologicas menos presentes, quer nas equipas de
sucesso quer nas equipas de insucesso, sd0 0S pensamentos negativos, o controle da
ansiedade e a coesdo 0 que pode estar relacionado com a cultura negativista portuguesa
e com a auséncia de estratégias de controle de ansiedade (Quadro 6). Estes dados podem
ser resultantes devido ao reduzido namero de participantes ou entdo, como se verificou,
nas entrevistas aos técnicos ndo existem diferencas nas técnicas psicologicas utilizadas
pelas equipas de sucesso e insucesso. Os dados semelhantes quanto as competéncias
mais presentes e mais ausentes em equipas de sucesso e insucesso levam a que seja
considerado o caracter cultural como um aspecto importante para compreender a
construcdo do psiquismo, uma vez que este ocorre da relacdo entre o sujeito e 0 meio
onde se desenvolvem as suas accOes e 0s agentes soOcio-culturais que nele estdo
inseridos (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007). Logo, pode estar associado a isto um
caracter cultural proximo, uma vez que quanto mais proximo for o nivel competitivo
dos atletas, maiores sdo as similaridades encontradas nos tracos psicoldgicos (Mahl &
Vasconcelos-Raposo, 2007). Os dados do presente estudo vao ao encontro de outras
investigacGes que ao comparar atletas de niveis técnicos parecidos ndo encontraram
diferencas significativas entre as variaveis do Perfil Psicologico de Prestacdo (Lazaro, et

al., s.d.; Linhares & Vasconcelos-Raposo, 1998; Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007).
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Os resultados de vérias investigacOes relativamente a identificacdo de
competéncias psicologicas em atletas de niveis superiores e niveis inferiores sdo ainda

de alguma forma ambiguos (Meyers, et al., 1996).

3.4.4 Competéncias psicologicas dos atletas de futebol de alta competicdo e a sua
idade

Relativamente a comparacdo com a idade, foi encontrado apenas na variavel
negativismo diferengas estatisticamente significativas em que os valores aumentam em
funcdo da idade, ainda que a correlacdo seja fraca. A avaliacdo sistematica a que 0s
atletas estdo sujeitos leva muitas vezes a que a competicdo seja vista de forma negativa,
nomeadamente pelos atletas mais jovens, em que estes estdo sempre a procura de
demonstrar as suas capacidades. Por outro lado, os jogadores mais velhos tendem a
seleccionar as informacgdes mais pertinentes, procurando controlar os seus pensamentos
negativos (Carvalho & Vasconcelos-Raposo, 1998; Coelho & Vasconcelos-Raposo,
1995; Silva & Vasconcelos-Raposo, 2002; Simdes & Vasconcelos-Raposo, 1995;
Williams & Bunker, 1991).

Da analise realizada, podemos constatar que o0s jogadores mais velhos
apresentam valores mais elevados na maioria das variaveis, podendo isto estar
relacionado com uma maior familiaridade e seguranca dos mesmos nas suas

intervencdes desportivas.

3.4.5 Competéncias psicoldgicas dos atletas de futebol de alta competicdo e a sua
experiéncia competitiva

Quanto a relacdo entre os anos de experiéncia competitiva e as competéncias
psicoldgicas, foi encontrada uma relacdo estatisticamente significativa entre a
motivacao e o positivismo e as competéncias psicoldgicas, sendo essa relagcdo negativa.

No que diz respeito a motivacdo e ao positivismo os resultados indicam que o0s
valores diminuem em funcdo da experiéncia competitiva. No presente estudo os atletas
no inicio da sua carreira estdo mais motivados do que os atletas com mais tempo na
modalidade, o que pode dever-se ao facto dos atletas menos experientes terem muito
mais a experimentar com a pratica do futebol do que os que ja tém certo tempo de
futebol, principalmente em clubes de renome nacional, em que podem ter em mente
ainda uma carreira promissora no futebol profissional (Andrade, et al., 2006). Os mais

experientes provavelmente ja experimentaram diversas situacGes dentro da prética do
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futebol e as suas expectativas sdo mais baixas (Andrade, et al., 2006). E de realcar que
devemos ter em conta que 0s motivos para a pratica desportiva diferem de atleta para
atleta e mediante o nivel que se encontram (Vasconcelos-Raposo, 2002). A motivagdo
deve ser sempre um conceito percepcionado de forma relativista, pois 0s motivos sao
influenciados pelos sistemas socio-culturais em que o individuo esta inserido e pela sua
prépria historia (Andrade, et al., 2006; Vasconcelos-Raposo, 2002). Os jogadores mais
velhos podem também sentir que a sua prestacdo desportiva em termos fisicos é mais
reduzida e isso pode influenciar a sua motivagdo no alcance de determinados objectivos
(Andrade, et al., 2006).

A diminuicdo do positivismo ao longo da carreira desportiva pode estar
relacionada com as préprias expectativas em evoluir que vao diminuindo com a
experiéncia competitiva, pois como ja foi referido as competéncias fisicas vao

decrescendo.

3.4.6 Competéncias psicologicas dos atletas de futebol de alta competicdo e a sua
presenca nos jogos

Relativamente a presenca nos jogos ndo foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre as competéncias psicologicas. Os dados deste
estudo ndo vao ao encontro de outras investigacbes com atletas titulares e suplentes, em
que os titulares apresentam melhores competéncias (Carvalho & Vasconcelos-Raposo,
1998; Linhares & Vasconcelos-Raposo, 1998; Luzio & Vasconcelos-Raposo, 1995;
Silva & Vasconcelos-Raposo, 2002; VVasconcelos-Raposo, 1994).

Mais uma vez, pode-se colocar aqui a questdo que os treinadores na hora de
escolher os atletas para jogar ddo maior importancia a outras competéncias
nomeadamente as fisicas, técnicas e tacticas.

Uma vez que os jogadores titulares ndo apresentam melhores competéncias
psicolégicas do que aqueles que sdo menos utilizados, € necessario que haja treino
psicolégico sistematico para os atletas titulares para potenciar as suas competéncias

fisicas.
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3.4.7 Competéncias psicologicas dos atletas de futebol de alta competicdo e a sua

posi¢cdo em campo

Relativamente a comparagdo entre as diversas posi¢cdes especificas dentro de
campo, os testes estatisticos revelaram que apenas existe diferencas estatisticamente
significativas no controlo de ansiedade. Tal como no estudo de Sewell e Edmondson
(1996), os atletas apresentam diferencas estatisticamente significativas entre a ansiedade
e a posicdo em campo. A ansiedade ndo € apenas considerada multi-dimensional, é
reconhecido, por diversos autores, que a ansiedade competitiva afecta o rendimento
desportivo e as diferentes competéncias psicologicas (Sewell & Edmondson, 1996).
Além disso, nos desportos colectivos cada posicdo em campo tem as suas tarefas
especificas e as suas responsabilidades (Sewell & Edmondson, 1996).

Os guarda-redes e os avancados sdo 0s que apresentam piores valores nesta
competéncia. Os guarda-redes podem apresentar dificuldades no controlo da ansiedade,
uma vez que tém uma posicao diferenciada dos demais colegas de equipa, tém uma
“posicdo solitaria” com responsabilidades claramente definidas, pois o guarda-redes é o
unico que desempenha aquela funcdo (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007; Sewell &
Edmondson, 1996). O guarda-redes tem associado a sua posicao longos periodos de
relativa inactividade intercalados com periodos de actividade intensa, muitas das suas
decisdes sdo realizadas de forma rapida, em que um anico erro pode custar a vitéria da
sua equipa, em que ele pode sentir-se “ameagado” com a avaliagdo associada a sua
posicdo, como também ao longo do jogo tem oportunidade para reflectir sobre os seus
erros aquando os periodos de relativa inactividade, logo tudo isto pode explicar os seus
indices de ansiedade (Sewell & Edmondson, 1996). Quanto aos piores resultados no
controlo da ansiedade manifestarem-se nos avancados pode estar relacionada com a
fraca capacidade de finalizacdo que é observada nas equipas portuguesas e devido a sua
prestacdo ser apenas observada em momentos de stress, jogadas para o golo, em que o
sucesso desportivo da equipa depende muito deles.

Os médios sdo os que pontuam de forma mais elevada o que é um dado
importante pois sdo estes atletas que tém funcbes de criacdo e de planeamento das
estratégias tacticas da equipa (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007; Sewell &
Edmondson, 1996).

Devemos ter em conta, que os atletas possuem habilidades fisicas e psicologicas

que podem proporcionar 0 seu sucesso na competicdo desportiva como na sua propria
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posicdo (Cox & Yoo, 1995). Embora a personalidade seja considerada permanente e 0s
estados de humor transitorios, as competéncias psicologicas sdo susceptiveis de
melhorias (Cox & Y00, 1995).

3.4.8 Estratégias psicoldgicas mais utilizadas no futebol de alta competicéo

O treino é a base de preparacdo para qualquer atleta, em que este ndo deve ser
apenas fisico e técnico, mas também psicoldgico (Brito, 2007). Este tipo de treino deve
passar por tudo o que € susceptivel de ocorrer nas competicGes, o previsto, 0 imprevisto,
e sobretudo o controlo das emoc¢6es, mas também a promocao da motivacdo e das suas
capacidades mentais (Brito, 2007). A preparacdo mental inclui varias estratégias
psicoldgicas, as quais ja foram descritas neste estudo.

Para motivar os atletas, € consensual entre os treinadores a utilizacdo da
formulacdo de objectivos, quer individuais quer de grupo, sendo esta uma das
estratégias psicoldgicas mais utilizadas neste contexto desportivo. O estabelecimento de
objectivos € uma estratégia motivacional muito poderosa cuja eficacia foi
sistematicamente comprovada na melhoria do desempenho desportivo (Calmeiro &
Matos, 2004). No entanto, ndo podemos esquecer que esta técnica é feita segundo os
objectivos do proprio atleta, 0 que nem sempre acontece no contexto desportivo como
relata um técnico. Por vezes € a direccdo que impde 0s objectivos ou os técnicos acham
que sdo a melhor pessoa para estabelecer objectivos. Deve-se ter em conta que 0S
objectivos tém uma funcéao de regulacdo do comportamento, eles mobilizam e dirigem o
esforco, aumentam a persisténcia na participacdo e fornecem um plano de ac¢do. No
entanto, estes devem ter um significado pessoal para o atleta, em que s6 ganham essa
importancia se os atletas forem envolvidos na sua formulagdo (Calmeiro & Matos,
2004). E como referiu um dos técnicos o resultado desportivo ndo deve ser o Unico
objectivo. Devem existir outros, tendo sempre em conta a melhoria da performance do
atleta. Os atletas devem formular objectivos a curto e longo prazo, em que 0s segundos
correspondem a meta que se pretende chegar e 0s primeiros dizem respeito a
informacao sobre o caminho que esta a ser percorrido (Calmeiro & Matos, 2004). Como
refere um técnico “devem ser degrau a degrau” para se atingir a grande meta.

A utilizacdo de mensagens positivas e a modelagem ¢é frequente pelos técnicos,
muitas vezes através de imagens, palavras, textos e meios audiovisuais para preparar

mentalmente os seus atletas, nomeadamente a motivacdo destes.
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Outra estratégia muito empregada pelos técnicos é o reforgo positivo através do
didlogo com o atleta centralizado naquilo que o jogador fez de bom e descentralizado
daquilo que o jogador ndo fez ou fez de errado. Também como forma de reforgo
positivo sdo utilizados videos com os atletas a apresentar uma boa performance para
promover a auto-confianga.

Para controlar a ansiedade os técnicos referem ser importante uma atitude
empatica, que haja coesdo no balneério e a utilizacdo de outra técnica como o
relaxamento (Anexo F). Uma das formas de regular a ansiedade é a utilizagcdo do
relaxamento e da respiracdo profunda (Silvério & Srebro, 2002). O uso do relaxamento
é recomendado a todos o0s sujeitos que trabalham sob stress, como o caso dos jogadores
de futebol. No entanto, foi referido por um técnico que ndo ha muita receptividade por
parte dos atletas de futebol de alta competicéo.

Actualmente ha diversas versfes abreviadas do relaxamento muscular
progressivo e existem mesmo outras técnicas de relaxamento utilizadas nos contextos
desportivos, como por exemplo o yoga que foi mencionado por um dos técnicos (Cruz,
1996d).

A visualizacdo evidenciou-se também uma técnica presente no treino, apesar da
dificuldade de aceitacdo por parte dos atletas. E um processo que envolve a imaginagéo,
em que vemos, ouvimos e sentimos as ac¢des como se tivéssemos um ecrd na nossa
mente (Silvério & Srebro, 2002).

Para potenciar a atencdo um dos técnicos referiu o treino simulado. Esta técnica
pressupde uma simulacdo das mesmas situacdes de fadiga e pressao que os atletas estdo
sujeitos na competicdo, criando situacdes artificiais (manipulando o marcador, o tempo
de jogo, etc) (Viana, 1996).

A coesdo é trabalhada com videos, proximidade com o capitdo, jantares,
exercicios e atraves da formulacéo de objectivos, indo isto ao encontro das sugestfes de
Neto (2007b) que refere ser importante para promover a coesdo, formular objectivos de
rendimento desafiadores e progressivos de conquista, realizar ao longo da época
encontros peridodicos da equipa para promover o “espirito de equipa” e resolver
potenciais conflitos e por fim, estar atento ao que se passa no interior do grupo dos
jogadores (“chamar” jogadores de mais estatuto).

As estratégias psicologicas que se destacam mais no futebol de alta competicao
portugués sdo a formulacdo de objectivos, a modelagem e o refor¢o positivo. Pode-se

inferir que isto deve-se ao facto de serem estratégias facilmente empregues pelos

80



Competéncias Psicologicas no Futebol de Alta Competicdo: um estudo comparativo entre equipas de
Sucesso e de Insucesso.

treinadores (baixa dificuldade na execucdo), com uma boa aceitacdo por parte dos
jogadores e estarem geralmente incorporadas nos cursos de treinadores.

A coesdo e a motivacdo sdo as competéncias psicolégicas que apresentam maior
nimero de estratégias psicoldgicas, 0 que sugere que estas sejam as competéncias
psicoldgicas mais importantes para os técnicos de futebol.

Apesar da utilizacdo de algumas estratégias psicoldgicas e de alguns técnicos
estarem de acordo com a inclusdo da psicologia no futebol, alguns deles mostram-se
ambivalentes em relacdo ao papel do psiclogo. Outro factor para a psicologia nédo ter
uma efectiva insercdo no meio desportivo deve-se como narra um dos técnicos aos
jogadores ndo acharem muito pertinente a Psicologia e a forma muitas vezes de
intervencdo do préprio psicélogo.

Algumas estratégias psicolégicas como a visualizagdo e os planos mentais
competitivos sdo descritas por alguns técnicos como ndo sendo fundamentais e com
auséncia de resultados praticos em termos profissionais.

Através do discurso dos técnicos, parece que o que mais distingue a utilizagéo
das técnicas psicologicas é a relacdo que o proprio treinador tem com a psicologia, isto

é, a percepcao que tem sobre a utilidade desta.

3.4.9 Estratégias psicoldgicas utilizadas pelas equipas de sucesso e insucesso

De uma forma geral, ndo existem diferencas na escolha das estratégias
psicoldgicas utilizadas pelas equipas de sucesso e insucesso. Existem equipas de
sucesso que negligenciam as estratégias psicologicas, tal como equipas de insucesso. O
mesmo acontece de outro ponto de vista. Existem equipas de sucesso e insucesso que
incorporam no seu treino as estratégias psicolégicas. Ndo podemos concluir quais as

estratégias psicoldgicas mais utilizadas nas equipas de sucesso, devido ao atras referido.
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Concluséo
Embora a Psicologia do Desporto tenha surgido hd mais de 100 anos, esta ndo
tem tido grande relevo na investigagdo cientifica nacional. E de destacar que a maior
parte da producéo cientifica se encontra predominantemente na area da Educacéo Fisica.
A psicologia podera proporcionar ganhos significativos nesta area, tendo o treino
mental um papel relevante na maximizacdo das capacidades humanas e minimizacao

dos elementos negativos dos atletas (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007)

A importancia deste estudo prende-se com a exploracdo das principais
competéncias psicoldgicas evidenciadas pelos jogadores de futebol de alta competigéo.
Muitos treinadores concordam que pelo menos cinquenta por cento do processo do jogo
é mental. No entanto, os atletas raramente dedicam mais do que cinco por cento do
treino ao desenvolvimento dos seus competéncias psicolégicos (Lazaro, et al., s.d.). As
questdes que se colocam sdo as seguintes: Se os treinadores e atletas evidenciam
reconhecer o papel preponderante do factor mental na promocao do rendimento, porque

ndo o utilizam no treino? (L&zaro, et al., s.d.).

Os valores deste estudo demonstram que o treino mental ndo é sistematico,
sendo importante promové-lo como instrumento essencial para o aprimoramento técnico
e desportivo do atleta (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007).

As competéncias psicologicas mais presentes nos atletas de futebol de alta
competicdo foram a motivacdo e a auto-confianca, o0 que € relevante pois estas duas
variaveis tém um forte papel no auto-controlo emocional (Fernandes, et al., 2007).

O negativismo foi a competéncia psicologica que apresentou piores resultados.
Deve-se promover a tomada de consciéncia por parte dos atletas de futebol sobre a
forma como reagem as varias situacdes pré-competitivas e competitivas para reduzir o
negativismo nesta modalidade, pois este interfere com a auto-confianca e atencao, duas
competéncias essenciais para a pratica desportiva.

Os resultados ndo demonstram diferencas estatisticamente significativas entre
equipas de sucesso e insucesso.

Com a analise as entrevistas dos técnicos podemos ter pistas para compreender o
porqué de ndo existirem diferencas significativas nas competéncias psicoldgicas entre as

equipas de sucesso e insucesso, uma Vvez que nas equipas de insucesso Sao
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implementadas estratégias psicologicas e nas equipas de sucesso essas mesmas nem
sempre estdo presentes.

Podemos levantar a hipGtese que nas equipas de sucesso em que 0s treinadores
ndo utilizam as estratégias psicoldgicas, porque ndo as consideram importantes, podem
também escolher os jogadores que apresentam as melhores competéncias técnicas e
tacticas, deixando as competéncias psicologicas para segundo plano; e entdo é possivel
que ndo existam diferencas estatisticamente significativas nas competéncias
psicoldgicas entre atletas das equipas de sucesso e insucesso.

Todavia, deverd haver um estudo exaustivo relativamente a esta temética, uma
vez que este apresenta um numero reduzido de atletas. Seria importante também, num
proximo estudo, verificar se as equipas com mais estratégias psicolégicas
implementadas no treino detém melhores competéncias psicoldgicas, saber quais as
competéncias psicologicas mais valorizadas pelos técnicos e alargar o estudo aos niveis
de competicéo.

Quanto a comparacdo entre a idade, foi encontrado apenas na variavel
negativismo diferencas estatisticamente significativas em que os valores aumentam em
funcéo da idade. Isto pode estar relacionado com o facto dos atletas mais jovens estarem
sempre a procura de demonstrar as suas capacidades e, por outro lado, os jogadores
mais velhos procurarem controlar os seus pensamentos negativos (Carvalho &
Vasconcelos-Raposo, 1998; Coelho & Vasconcelos-Raposo, 1995; Silva &
Vasconcelos-Raposo, 2002; Simbes & Vasconcelos-Raposo, 1995; Williams & Bunker,
1991). Na prética, devem ser trabalhadas com os jogadores mais jovens estratégias de
auto-controlo e a reestruturacdo cognitiva, para minimizar o seu negativismo.

Foi encontrada uma relacdo, negativa, estatisticamente significativa entre a
experiéncia competitiva e as variaveis motivacdo e positivismo, indicando que 0s
valores diminuem em funcdo da experiéncia competitiva. Isto pode ocorrer, porque 0s
jogadores no inicio da sua carreira sdo mais motivados do que os atletas com mais
tempo na modalidade, uma vez que podem ter em mente ainda uma carreira promissora
no futebol profissional (Andrade, et al., 2006). Os mais experientes provavelmente
experimentam expectativas mais baixas (Andrade, et al., 2006). A diminuicdo do
positivismo ao longo do tempo pode estar relacionada com essas mesmas expectativas e
com o decréscimo das competéncias fisicas. A formulacdo de objectivos pode ser uma

técnica atil para motivar os atletas mais experientes.
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No treino psicolégico deve-se ter em conta ainda as posi¢cdes dos atletas, isto
para ir ao encontro de um trabalho de preparagdo psicoldgica que tenha como objectivo
as tarefas de cada posicdo, como foi demonstrado ser necessario neste estudo
relativamente ao controlo da ansiedade (Mahl & Vasconcelos-Raposo, 2007). Weigand
e Stockham (2000), no seu estudo, referem que as diferentes posicGes necessitam de
habilidades especificas, em que os atletas desenvolvem mais as habilidades essenciais
para a sua funcdo em detrimento de outras menos relevantes para a sua posi¢ao. Desta
forma, parece essencial trabalhar as competéncias psicoldgicas relacionadas com a
ansiedade, principalmente com os avancados e guarda-redes, no sentido de desenvolver
técnicas de auto-controlo de ansiedade que devem ser utilizadas antes e durante o jogo.

As estratégias psicologicas mais vezes empregues no futebol sdo a formulagéo
de objectivos, a modelagem e o reforco positivo, isto pode acontecer devido a serem
estratégias facilmente utilizadas pelos técnicos, com uma boa aceitacdo por parte dos
atletas e estarem usualmente incorporadas nos proprios cursos de treinadores.

A coesdo e a motivagdo sdo as competéncias psicologicas que apresentam um
maior nimero de estratégias, podendo isto estar relacionado com a importancia destas
para oS tecnicos. A atencdo € a competéncia psicologica que apresentou menos
estratégias psicoldgicas.

Quanto as limitacbes do presente estudo podemos considerar as seguintes: a
dificuldade de acesso as equipas (varios clubes nédo se disponibilizaram para colaborar
na investigacdo) e o tamanho da amostra (uma vez que foram tomados como objecto de
estudo apenas dois clubes de sucesso e dois clubes de insucesso e apenas trés
treinadores). Os dados recolhidos apenas se reportam aos atletas que jogaram na época
2007/2008 dos clubes investigados. Se houvessem mais participantes o estudo teria um
cariz mais alargado e os resultados poderiam ser outros. Outro aspecto a ter em conta é
ndo ser abundante estudos visando a comparacdo de equipas de sucesso e equipas de
insucesso.

Numa préxima investigacdo, proponho que a amostra tenha uma maior dimensao
para verificar-se se o0s resultados mantém-se ou a avaliacdo das competéncias
psicologicas em trés periodos competitivos (pré-competitivo, competitivo, pds-

competitivo).
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Esquema de classes de J. Goldthorpe (Erikson & Goldthorpe, 1993)

Versdo completa

Versdes agregadas

Sete classes

Cinco classes

Trés classes

\

I Administradores, funcio-
narios e profissionais de
categoria superior; gesto-
res de grandes empresas
industriais; grandes pro-
prietarios.

11 Administradores, funcio-
narios e profissionais de ca-
tegoria média; técnicos su-
periores; gestores de peque-
nas empresas industriais; su-
pervisores de trabalhadores
ndo manuais. )

I1la Empregados em rotinas
ndo manuais de categoria
superior (administracéo

€ COmércio).

I1Ib Empregados em rotinas
ndo manuais de categoria
inferior (vendas e servigos). _/

ST
1VVa Pequenos proprietéarios,
artesdos, etc., com emprega-
dos.

IVb Pequenos proprietarios,

-

-

artesdos, etc., sem enprega-
dos.

IVc Agricultores e campone-
ses: outros trabalhadores in-
dependenres do sector prima-
rio.

V Técnicos de categoria infe-
rior, supervisores de traba-
lhadores manuais.

VI Trabalhadores manuais
qualificados.

Vlla Trabalhadores manu-
ais semiqualificados (fo-
ra da agricultura, etc.).

VIlb Trabalhadores assa-
lariados na agricultura e
actividades primarias.

S

> I + 11 Service class

111 Trabalhadores em rotinas
ndo manuais: administracéo
e comércio; vendedores e
outros assalariados dos
Servigos.

1Va + IVb Pequena burguesia.

IVc Agricultores e camponesesm

outros trabalhadores indepen-
dentes do sector primario.

V + VI Técnicas de categoria
inferior, supervisores de tra-
lhadores manuais; trabalhado-
res manuais qualificados.

Vlla Trabalhadores manu-
ais semi e ndo qualificados
(fora da agricultura,etc.)

VIIb Operaérios agricolas;
trabalhadores agricolas e
Outras actividades prima-
rias.

I + 11l «Colarinhos-
-brancos».

J

IVA + IVb Pequena
burguesia.

IVc + VIIb Traba-
Ihadores agricolas.

™

V + VI Trabalha-
dores qualificados.

Vlla Trabalhado-
res ndo qualifica-
dos.

_

Trabalha-
res nao
manuais.

Trabalha-
dores agri-
colas.

Trabalha-
dores ma-
ais.
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Entrevistas

Nome: Jodo Eusebio

Idade: 46 anos

Curso de formacao de treinador: 4° nivel PRO-UEFA
Grau de escolaridade: Frequentar o Ensino Superior
Clube: Rio Ave Futebol Clube

Papel: Treinador Principal

“As competéncias que um treinador deve ter, um perfil de um treinador é diferente das
competéncias que deve ter, as competéncias que um treinador deve ter sdo muito
alargadas, deve ser um gestor de homens, deve ser lider, deve ter uma ideia forte do
jogo ou seja deve ter um principio de jogo bem formado e bem acimentado por ele, tem
que ser comunicativo, criativo, ou seja um cem numeros de coisas que deve ter, depois
ter as suas competéncias na tactica e na técnica, para além disso tem que reunir bom
senso, ser coerente, tem que ter um leque alargado ndo sé nas suas competéncias no
curso, tem que ser ex-praticante ou devia ser porque conhece e percebe melhor o atleta.
Para além das competéncias e do curso para alem das competéncias tem que ter a parte
do saber, a parte da experiéncia. O perfil de treinador tem que ser inteligente, criativo,
tem que ser coerente, tem que ser sensivel, tem que reunir isso, no fundo tem que estar
sempre a aprender, sentir que tem feedback, ouvir, perceber que os jogadores sdo a peca
importante do jogo, tem que ouvir muito os jogadores no fundo é isto tudo € um cem

namero de coisas que um treinador tem que ser.”

“Repare a intuicdo para as coisas seja em que profissdo for existe e o treinador como o
jogador de futebol € intuitivo, depois é evidente que depois € melhor ou ndo se evoluir,
se constantemente aprender constantemente se informar se constantemente perceber que
nada sabe, tudo isso tem a sua evolugdo como todas as profissdes, agora que é a
primeira intuicdo, isso ndo duvido como em todas as profissdes, as pessoas sdo

intuitivas para determinada area ou ndo. E o treinador ndo foge a regra.”

“Nos temos objectivos pré-definidos e temos principios como deve calcular, agora é

assim nos temos uma regra que € fundamental, nenhuma individualidade é mais



importante do que 0 grupo ou seja 0 grupo é que é a pecga importante. N6s ndo podemos
personalizar um grupo, dentro de um grupo existem varias culturas, vérias ragas, varias
religides, o que é que temos de fazer? Temos é de ir ao encontro de determinadas regras.
Em que o grupo é que é importante, mas sabendo de antemdo que depois cada individuo
temos que o personalizar, trabalhar a parte por isso € que 0 nosso gestor de
comportamento ndo trabalha s6 em grupo mas também individualmente portanto agora
0s principios tém a ver com 0s juizos de valor que nos sdo transmitidos, os seus
principios sdo diferentes dos meus. Eu como treinador e nds ndo estamos a falar da parte
técnica nem tactica, nem na cultura nem cognitiva, estamos a falar neste momento em
aspectos comportamentais. Os principios como treinador como lider sdo valores que ele
foi assimilando pela sua vida, pelos seus pais, pelos seus amigos, pelos seus interesses,
pela sua educacdo. O grupo é mais importante que individualidades mas sabemos que
temos de ser coerentes e sabemos que ha uma ou outra individualidade com mais
sucesso ou ha outro jogador que foi acarinhado pela sua vida. Agora 0 nosso principio, a
nossa regra geral € o grupo, a coesdao do grupo, portanto isso € um cem numero se
coisas. Se nos queremos falar de motivacdo a forma de aceitacdo que o individuo deve
ter e a confianca que eles devem ter, a auto-estima, a serem jogadores homens, homens
que confiem e que tenham uma auto-estima forte, que tenham uma aceitacdo por eles
proprios que sejam seguros e um cem numero de coisas. Estes componentes tem a ver
muito com resultados, ndo podemos dissociar resultados de comportamentos, vocé veja
que ha equipas que com 0s mesmos jogadores quando ganham os comportamentos deles
revelam-se de uma forma completamente diferente. Neste momento a equipa do Rio
Ave em termos de resultados ndo tem tido muito positivos temos que trabalhar a auto-
estima, a confianca, a motivacdo, o sentir que eles sdo capazes. Se calhar se eles
tivessem ganho ou se tivessem muitos jogos, neste momento estavamos a tirar, a tentar
ver gue eles tinham que ter os pés bem assentes no chdo, que tem haver muito com os
resultados. Os outros valores que trabalhamos com os jogadores tem muito haver com
os resultados. (Existe alguma filosofia concreta?) Nao existe, existe regras, existe
comportamentos que sdo 0S comportamentos normais, agora nos trabalhamos
exactamente mediante a capacidade de resposta deles, ou seja uma semana trabalhamos
a motivacdo, noutra semana, repare, se formos jogar com o Benfica ndo podemos
trabalhar a motivacdo porque ela esta la patente, tem muito a ver com o adversario,

resultados, contingéncias, € isso que trabalhamos no dia-a-dia.”



“Isto é um trabalho que ndo é medido. Mais uma vez se calhar um psicologo que eu
acho que é fundamental no futebol para entrar ndo pode vir com medidas ou seja pode
planear, tudo na vida tem planificagcdes. As medidas ndo existem no futebol ou se existe
nds temos que dar pouca importancia, dois mais dois ndo sao igual a quatro, no futebol
vai ver amanhd que errou na conta. Quer dizer o qué, nos trabalhamos no dia a dia é
evidente que o lider é o cérebro da equipa, os jogadores baseiam-se muito pelo discurso,
didlogo pelo que o lider faz, pela coeréncia do lider € que tudo eles ddo importancia.
Aos jogadores o que nos trabalhamos consoantemente é todas as semanas mediante o
que se passa mediante comportamentos, atitudes. E repare que o nosso gestor de
comportamentos esta a trabalhar com eles ja algum tempo, o que detectou, o que
identifica ndo passa do que aquilo que nés identificamos, agora se calhar um psicélogo
0 que pode arranjar para mim sdo as solucdes. E as solugdes tem muito a ver com ao
joga ou ndo joga. Se o jogador jogar esta uma solugéo arranjada. O mesmo jogador que
tem comportamentos irracionais, alguns comportamentos menos bons se na outra

semana jogar arranjou-se a solugdo. Tem tudo a ver com estas situagdes.”

“Uma relacdo muito boa de amigo, tudo o que fazemos em planificacdo de grupo eu
peco a opinido, peco demasiado a opinido, ndo quer dizer que eu faca o que eles dizem,
quero saber o interesse, 0 que eles gostam, o que eles queriam, o que eles acham
importante, evidente que tem que haver uma pessoa que € o lider que vai decidir, a

decisdo as vezes ¢ complicada tento muito ir ao encontro deles.”

“Nao... a forma de nos aceitar, a forma de nos respeitar ¢ pela competéncia, pelo aquilo
que nds somos pelas nossas decisdes e nunca pela imposi¢do. NOs ndo impomos nada
pelo contrario e quando ha uma outra regra, outra decisdo nés pomos sempre na mesa
solucgdes e argumentamos as solucbes e vamos ao encontro deles. A nossa forma de ser
ou estar é exactamente assim. E pelas nossas competéncias e coeréncia e ndo pela

imposi¢ao”.

“E fundamental. A coesdo ¢ um dos valores mais importantes do grupo ou seja nos
temos a no¢do que se houver coesdo e para mim a coesdo tem varias vertentes, ha
coesdo porgue o jogador é coeso numa equipa quando joga e deixa de ser coeso quando
ndo joga. Nos lutamos pela unido do grupo é fundamental, € um dos valores mais

fundamentais. Neste momento temos um apoio é evidente esse apoio, Prof. Ricardo por



si ndo chega, 0 que nds promovemos exactamente é 0s nNossos objectivos que temos
definidos, em que criamos a caminhada e dividimos em passos em que tudo tem haver
com o0 jogo em si, com exercicios em si. Por exemplo, quando perdemos um jogo
sabemos que a equipa que perdeu o grupo tem que pegar numa baliza. Por exemplo,
depois de um jogo. A equipa que perdeu nds tiramos as bolas eles sdo obrigados a pegar
nas bolas todas em grupo. Isso tem haver com a parte técnica. Cé& fora tem haver com
videos, com alguns videos que temos de motivacdo do grupo, criar 0 grupo, espirito de
grupo, falar com o capitdo para criar lacos, jantares que nds promovemos todas as
semanas é criar grupo. Para além do trabalho do Prof. Ricardo que trabalha com eles

individualmente e em grupo.”

“Preparar, nds temos o conceito que estratégia so existe uma que ¢ a final. Nao existe
estratégias divididas. E evidente que durante a semana nos trabalhamos o grupo em
funcdo do jogo que vamos ter nomeadamente se a equipa que vamos jogar é mais ou
menos acessivel, isso tem muito haver com os resultados ou com o adversario que
vamos trabalhar. E evidente que jogamos um pouco com uma ou outra declaracio da
equipa adversaria tem haver com determinados estados de espirito, do momento, é
evidente depois a abordagem ao jogo é mediante o que achamos naquele momento. Nao
podemos estar a planear agora cada jogo, porque cada jogo é diferente. Vamos agora
jogar domingo com o Braga, temos que planear em termos de motivacdo o que é o
Braga, temos que dizer argumentos, ganhar solu¢des para em termos mentais 0 que €
que podemos fazer ou ndo tem tudo haver com cada jogo. Nunca € com a competicao

em si. Cada jogo é que vai definir a nossa forma, 0s nossos meios para cada jogo.”

“O preparador fisico, o Prof. Ricardo ¢ que trabalha especificamente em caso de lesao,
os treinadores também apoiam, sdo eles que no dia-a-dia os incentivam e apoiam a

melhorar.”

“Desde o inicio da época que definimos objectivo comuns e individuais, cada jogador
tem os seus objectivos. NOs definimos e eles sabem que tém os seus objectivos.
Portanto esta previamente definido os objectivos no inicio da época individuais depois
sdo avaliados mensalmente se estdo ou ndo a alcancarem os objectivos. Avaliamos 0s
jogadores mediante os objectivos, por exemplo, o Paiva tem o objectivo que é ser

titular, o outro objectivo é transmitir a sua sabedoria a um outro colega mais novo no



seu lugar, é promover-se e ser cada vez melhor para sair, porque é um activo pode ser
vendido para sair, se ele ndo trabalhar em termos de ser um activo para sair quer dizer
que ndo esta a conseguir 0 objectivo, se nds virmos que ele ndo esta a transmitir a sua
sabedoria a um mais novo, ndo esta assumir 0s seus objectivos. As nossas avaliagcdes
tém a ver com os objectivos que nds pré-definimos para eles. E evidente que
trabalhamos mais a motivagdo em grupo, a individual ndo temos tempo para trabalhar
porque ja nos absorve muito tempo estes atletas todos, 0 que posso dizer é que tem tudo
a ver com os objectivos, por exemplo, fizemos agora um objectivo que em cinco jogos
conseguirmos X pontos, temos um prémio de X, se ndo conseguirmos esse prémio
temos que devolver esse prémio em 25%, sdo tudo exercicios que utilizamos em funcéo
da motivagdo, mas tem tudo sempre a ver com resultados. Nunca € motivar por motivar.
Se ndo houver um resultado ou um objectivo ndo adianta estarmos a motivar por
motivar, motivar para qué? Eles tém que ter sempre um alvo a alcancar. Depois temos
0s objectivos em cada um dos cabides, em cada um dos armarios de cada atleta temos os
objectivos la fixos e depois mediante conseguirmos 0s objectivos nds vamos apagando,
vamos tirando ou vamos acrescentando mediante 0s nossos objectivos. E temos o
objectivo geral para toda a gente ver num quadrado grande que ocupa o balneéario todo e
quando conseguirmos 0 objectivo, o capitdo da equipa vai la fazer o objectivo que
conseguimos.”

“A estratégia para a auto-confianca passa também um bocadinho pelo que o Prof.
Ricardo nos possa dizer. Posso dizer € que nos identificamos que esta equipa em termos
individuais, eles tém confianca neles, qualquer um tem confianca. No grupo, ou seja, no
colega ndo tém tanta confianca. N&s estamos a trabalhar essa confianca, nds pusemos 0s
atletas a dizer o que € que ndo confiavam no colega, qual eram os aspectos técnicos, que
€ 0 que nos interessa, mediante o que o colega ia dizendo iamos acrescentando e depois
nés pusemos num quadro grande com letras grandes, se eu achava que o0 meu colega nédo
fazia golos, eu colocava 0 meu colega vai fazer golos ou seja em cada um daqueles
indicadores que eles nos foram dando nds conseguimos pdr num quadro e assim nés
sabemos assim que o Anténio acha que o Manuel ndo marca golos e assim o Antonio
escreve la que o Manuel vai marcar golos porque eu acho que marca. Eles sabem o que

cada um pensa e vai refor¢ando a sua confianga.”

“Nos a concentragdo trabalhamos muito a base de exercicios técnico-tacticos ou seja a

nossa planificagdo de treino tem a ver com a integracéo de todos os factores cognitivos,



técnicos, tacticos, psicolégicos ou seja a concentracdo, faz parte do exercicio. Tem
sempre a ver com exercicios técnicos, podemos fazer um treino técnico-tactico para
criar superioridade ou inferioridade numérica é mediante o exercicio, & voz do treinador
diz que dois jogadores, sorteando numeros, eles sabem o seu nimero, tém que sair do
jogo e tém que fazer determinado exercicio, logo os jogadores que estdo & tém que estar
concentrados para perceber que sdo eles que tém de sair e os colegas tém que perceber
que se eles sairam que tém uma funcdo ao saber que estdo em inferioridade ou estando
em superioridade tem que ter outra funcdo. Os colegas que sairem tem que saber que
sdo eles que sdo chamados por cores, por nUmeros, mas em relacdo a isto existe um

numero de exercicios muito vasto”

“Os jogadores nao gostam muito que se lhe aponte o dedo. O que nds trabalhamos ¢
sempre aquilo que ele pode fazer e ndo aquilo que ele ndo fez. Aquilo que ele ndo fez,
ele tem sempre a nog¢do. Trabalhamos mais aquilo que ele é capaz de fazer “és capaz”,

“tu consegues”, “confio em ti”, “eu acredito em ti” e nunca “tu ndo conseguiste”, “tu

nao fizeste” porque ele ja sabe que ndo conseguiu.”

“A primeira abordagem que se tem com um plantel ou com um grupo é extremamente
importante porque eles podem ou ndo aceitar essa, a primeira abordagem que 0 nosso
psicologo deu, também sO deu duas unidades, duas sessdes porque no futebol ha
jogadores que nao gostam da escola e a primeira abordagem foi um questionario ou seja
muitas perguntas a perguntar o que € a psicologia e para qué servia a psicologia e houve
varios jogadores que disseram nos fugimos a escola para jogar futebol, se é para
jogarmos futebol e termos escola nds ndo queremos jogar futebol, ou seja, isto a titulo
de exemplo, s6 para perceber que a abordagem ¢é principal, ndo tem que ser uma
abordagem técnica vai ver que ndo resulta, a primeira abordagem que o0 nosso gestor de
comportamento teve uma aceitacdo grande porque ele é muito pratico ou seja ele
também praticou desporto, foi campedo de boxe, ele percebe o que é que os jogadores
no terreno querem, do que necessitam, ele é companheiro, amigo. A primeira
abordagem como jogador posso lhe dizer que ndo gostei nada, tem muito a ver ndo com
a questdo da psicologia mas com a pessoa que vai fazer a abordagem portanto na minha
opinido. Na minha opinido o psicélogo faz muita falta no futebol, ndo tem que ser s6 de
gabinete, tem que estar muito no terreno, tem que perceber porqué que o jogador da um

chuto na cabine, no colega, tem que estar no treino para perceber que esse



comportamento € uma consequéncia do que aconteceu no treino, portanto que afzem
falta e sdo importantes sdo. Agora a primeira abordagem n&o gostei nada e penso que

tem a ver em si com a forma como se transmite a teoria, € so isso.”

“Os conflitos sdo extremamente importantes, existem e t€m que existir, bem resolvidos
penso que fortalece o grupo. Costumamos dizer que quando ndo ha conflitos é
complicado para unir o grupo. Tem que haver sempre um conflito para o grupo sentir
que esta algo errado para unir o grupo. Como nés decidimos tem muito a ver com as
situacdes é claro que temos de ser coerentes nas nossas decisdes, temos a no¢do que nds
somos os treinadores, que nds somos os lideres mas ndo somos os donos da razdo. Nao
é por ai que nds se tivermos de falhar, se nos tivermos que dizer que falhamos, fazer
sentir ao grupo que falhamos temos toda a consciéncia que o faremos desde que seja
bom para o grupo, agora como é que vamos decidir é muito subjectivo, tem muito a ver
com o comportamento e a situacdo. NOs temos regulamentos como os outros clubes, no
regulamento quando é dentro da competicdo quem tem autonomia para decidir é a
direccdo com o treinador e com o capitdo ou ndo porque pela direccdo € sempre para
punir e é preciso alguém para defender o jogador. Nos temos a nogdo que ha castigos
dentro do campo que sd@o merecedores de tal e ha outros que ndo foi em defesa do
grupo. Tem tudo a ver se um jogador € castigado em defesa do grupo ou se o jogador
adversario ia fazer golo e ele teve que ser agressivo, isso sdo castigos que nao se devem
dar. Em todas as situagcdes, um caso € um caso para se julgar. Ha regras, critérios. Todos
os clubes tém regulamentos. Agora em relacdo ao respeito com o treinador eu posso
dizer que nos trabalhamos muito o evitar o respeito ao treinador ou seja eu posso dar o
exemplo, ha muitos treinadores que quando um jogador € substituido cumprimentam,
nos temos a noc¢do que quando um jogador € substituido esta sempre triste, para que iSso
ndo aconteca nOGs ndo cumprimentamos ou seja evitamos que isso aconteca. Pode dar
uma imagem que o treinador esta insatisfeito, mas ndo, o treinador evitou que algo
acontecesse, claro que isto tem de ser dito desde o inicio as regras, o grupo tem de
perceber porqué que as coisas sao feitas, sendo assim penso que é bom para o jogador
que sai, para 0 grupo para evitar que aconteca o tal desrespeito. Se faltar ao respeito ao
treinador é evidente que depende da gravidade do comportamento, se faltar ao respeito
ap0Os uma situacao emocional se calhar tem tolerancia, apds dois ou trés dias de reflexao
o0 atleta achar que ainda tem razdo tem outra sequéncia, tem tudo muito a ver com a

gravidade do caso, s6 mesmo cada caso é um caso. A agressao entre dois colegas se eles



trabalharem num escritorio, vocé estd aqui na secretaria e 0 seu colega esta ali na
secretéria dele se houver agressdo deve ser punido, num jogo ou num treino é
perfeitamente normal haver agressdes porque o préprio trabalho deles assim o permite,
a disputa de uma bola é uma agressao, isso acontece, é preciso tolerancia, aconteceu ali,
se depois no balneéario houver agressdo, depois do acto emotivo, depois de algum
tempo, ai sim. Num escrit6rio ndo ha agressao, aqui se houver € verbal, se chegar a vias

de facto deve ser punido.”

“Nos trabalhamos modelos de jogo, ndés temos um modelo de jogo e temos as
caracteristicas do jogador. Se me perguntar se um avancado tem que ter uma
mentalidade assassina, isto quer dizer, é querer ganhar a bola a todo custo, eu digo ndo!
Mas um central tem de ser, tem que ter essa mentalidade. Eu quero um avancado frio,
eficaz, um defesa ndo pode ser frio, a frieza num defesa permite a pouca concentragéo,
permite que podemos sofrer golos com a sua frieza ou seja, 0 adversario pode perto da
baliza fazer golo, portanto as caracteristicas depende do lugar para lugar. Nos temos o
nosso modelo em que define as caracteristicas da personalidade do defesa, do central,
do avancado, aquilo que nés queremos que seja a personalidade dele dentro do campo.
Um mais frio, outro mais concentrado, outro com mais rigor, mais disciplinado, tém que
ser muito comunicativos. Por exemplo, o Maradona tem caracteristicas psicologicas
importantes que ndo tem o Ricardo Carvalho que é um central, porque tém posicdes
completamente distintas. No plantel passado e este ano é evidente que existe e existia

estas caracteristicas, o que acontece, ¢ uns com valores mais elevados do que outros.”

“No final de cada jogo temos a avaliacdo ¢ observacdo do rendimento da nossa equipa e
fazemos logo apds o jogo na terca-feira com os parametros pré-definidos. Mediante o
nosso modelo de jogo temos uma folha que entregamos a cada jogador e enumeramos
determinados jogadores (10,11,12 mediante aquilo que achamos) e sabemos que o
jogador vai fazer a observacdo do seu rendimento, como se sentiu, argumentos para
melhorar e eles também falam em relacdo ao treinador ou seja, ndo € s6 eu que dou a
opinido do que achei de cada um como eles dizem o que acham do treinador, se deve ser
mais decidido, se errou naguele aspecto ou se estava muito emotivo. NGs temos essa

avaliacdo deles que ¢ o que nos interessa.”



“Pessoais...potencializar o maximo rendimento de cada um, ou seja, 0s nossos
objectivos da nossa equipa técnica pessoais é independentemente de ser desportivos, é
maximizar o rendimento de cada atleta, tentar de uma forma ou de outra criar
potencialidades no proprio grupo, tem também a ver com 0s nossos objectivos, 0 meu
objectivo pessoal ndo pode estar dissociado do comum porque se calhar estava a ser
irreal, temos um objectivo comum que é a meta, a, em que temos de ser coerentes,
portanto é também potencializar os jogadores da nossa equipa para se criarem activos
para depois ou ndo sairem para outros clubes. No fundo pessoais é valorizar-me dia-a-
dia, é desafios dia-a-dia, é ser criativo, € claro é ser melhor dia-a-dia e que isso passa

pelo objectivo comum que ¢ manter o clube na primeira liga.”

“O sucesso ¢ conseguir a nossa missao, 0 nosso objectivo ou seja 0 SUCESSO passa por
nGs conseguirmos 0 nosso objectivo. Repara que o Rio Ave apesar dos resultados
desportivos tem também a ver com os resultados das transferéncias da formacdo de
miudos para a equipa sénior, até este momento ja conseguiu dois objectivos, nos ja
temos sucesso, ja conseguimos vender um miudo de 16 anos para o Real Madrid o que é
um sucesso e conseguimos ter dois mitudos da formacéo jovem juniores para a equipa
sénior 0 que é um sucesso. O sucesso de um treinador € conseguir 0s seus objectivos

desde que alcance os seus objectivos € um treinador de sucesso.”

“Isso tem muitos factores, tem factores de varia ordem, tem factores de estrutura ou
seja, tem a ver com o clube, que ndo é a equipa, € um nome, estrutura, clube, que pelo
seu passado permite, o préprio clube ja tem respeito, pela linguagem Unica treinador-
jogadores-clube, depois ha uma planificacdo que passa pelos objectivos, objectivos
faseados, depois ha uma avaliacdo desses objectivos, se essa missdo estd a ser bem
conseguida ou se estd no bom caminho, depois um ou outro aspecto que ndo se esta a
conseguir para identificar depois as competéncias, o bom desempenho dos atletas,
depois as competéncias de todos os funcionarios (treinador, jogadores), um leque de
varios factores, uma coisa € certa havendo boa organizacdo, uma boa planificacdo de
uma época € preferivel ja pensar na proxima época, repare de cinco ou seis objectivos ja
conseguimos dois objectivos, ja estamos a pensar nos outros objectivos para uma

proxima época.”



“Negativas...algumas, repare o Rio Ave temos uma forte, € um clube que vem da 22
divisdo que é preciso credibilidade e respeito pelos adversarios, depois tem a ver com a
parte financeira em que € um clube com um dos or¢camentos mais baixos, em que 0s
jogadores ganham menos, ao ganhar menos ndo quer dizer que tenham menos
competéncia, mas o poder de escolha é menor depois tem a ver com as condicOes de
estrutura. As condicOes positivas sdo a organizagdo que o Rio Ave tem, é uma equipa
que ha mais ou menos 3 anos ha 70% a 80% de jogadores que se mantém, também tem
a mesma equipa técnica, a direccdo mudou sO acerca de um més, no entanto esta no
mesmo rumo que a outra direccdo tinha pré-definido, depois também existe um
conjunto positivo em que os treinadores da equipa sénior sdo 0s homens do Rio Ave, ou
seja, ndo distinguimos a equipa amadora da equipa sénior, os treinadores das camadas
jovens sdo 0s mesmos, S0 quatro, eu ndo sou o treinador da equipa principal do Rio
Ave, mas treinador do Rio Ave de todos os escaldes, ndo sou o coordenador da

formacao, mas do Rio Ave.”

Nome: Jo&do Eusébio

Idade: 46 anos

Curso de formacéo de treinador: 4° nivel PRO-UEFA
Grau de escolaridade: Frequentar o Ensino Superior
Clube: Gil Vicente Futebol Clube

Papel: Treinador Principal

“Repare eu quando a bocado lhe fiz a questdo de quem deve definir objectivos
individuais, eu acho que os individuais deve ser o treinador sempre a defini-los, por
muito que eles achem e eles vao trabalhando mediante os objectivos individuais. Os
objectivos aqui e eu estou a um més e 15 dias aqui no clube, 6 semanas, o objectivo é
um objectivo comum que era subir de divisdo, o que nao foi alcancado, sendo apenas
desportivo, eu acho que estd completamente errado, nés numa época ndo podemos
limitar ou condicionar a um objectivo, para além do desportivo, ha objectivos de
projecto, de formacdo, objectivos de vender activos, de criar activos, de formar
jogadores e desportivos. E objectivos individuais que tém de ser definidos, mas parece-

me a mim que aqui ndo estavam definidos objectivos individuais nomeadamente o criar



bom ambiente, criar que um jogador mais velho transmita sabedoria, outro jogador mais
velho transmitir a filosofia do clube, criar um jogador titular, criar que um jogador
titular jogue na seleccdo. Estes objectivos ndo existiam. Estava toda a gente reunida
num objectivo comum que era a subida de divisdo, ndo se consegue, ha exactamente
uma frustraco enorme. E isso que eu digo o objectivo do Gil Vicente por conhecimento
que tenho era s6 um, comum subir de divisdo. E muito pouco para um clube da

dimensdo do Gil Vicente.

“O meu objectivo perante o Gil Vicente ¢ evidente reunindo aquilo que se pretendia na
altura em que eu cheguei aqui era mesmo esse s0, 0 desportivo. Pegar numa equipa que
tinha jogos para conquistar e que estava numa caminhada de frustragéo e tentar de uma
forma ou de outra resultados desportivos s6 e mais nada sem projectos, tudo o que
estava inerente ao grande objectivo. O nosso objectivo num més era ganhar jogos. E
muito pouco e é pouco aliciante porque depois de nds ndo conseguirmos esse objectivo
ndo h& mais nada aqui a fazer, é complicado depois termos que trabalhar com os
jogadores, em que ainda faltam 5 jogos, 0 que é que depois vamos trabalhar? Se ndo ha

objectivos.”

“Eu tentei de uma forma ou de outra filtrar o que era mais importante que tinha, tentei
de uma forma ou de outra colocar degraus, ndo era pensar no cimo da escada. Pensar
que as vezes descemos um degrau que ha retrocessos e qual é a nossa forca para depois
subir. Os objectivos aqui ndo fui eu que os defini simplesmente entrei neste objectivo e
percebi o que tinha de fazer. Agora posso lhe dizer que neste momento conhecendo o
plantel, a casa, o clube se calhar eu o0 que sei hoje dizia nds ndo vamos conseguir.
Porqué? Porgque a uma estrutura, as pessoas do clube devem definir objectivos a curto
prazo, objectivos longos esquece porque sdo longos os objectivos devem ser degrau a
degrau, jogo a jogo. E é isto que no Gil Vicente ndo existe. Neste momento faltam 5
jogos e estd-se a pensar na proxima época 0 que vai acontecer daqui a um ano e meio,
falta um bocadinho de estrutura, definir calmamente com inteligéncia coeréncia
sensibilidade pois ja temos aqui jogadores que dizem eu ndo sou capaz eu nao consigo
ja é o terceiro ano eu ndo sou capaz.

O resultado desportivo por si s6 ndo pode ser o Gnico objectivo tem de haver muitos
mais objectivos. Os objectivos tem de ser a curto prazo, no podem ser muito longos. E

preciso trabalhar auto-estima deles, dizer lhe que é normal por vezes ndo conseguirmos



objectivos, nem sempre conseguirmos objectivos. O importante € eles perceberem que
ndo se consegue agora mas podem conseguir amanh&. E como se vai conseguir amanha?
Reflectindo e sermos criticos naquilo que fizermos percebermos que para conseguir
temos que mudar isto e isto e temos que definir estratégias nunca podemos criar
objectivos, definir objectivos.

Objectivos desportivos ndo podem partir de um clube, porqué? Porque a pessoa mais
capaz de analisar se 0s jogadores sdo capazes é o treinador. Agora o clube pode definir
estratégias para os objectivos, o que é que quer, para a formacdo o que quer para criar
activos, como é que vai conseguir, toda a parte de tesouraria e financeira, agora
desportivamente penso eu que o treinador estd muito mais capaz para avaliar se se
consegue ou ndo do que um presidente que é muito mais gestor € muito mais

competente em toda a area da organizac¢ao que o treinador.”

“Condigdes positivas, em termos desportivos ha muitas, com uma boa organizag¢do, com
uma estrutura grande, com um nome credivel no mercado, um clube em que as pessoas
se empenham e sdo determinadas todas caminham para 0 mesmo sentido para se
conseguir. As desvantagens, € que ha um ano, dois anos, trés anos, criaram-se estes
grandes objectivos que era a subida e ndo se esta a conseguir este ano mais uma vez,
estamos aqui se calhar a criar alguns “monstros” dentro dos jogadores, temos aqui
jogadores que a 3 anos, um nucleo de 9 jogadores, que em termos de auto-confianca e
auto-estima e realizacdo dos seus objectivos criamos algumas frustracoes, e essa € uma
das grandes desvantagens, ha jogadores que um ano ndo conseguem, dois anos nédo
conseguem, trés anos nao conseguem, instalou-se um sentimento de frustracdo e ha um
ou outro jogador que ndo se consegue controlar emocionalmente que agora esta a
descambar perfeitamente, e também é preciso pessoas que percebam aquela atitude,
porqué que tém aquele comportamento, perceber porqué que até aqui nao tinha e agora
comeca a ter. A grande desvantagem é a trés anos criar um objectivo grande que ndo se

estd a conseguir.”



Nome: Ricardo Silva

Idade: 32 anos

Curso de formacao de treinador: nivel |

Grau de escolaridade: Licenciatura em Ciéncias do Desporto
Clube: Rio Ave Futebol Clube

Papel: Gestor de Treino

“As estratégias que utilizo é apenas passar-lhes as ferramentas, tudo aquilo que eu
passo, as ferramentas toda a gente conhece, é utilizar o processo que muitas vezes é
inconsciente e torna-lo consciente para usar sempre em funcdo daquilo que queremos
atingir, em funcdo de um objectivo, em funcdo de uma meta. A técnica é mesmo essa,
fazé-los pensar, reflectir sobre aquilo que realmente querem e depois agir em funcao

disso. Mas as técnicas sao muito simples e faz com que eles aceitem.”

“A propria experiéncia da pratica também o0s torna um pouco experientes nessa matéria
em questdes de ansiedade e controlo do stress, por vezes ha algumas técnicas de
meditacdo. Sim utilizo o relaxamento. NOs geralmente trabalhamos em grupo, em
grupos mais reduzidos, ndo o grupo todo, mas por exemplo quatro grupos de sete atletas
e eu passo-lhes as técnica, faco-os experimentar e vivenciar essas mesmas tecnicas ou
seja ndo € apenas teoria, para que depois eles possam utilizar sempre que desejem ou
que tem essa necessidade de utilizar, técnicas que modificam o estado fisiologico e

psicologico. Nos temos que intervir em determinados estados mediante os momentos.

“Fago-0s vivenciar a situacdo que irdo enfrentar ou seja a visualizacdo, a visualizacao
nos todos utilizamos inconscientemente por vezes, como por exemplo estamos em casa
sentados a ver televisdo e estamos a pensar como Vvai correr 0 jogo, COMoO sera O
adversario, como vai ser o ambiente, mas depois até nos desfocamos disso e vimos a
televisdo e esquecemos. O que eu faco € que eles treinem isso conscientemente. Porque
conheco e sei 0s beneficios dessa técnica. Porque eu acredito que faz parte do treino a
visualizacdo. Quanto melhor visualizarmos, melhor estamos preparados para as
situacdes que nos vdo acontecer. Logo essas situacdes vao ser menos estranhas e vamos

estar mais preparados.”



“Sim utilizo videos com imagens e palavras poderosas, n6s sabemos que 0 Nnosso
cerebro adora imagens, sons, palavras, toques, mais fécil aprendemos se formos
estimulados por diversas formas visual, auditiva, e por isso é uma forma muito facil de
eles aprenderem e de eles sentirem algo que nds queremos transmitir. O video esta

contextualizado com as situag¢des que eles vao vivenciar.”

“Utilizei apenas com dois papéis, num escrevemos duas ou quatro ou seis coisas que
ndo queremos, que é algo que nos bloqueie, stress, por exemplo estar concentrado no
arbitro, no publico, isso é um doa problemas dos atletas de alto rendimento, 10% esta a
pensar no publico, 10% num mal passe, 10% no arbitro, 5% nos filhos que estdo na
bancada e 2% no treinador, ou seja em tudo menos na sua performance, no seu
desempenho, nas suas tarefas, e noutro papel escrevemos cinco coisas que gqueremos
muito. Fi-los olhar para cada um dos papéis, dobra-los e deitar fora aquilo que nao
queremos e ficar na md com aquilo que realmente queremos. E entdo procedi a uma
ancoragem atraves do toque através do sentir, para o treino e jogo € andar sempre com
isso na méo, fazé-los ver que realmente andamos sempre com isso nas maos e quando
pensarmos no medo, limites, falta de auto-confianca estamos a agarrarmo-nos aquilo
que ndo queremos e assumirem que acreditam naquilo que escreveram e naquilo que
tinham nas médos. Entdo se é aquilo que eles acreditam, ha que focar naquilo. Eu
costumo dizer que os problemas, as barreiras, os obstaculos é tudo aquilo que nos
vemos quando desviamos o olhar do objectivo. Quando olhamos para 0 nosso objectivo
0 que € que vemos? Satisfacdo pessoal, orgulho, realizacdo. Quando desviamos o
olhar...problemas, obstaculos, “nao consigo”, vemos tudo o que nao queremos. Quando
estdo com raiva o que devem pensar € “o que ¢ que eu quero?”’, “eu quero me sentir
bem” entdo devo agir como tal. Um campedo € a primeira pessoa que age € pensa como
um campedo. Muitas vezes nds sabemos 0 que queremos, mas ndo agimos como tal e
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devemos agir em conformidade. Henry Ford, o criador da marca Ford, dizia “se
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acreditares que consegues ou se acreditares que ndo consegues vais acertar’.

“Utilizo biofeedback. Os atletas com uma boa auto-estima recuperam mais facilmente
dos que estdo focados na lesdo. Eu gosto muito que eles escrevam, com o grupo todo,
com marcadores escreverem aquilo que realmente querem ‘“que vao recuperar
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rapidamente” “eu acredito” e durante alguns dias lerem aquilo que eles escreveram e

ajuda-os a serem mais determinados e até a terem mais confianca e acreditarem mais



neles. Sabemos que o processo bioquimico é favorecido se eles acreditarem na

recuperagao.”

“E as vezes tiro alguns trechos de alguns livros e faco-0s ler essas tais folhas que lhes
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passo e depois completar algumas frases como “eu acredito...
“No futebol o mais importante & gerir o balnedrio, a coesdo, porque ha muitas
diferencas, diferentes valores, crencas, nacionalidades e muitos atritos devido a mesma

posi¢do.”

“Eu quero € inspira-los, motiva-los e a procurarem as suas fontes de inspiragéo”



Nome: José Mota

Idade: 44 anos

Curso de formacao de treinador: 4° nivel PRO-UEFA
Grau de escolaridade: 9° ano

Clube: Leixoes Sport Club

Papel: Treinador Principal

“Eu acho que a maior competéncia que um treinador deve ter € saber liderar, portanto a
lideranca é fundamental seja em qualquer actividade, e no futebol essa entdo penso que
é a principal caracteristica que um treinador deve ter. Depois penso também que tem de
ser uma pessoa muito proxima dos jogadores, saber-lhes ganhar a confianca, acho que a
confianca ¢ importante....e uma das caracteristicas que também acho muito importante
é que realmente os jogadores olhem para o treinador como um homem competente, em
varias fungdes, ou seja uma pessoa que tenha conhecimento da sua area, uma pessoa que
tenha realmente que eles olhem que ¢ uma pessoa responsavel...que eles sintam que
esse treinador ¢ uma pessoa amiga ... tem varias funcdes em que a liderancga esta
englobada nisso tudo, mas de qualquer das formas acho que é fundamental que os
jogadores olhem para o treinador como uma pessoa competente na sua area, sendo
assim acho que o trabalho fica facilitado. Depois também ha aspectos que sao
importantes que € a sua propria formacao, aquilo que ele foi na sua actividade anterior,
muitas das vezes relacionada com o proprio futebol ou seja a sua carreira como
futebolista, a forma como muitas vezes o treinador se adapta aos proprios jogadores, a
personalidade de cada um, ao proprio clube. E reunir estas condi¢Bes acho que as coisas
podem acabar por suceder. Uma caracteristica muito importante € ter o grupo na mao e
saber liderar. Liderar como € o6bvio engloba muitas componentes que referi

anteriormente.”

“ Eu acho que se nasce muito com estas caracteristicas, porque é assim podes melhorar
a nivel da personalidade mas ndo se melhora ao nivel da capacidade da amizade, podes
fazer um esforco muito grande mas a prépria hipocrisia que engloba o dia a dia e a
sinceridade. H& muitas coisas que percebe-se perfeitamente que tem de ser inatas
porque as pessoas tém de ter exactamente esse tipo de virtudes e porqué? Porque

estamos a viver numa sociedade que se percebe que facilmente quem esta a ser puro,



quando eu digo quem esté a ser puro é quem esté a ser honesto, esté a ser exactamente
sincero e quando se esta a ser hipdcrita. Nestas situacdes lidando todos os dias com
estes jogadores e muitos deles ja& com uma formagdo académica que nds temos que estar
muito atentos para os compreender percebe-se que ha uma palavra que temos sempre
que ter ser genuinos, acho que estas caracteristicas muitas vezes nascem com a propria

pessoa.”

“Isto de gerir um grupo de trabalho como ¢ 6bvio nunca foi facil, falar numa actividade
como o futebol em que realmente é gerir gente nova ou seja jovens que estdo no
expoente da sua juventude, que tém alguns caprichos, que tém regalias que realmente
um jovem normal podera eventualmente ndo as ter que eu falo naquela componente de
serem conhecidos, de usufruirem de um estatuto que um jovem normal ndo tem, de
terem regalias monetarias que outros jovens ndo tém, de ter uma série de situacdes que
0S podem preocupar, que me preocupa a mim e que temos de estar muito atentos a todos
esses momentos, a todas estas situacOes, eu acho que o fundamental é dia apos dia
demonstrarmos o que é que eu quero, 0 que é que eu pretendo, responsabilidade?, desde
0 chegar a tempo e horas ao trabalho, neste caso, ao treino, desde tentar ndo defraudar
as expectativas, a forma como trabalham, desde algumas coisas que sao impostas no dia
a dia que tém de ser religiosamente cumpridas, é claro que isto sdo situacGes que sao
impostas pelo proprio treinador que tém de ter a concordancia dos proprios atletas, e o
que € a propria concordancia? nao é eles aceitarem com palavras, € demonstrarem que a
aceitam, que sdo as regras do proprio funcionamento, de uma actividade que tem que
ter rigor, tem que ter exactamente principios. NOs temos que perceber muitas das vezes
que o gerir é também ser flexivel, n6s muitas das vezes nao podemos ser s6 eu tenho
este tipo de principios ou eu tenho este tipo de rigor, mas tenho que perceber que muitas
das vezes tenho que ser flexivel porque uma situagcdo vivida ndo ¢ igual, portanto...o
chegar tarde num atleta ndo pode ser igual para todos, porqué que ele chegou tarde?, ha
um que chega tarde a um treino porque adormeceu e ha outro que chegou tarde porque
teve um acidente, em ambas situacGes é o chegar tarde, mas tenho que ser flexivel ao
ponto de saber avaliar a propria situacdo portanto aqui € a tal questdo da lideranca, de
saber viver, e saber exactamente moldar a propria situacdo aos proprios momentos e as
proprias vicissitudes que se encontram nessa situacdo. Ha que ser muitas vezes flexivel,
é preponderante para que o grupo entenda. E é importante que o grupo entenda estas

situacBes. E claro que eu lhes digo que nds temos de ser rigorosos em todas as coisas



que fazemos, mas esse mesmo rigor ha sempre, o treinador tem sempre a Gltima palavra
a dar e compreender todos esses momentos e como é Obvio tentamos e tento ter um

exercicio mental que possa funcionar de acordo com aquilo que é melhor para o grupo.”

“Primeiro ha coisas que sdo importantes, o treinador ¢ aquele tipo de pessoa que nao
pode hoje defender uma causa e amanha estar a pensar exactamente o contrario, porque
os jogadores naturalmente apercebiam-se que havia fragilidades. O que eu entendo €
que desde a primeira hora defendo certos principios e se quero que seja um grupo forte,
se quero que o grupo rapidamente se aperceba daquilo que vou pretendendo para 0 meu
modelo de jogo, daquilo que eu imponho diariamente, portanto terei forcosamente de
defender isso de uma forma rija para chegar a essa conclusdo, eu uso uma coisa muito
importante, € conhecer as caracteristicas dos jogadores enquanto futebolistas e conhece-
los em termos de personalidade, porque conhecendo-os sei perfeitamente como lidar
com eles. Isso é fundamental acho que é um estudo que se tem de fazer no sentido de
percebermos por exemplo, qual € o melhor modelo de jogo, qual é o sistema téctico que
se podera adaptar melhor em funcdo dos jogadores que disponho, portanto isto é
fundamental, e ndo o contrério, j& tenho referido varias vezes que nao aceito de forma
alguma que um treinador chegue e queira impor as suas ideias, isto muitas das vezes
fala-se em ideias, eu vou por as minhas ideia, isso ndo é possivel, porqué? Porque se
ndo conhecer 0 grupo, ndo os conhecer em termos das suas capacidades futebolisticas e
também enquanto personalidade se ndo também ndo as consegue impor, porqué?,
porque ele vai sentir de momento a momento que vai ter problemas de se adaptar ao
proprio grupo. Aqui ndo é o quero, posso e mando. E um grupo, toda a gente tem que
saber liderar, toda a gente tem que ter responsabilidade, é claro que a responsabilidade
maior € do treinador, mas penso que muitas vezes o treinador tem que se moldar a
personalidade dos jogadores e a caracteristica de cada um. N&o abdicando dos seus
principios como é obvio. Eu ndo posso dizer eu vou treinar o Leixdes, eu vou impor isto
porque posso ndo ter jogadores com essas caracteristicas. O importante é conhecer 0s
jogadores, conhecer o préprio ambiente, o clube e conhecer as caracteristicas e a
personalidade dos jogadores como disse anteriormente e depois pensar qual posicao
deve ter perante o grupo. E claro que eu defendo certos principios mesmo ao nivel do
jogo, por exemplo, esta época, no inicio da época tinha uma certa ideia do que podia ser

0 Leixdes nomeadamente em termos ofensivos mas deparei me com situagdes em que



ndo tinha jogadores para poder fazer isso, tive que alterar de uma forma ndo dréstica
mas de uma forma que pudesse com os jogadores que dispunha que a equipa ganhasse
em outras caracteristicas e tal sucedeu. Portanto esta é a tal questdo que o treinador tem
que se adaptar a realidade que encontra. Os aspectos psicolégicos sdo fundamentais. Eu
costumo dizer tens uma boa familia vais ter bons principios! Se realmente és uma
pessoa responsavel no dia-a-dia, és responsavel no teu trabalho também, és responsavel
naquilo que o treinador te vai pedir e isto sdo situacdes importantissimas. O jogador tem
de perceber que antes de ser jogador pertence a uma sociedade, se pertence a uma
sociedade tem que cumprir com as suas regras, com as leis, como é ébvio. Se o fizer é
extremamente dificil chegar ca e lidar. E claro que pela idade e outros pormenores que
falamos anteriormente existe muita irreveréncia que muitas das vezes faz com que se
desequilibrem um bocadinho, mas isto € um principio que o treinador tem de ter
primeiro, e fazer ver, nos aqui ndo falamos s6 de futebol, nos aqui falamos de tudo o
que achamos importante ao nivel da sociedade, n0s temos que avaliar exactamente neste
momento 0 que se passa ao nosso redor, ndo podemos ser egoistas e olhar apenas para o
nosso umbigo e ficarmos ali parados, ndo, e isto faco cavalo de batalha diariamente. Ou
seja nds temos que discutir 0s assuntos que neste momento preocupam a sociedade, nos
temos que falar de tudo o que é importante, porque se eles estiverem atentos, preparados
a tudo isso é muito mais facil propriamente de fazer o nosso trabalho do dia a dia. E
muito mais simples basta eles terem este tipo de responsabilidade. E muitas das vezes
até provoco conversas no sentido de saber quem esta atento e digo-lhes muitas vezes tu
ndo sabes 0 que se passou? Vos nao ouvistes as noticias? N&o sabes que se passou isso?
N&o sabes que a bolsa esta outra vez em queda? E isto faz com que eles se sintam um
pouco pequenos, com isto faz com que eles se apercebam que tém de estar atentos
porque quando chegar a hora de conversar, todos n6és nos sentimos um pouco tristes
quando realmente estamos num circulo de conversa que realmente ndo estamos a
compreender, que n3o estamos atentos, sentimo-nos um pouco pequenos. E fundamental
que eles saibam um pouco sobre a sociedade para depois poderem se integrar de uma

forma perfeita.”

“Sim, muito proxima [relagdo com os jogadores] posso lhe dizer que ¢ tdo proxima a
minha relacdo com eles que ha assuntos particulares que eles tém a coragem e vém no

treinador uma pessoa que 0s vai ouvir e que o0s vai aconselhar, portanto eu sei que isto



existe com todos eles. “[na época anterior] “Eu acho que isso ¢ uma das grandes

virtudes de um lider é saber ouvir.”

“ A minha lideranca ndo é uma lideranga imposta. N&o sou autoritario, sou responsavel.
Acho que é uma lideranca responsavel. N&o sou daqueles quero, posso e mando, porque
acho que néo faz sentido estar num grupo e ter este tipo de situagfes. Claro que de vez
em quando temos que demonstrar quem manda e demonstrar que h aquela lideranca
mais objectiva mas no dia a dia a lideranca cativa-se, a lideranca é o aproximar, é o
conhecer quais sdo as maiores capacidades de cada um, é que essas mesmas capacidades
sejam postas em grupo, é ajuda-los a crescer, ajuda-los a melhorar em todos os aspectos
nomeadamente ao nivel do treino. Aqui ninguém impde uma lideranca. Repare eu estive
no pacos de ferreira 21 anos, 21 anos com muitas pessoas que passaram, com muitos
jogadores de varias nacionalidades e nunca tive nenhum problema ate ao momento,
nunca mandei ir embora nenhum jogador do treino. Eu falo isto com um certo orgulho
porque s&o muitos anos dessa lideranga e nunca tirei um céntimo que fosse a um
jogador porque ele ndo cumpriu as regras. As regras tém de ser cumpridas mas também
nao acho justo que s6 por um jogador tiver uma situacdo menos pensada... temos ¢ que
saber 0 porqué que ele fez isso e tentar solucionar o problema e resolve-lo o mais rapido
possivel. Eu digo muitas vezes aos meus atletas ndo vou embora, ndo sou pessoa de
chegar a casa e perturbar a minha familia com os problemas que se passam aqui
portanto os problemas sdo para ser resolvidos na hora. Vou ter que o fazer, seja da
forma que na altura entenda fazer, porque acho que ndo faz sentido esquecer 0s
problemas ou deixa-los para amanha ou tentar ndo os resolver ai 0 grupo ve que o lider

esta fragilizado, € o pior que se pode fazer.”

“[coesao] ¢ fundamental! Eu acho que realmente quando existe unido o trabalho
desenvolve-se de uma forma natural. Quando existe confianca no colega que esta ao
lado os problemas sdo muito mais faceis de serem superados e no futebol, no jogo em
si, ha muitos problemas e depois é realmente a unido que faz conseguir chegar a

objectivos grandes, que apriori ndo eram pensados.”

[faz alguma coisa?] “Tudo o que fazemos. E o estar sempre proximo, ¢ brincar com
eles, é o sentir quando trabalho com eles, € falar quais sdo os principios que realmente

gueremos para 0 grupo, é perceber que ndo podemos dizer uma coisa hoje e amanha



outra, € o ndo defraudar expectativas que os jogadores tém em relacdo ao lider, muitos e
muitos factores que contribuem para que se fortaleca a unido... ¢ eles sentirem que
realmente o treinador faz aquilo porque tem de ser lider, mas que tem sempre intencdes

do que ¢ o melhor para o grupo.”

[alguma estratégia para os preparar mentalmente] “ndo ¢ uma questdo de estratégia, isso
das estartegias, eu hoje vou ganhar o jogo se fizer isto, que ninguém pense que as coisas
s80 assim. a estratégia é um trabalho desde a primeira hora que se percebe... portanto
ao nivel do relacionamento dos jogadores tudo isso. O trabalho no leixbes e
anteriormente no pacos de ferreira ndo é um trabalho para se dizer se fizermos isto
hoje, vamos conseguir isto amanha...nao!!! ¢ desde a primeira hora!!! Se fizermos isto
ndés temos condigdes, se reunirmos um bom trabalho, se trabalharmos ao méaximo, se
formos sérios, se formos dignos daquilo que fizermos nés vamos conseguir fazer um
bom trabalho, nés vamos conseguir ter bons resultados. Que ninguém pense se eu
trabalhar bem, vou jogar bem no fim de semana, ndo é assim. N&o é assim, porque se
ndo os atletas de fundo que trabalham trabalham ndo conseguem grandes metas, chegam
aos jogos olimpicos e ndao conseguem. Os maratonistas, os melhores do recorde do

mundo chegam 14 e ndo conseguem. Isto nao ¢ bem assim. “

“Claro que existem as palestras, no sentido se nos fizermos isto, se formos rigorosos, se
formos concentrados, se formos determinados. E claro que é mt importante que o
subconsciente do jogador esteja direccionado no sentido do préprio jogo. E isso todos
os dias. N&o e importante ter muita matéria no mesmo dia, ¢ importante um pouco. E
claro que tem de haver uma conversa em termos gerais, mas fundamentalmente gosto de
o fazer individualmente. Podera eventualmente acontecer isto ou isto, sera esta a
preocupacdo. Individualmente, sdo 2 ou 3 minutos e o préprio jogador ouve muito

melhor de uma forma individual do que ouve em grupo. E isso funciona.”

“Ansiedade ha. A gente compreende que had jogadores que demonstram niveis de
ansiedade mais elevados do que outros, mas também repare se o lider lhes der
confianca, se a pessoa em si lhes transmitir que eles estdo a vontade, se eles perceberem
que o lider ndo os vai matar porque eles erraram acabam por sentir que tem a confianca
do homem... e os meus colegas sdo um grupo forte e vio me ajudar. Tudo isso ¢

importante! eles conseguem. Agora ndo € o psicélogo que vem com a luzinha, ndo é



nada disso. claro que ajudam a potencializar em termos de auto-estima, 6ptimo, mas a
auto-estima em elevado grau é quando um jogador... eu digo isto muitas das vezes -
quando eu acordava e dizia assim que dia é hoje? E terca ou quarta? E depois lembrava-
me que hoje é dia de jogo. Isto ndo é bom pra mim porque eu ndo estou a preparar-me
para 0 jogo eu tenho na véspera gque pensar 0 jogo vai ser assim e dormir sobre o jogo.
Descansar mas dormir sobre o jogo. E pensar qual vai ser o0 meu papel. E de manh&
quando acordava muitas das vezes e isto acontecia, quando ia lavar o rosto dava duas
palmadas na cara e dizia pde-te fino, pde-te atento porque afinal vais ter um papel dificil
hoje, tens que estar preparado. Isto é tudo uma questdo de personalidade, de auto-

estima.

[visualizagdo?] “ndo...eu nao fago isso porque nao acho que seja fundamental.”

“Isto e assim, é uma frase que utilizo muitas vezes que acho que é a frase mais
importante que possa dizer que tem no futebol o mais importante do que os que jogam
sdo 0s que ndo jogam. Uma equipa s é boa se tiver gente que ndo joga muito boa. Os
jogadores s6 sdo bons no 11 se tiverem de fora mais 11 que sdo muito bons ao nivel do
trabalho, da seriedade, ao nivel de quando entram estdo sempre disponiveis, tudo isto é
que faz uma grande equipa. Ninguém pense que € 0 Ao b e o C ,é mentira, esses ai
podem dar mais alguma coisa, agora o que realmente oferece mais condicdes é todo o
grupo, aqueles que muitas vezes estdo na sombra, que ndo sdo muito utilizados, por isso
é que muitas das vezes sucede e faco, hd jogadores que jogam um campeonato todo e
depois sdo dispensados, e ha jogadores que ndo jogam e que ficam no plantel. Portanto
ha jogadores que tém um papel muito importante, ndo € s6 na forma como jogam € no

papel que tém preponderante ao nivel do balneario e da sua fun¢o.”

“Temos que perceber que ha fases em que temos que ter objectivos ndo s6 pessoais mas

fundamentalmente de grupo.”

“E claro que utilizamos, de vez em quando mostro lhes videos de jogos que fizeram...
estd aqui a vossa qualidade e tudo isso faz com que eles percebam que foram eles que

fizeram aquele trabalho.”



“O que se passou foi que € claro que percebemos que ha pessoas que eu concordo com a
psicologia ao nivel do desporto sempre que seja utilizada de uma forma correcta que é
importante. Ha jogadores que embora eles ndo aceitem muito. N&o aceitam muito
porque acham que ndo é muito importante para eles e isto é um ponto que realmente
acho que fez com que as coisas acabassem por ndo soluccionar. Depois também ha
outros aspectos que fizeram com que ndo houvesse aquela funcionalidade, por uma
razdo muito simples, porque as pessoas gostam de ter visibilidade, isto € um mal das
pessoas. Eu tenho aqui pessoas que trabalham na sombra e tém uma eficiéncia muito
forte ao nivel do grupo mas que ninguém se apercebe. E esses para mim séo aqueles que
funcionam e que eu vou dar sempre privilégio. E o grupo de trabalho tem de saber
trabalhar assim. Porque num grupo de trabalho é tdo importante o roupeiro como é o
treinador. E claro que o roupeiro nfo tem a visibilidade que tem a do treinador, e isto é

muito importante que as pessoas entendam.”

“Néo é o que é que eu faco. Os momentos tém de ser vividos. NOs temos que ver, estes
gajos ja ontem, deve haver aqui algum problema ou seja antes que o problema se possa
verificar temos que estar atentos a isso, atencdo que ndo vou compactuar com isso e as
coisas podem ficar por ali. Isto as vezes sucede, numa entrada mais dura. Calma ai. NOs
temos que entender que antes que o problema acontega nos temos é que tentar o
solucionar. Temos que ser mais rapidos. E temos que ter experiéncia dos proprios casos.
Eu posso dizer que varias vezes isso acontece, calma ai eu percebo completamente o

que ¢ que voceés...e problema acaba por se resolver.”

“Caracteristica nimero um é que tem que ser ambicioso, quem ndo for ambicioso no
futebol, tem que ser e tem que ter uma mentalidade ganhadora, tem de ser um homem
de grande sacrificio, porque o desporto é sacrificio, eu acho que estas duas palavras
estdo sempre interligadas e tem de ter para mim a mais importante de todas tem que ser
humilde. Tem que respeitar todo mundo, tem que ser obediente, tem que perceber que

isto € que faz um jogador ser campedo, ¢ a humildade.”

“Havia.”



“Neste plantel também ha. Repare se em clubes pequenos ndo houver estas
caracteristicas ndo consegue resultados grandes ou ndo consegue resultados maiores.
Porque quer um quer outro sdo clubes com o orgamento mais baixo da liga e como séo
0s orcamentos mais baixos da liga tém de ter outras virtudes, por isso é que ganhava no
pacos de ferreira a qualquer equipa e ganho no leixdes a qualquer equipa porque 0s
plantéis tém exactamente isso. Também dizem que tém também um bocado a imagem
do treinador. Isso é o melhor elogio que podem dar ao treinador, neste caso ao José
Mota, esta equipa é a imagem do treinador.

“E claro que avaliamos, nds somos avaliados treino a treino e ndo jogo a jogo. Claro
que muitas vezes perguntamos [aos jogadores], ha essa avaliacdo que as vezes eu
préprio digo - eu fui um burro que ndo devia ter feito isto - ou seja estamos ali a
conversar o que é que eles acham, claro que eles ndo tém muita a vontade em dizer, mas
quando estdo individualmente dizem, mister eu acho que... nés temos que os ouvir ¢

muito importante”.

“O objectivo pessoal € exactamente ser cada vez melhor, conseguir ser cada vez melhor
tem um significado que € o ganhar, conseguir titulos. Eu gracas a Deus ja consegui
alguns titulos, agora o que eu ambicionava era ser campedo nacional ou seja da primeira
liga mas isso também percebe-se que est4 ao alcance de muito poucos, dos melhores. E
uma questéo de estar no sitio certo.

[profissionais] o ter trabalho é sempre bom para qualquer profissional, também posso
dizer desde os 11 anos, comecei a jogar aos 11 anos tenho 44 e nunca tive um dia no

desemprego, portanto acho que ¢ excelente”.

“ Para mim ter sucesso, as pessoas avaliam o teu sucesso pelo ganhar, nomeadamente
quando se ganha aos grandes tens muito sucesso. Eu acho que para mim o sucesso €
olhar para uma equipa e ver que a rquipa faz exactamente o que nds trabalhamos. Cada
jogador percebe aquilo que tem de ser feito. E se cada um se envolver nesse espirito ha
uma grande equipa e um grande sucesso. O importante é olhar para a equipa e ver que

ela corresponde aquilo que eu quero.

“ E o trabalho do dia-a-dia. Tudo o que nos falamos. Tudo. N&o é este ou aquele factor.

Eles ndo tinham os melhores jogadores, a maior parte é na descoberta de jogadores que



vem da segunda divisdo. Com os anos tenho conseguido que tirem o maximo do
rendimento e que consigam chegar até ao porto ou Benfica e Sporting e a outros por
essa Europa fora. Onde varios jogadores que subiram a 2 divisao deram grandes figuras

do futebol mundial. O que eu acho ¢ que fundamentalmente o trabalho”.

“ Primeiro tenho que Ihe dizer que em termos de positivo o Pacos de Ferreira é um
clube pequeno mas organizado, de negativo tem realmente nunca pode dar ou nunca me
podia dar aquela ambicdo que se calhar eu pretendia que era lutar por mais alguma
coisa. O Pacos de Ferreira sempre lutara por ndo descer, porque tem muitas limitacdes
dessa ordem, ndo pode pagar salarios e aqui o Leixdes € a mesma coisa, é praticamente
igual, tem a vantagem ao nivel organizacional, ao nivel do trabalho, aquilo que olham
para o treinador e dao confianca, portanto € muito isto, sdo quase ambientes familiares
em que aceitamos uns aos outros de uma forma, de uma irmandade. Isto é importante.
Dentro de certos conceitos e certas regras mas isso é fundamental para a estabilidade e

unido do grupo”.



Nome: Francisco Chald

Idade: 45 anos

Curso de formacao de treinador: Nivel Ill

Grau de escolaridade: Frequentar o Ensino Superior
Clube: Clube Desportivo Feirense

Papel: Treinador Principal

“Olhe acima de tudo eu acho que tem que haver uma analise muito apropriada e muito
significativa daquilo que nds somos, para passarmos a nossa propria mensagem, eu
penso que mais do que sabermos como chegar ao receptor ha que também conhecermos
um pouco 0S emissores e portanto nds temos que ser coerentes acima de tudo, €
importante a coeréncia porque ndo vivemos s de icones, icones de informacdo, icones
de motivacdo por si sO acho que é importante noés sentirmos um pouco a nossa
mensagem, acreditar naquilo que estamos a fazer, mas temos que dominar todas as
valéncias aquilo que no fundo séo aqueles aspectos concretamente ditos que podem ter
uma afericdo mais correcta como aqueles que eventualmente sdo muito mais volateis,
pouco Visiveis. NOs temos que ter uma concentracao total, acho que o treinador obriga
a cada vez mais até porque a propria formacdo dos atletas é diferente, a prépria
globalizacdo que estamos a viver no mundo obriga-nos a ter maior capacidade em
termos heterdgeneos no nosso trabalho, nds temos também cada vez mais um grupo
heterogéneo em termos culturais em termos de nacionalidade e portanto varias situacoes
se colocam a cada treinador nesta altura temos que estar preparados em todos o0s
aspectos. NOs temos que conhecer acima de tudo a area em que intervimos em termos
técnicos acho que é fundamental e cada vez também mais o treinador tem que dominar
todas as areas a nivel do treino e ndo acredito muito que nds tenhamos que ser bons em
tudo mas ao treinador cada vez mais é exigido um dominio nas varias areas, e quando
eu falo em varias areas falo concretamente do aspecto técnico-tactico do aspecto das
capacidades fisico-motoras que o atleta também tem para no fundo interpretar aquilo
gue nds queremos em termos técnico-tacticos e também porque nao dizé-lo? NGs temos
também que comecar a ser um pouco gestor a nivel daquilo que é a gestdo, se calhar
empresarial do proprio clube, mas também um gestor enorme também a nivel dos

recursos humanos isso é fundamental.”



“ Eu acredito que muito de tudo do que aquilo que ndés podemos ser em qualquer
profissdo tem um principio, tem uma parte que € o inicio e essa é claramente a parte
inata de cada um. Agora eu também acho que mal é que a cada dia que se passa ndo se
queira ser melhor, mal é que a cada dia que se passa ndo se aprenda com 0S erros
cometidos e ndo se tente cimentar aquilo de bom que ja fez, que ja foi feito. Portanto
cada dia € um dia de aprendizagem e s6 assim faz sentido. Eu proprio reconhego que
nesta altura sou muito mais capaz do que era no ano passado isto € uma constante

aprendizagem e um bastante melhoramento que nos tentamos fazer.”

“Bu ndo dissocio aquilo que ¢ o meu caracter com 0 meu comportamento como
profissional. O que eu quero dizer € que eu ndo me mascaro como treinador de futebol
em relacdo aquilo que sdo os meus principios de vida e os meus principios de
personalidade. Acho que mais do que nds, as vezes confundimos lideranca com
predominancia e tentamos ser lideres por imposi¢cdo. O que € importante e esta € a
minha filosofia € que a minha lideranca seja aceite e ndo imposta. Eu detesto que
tenham medo de mim. Agora adoro que tenham respeito por mim. Eu tento ser muito
coerente. Eu traco linhas comportamentais logo ao grupo numa fase inicial ou seja eu
digo ao grupo como vou ser. E também digo ao grupo que aquilo que eu irei ser
depende muito daquilo que eles queiram que eu seja. Eu também tento ver como o
grupo é porque cada grupo tem as suas particularidades ndo é estanque, todos os dias
todos os anos as coisas sdo diferentes. As pessoas sao diferentes, eu comeco a estar mais
velho ou mesmo um jogador que esteve comigo no ano passado teve uma vivéncia de
vida diferente comigo pode ou ndo mudar comportamentos, mudar reaccdes e esta é a
atencdo que temos de ter. N6s todos 0s anos e todos os dias temos que estar atentos, nos
ndo devemos ter um comportamento padrdo no sentido de dizer que as coisas tém de ser
assim, nds temos é que tentar visualizar o grupo e visualizar tudo o que vai aparecendo
para adoptarmos a melhor solucdo que nem sempre a mesma solucdo é a solucdo para
todos os problemas e isto é que cria hoje em dia provavelmente uma grande dificuldade
ao treinador € a capacidade de adaptacdo e a capacidade de intervencao. Exijo acima de
tudo que tenham de ser muito honestos comigo e quando digo honestidade ndo é a
questdo de me enganarem nisto ou naquilo é a questdo em termos de trabalho e em
termos de predisposicdo para o trabalho. Eu por exemplo uma das regras que
implemento desde a primeira hora desde o primeiro dia com toda a abertura é que eu

prefiro um atleta que quando ndo Ihe apetece treinar me diga antes do treino que néo lhe



apetece treinar do que treinar contrafeito. Esta é a minha politica, agora depois também
digo aos atletas que em termos de trabalho para mim qualquer debilidade no treino é
fundamental e importante, eles tém que estar disponiveis para isso até porque quer
queiramos quer ndo temos condicionalismos completamente diferentes. Cada atleta mais
do que o treinador trabalha mais horas, no fundo esta confinado de manha a duas horas
e a duas horas a tarde estamos a falar de quatro horas que em relagcdo a maior parte das
profissdes € muito aquém do que elas tém, e que no fundo é exigido. O que portanto é
necessario é que haja muita motivacdo para o treino porque em quase todas as
profissGes as pessoas dependem um pouco de si e dependem também daquilo que fazem
com gosto mas ser profissional de futebol ndo esta ao alcance de toda a gente. Portanto
é um sonho de muitas criancas € um sonho de muitos jovens que gostam do desporto

portanto ha que aproveitar isto com todo o gozo possivel.”

“Acima de tudo implemento as minhas ideias com as totais convic¢des daquilo que
acredito. E principalmente tento que eles percebam que eu posso aceitar tudo menos
essa falta de honestidade para comigo em relacdo a sua propria motivagcdo. Acho que €
fundamental fazermos tudo com muito gosto e com muito prazer e vou implementando
isso dessa maneira com toda a naturalidade. Eu acho que ndo ha se quiser ndo uma
forma sempre ideal para acontecerem as coisas n0s temos que estar atentos e temos que
encarregar o grupo da melhor maneira para aquilo que nos pretendemos em termos de

objectivos.

“Eu tento ser o mais proximo possivel, sem qualquer tipo, eles sabem que eu sou aquilo
que eles querem que eu seja, se merecerem a minha confianca, se merecerem a minha
proximidade terdo a minha proximidade, se ndo o fizerem por merecer evidentemente
eu tomarei as medidas necessarias quer em termos profilaticos quer em termos mesmo
terapéuticos, se isto pode se chamar de terapia para actuar portanto nao tenho problema
em dizer mediante o perfil de cada um que vou avaliando a medida que vou conhecendo

melhor tenho as vezes medidas diferentes para cada um deles.”

“A coesdo ¢ muito importante. Se calhar ¢ fundamental. Qualquer grupo como qualquer
rebanho, quanto menos ovelhas mas houver em todos os aspectos melhor €. portanto se

toda a gente remar para o mesmo lado ¢ fundamental. E importantissimo.”



“Falo aberto. Tento acima de tudo falar tudo em grupo. Tento acima de tudo promover
também a discussdo dos problemas ou pseudoproblemas que possam existir. Tento que
acima de tudo eles ndo sejam uma parte sé em todas as questdes, mas que sejam uma
parte integrante, efectiva, activa da resolucdo dos problemas ou seja eu promovo acima

de tudo que os atletas mais do que pensarem digam aquilo que pensam. “

“Depende do momento, tenho varios tipos de intervengdes, tenho muitas das vezes a
ideia que uma transferéncia de responsabilidade pode ser benéfica em determinada
altura, as chamadas transferéncias de responsabilidade outras vezes ndo, o discurso €
completamente diferente vai dependendo do momento, vai depender daquilo que eu
penso que é o passado do grupo e a minha intervencdo no sentido de os motivar de uma
forma ou de outra as vezes é diferente, as vezes motivo-os de uma forma mais guerreira,
muito mais galvanizante, outras vezes muita tranquilidade e até as vezes fala-se de tudo

para 0s motivar menos aquilo que € o proprio jogo.”

“Nos utilizamos por exemplo em cada ciclo semanal uma mensagem, essa mensagem €
no fundo a mensagem da semana, muitas das vezes utilizamos também mensagens
audiovisuais, com coisas que nos fazem pensar na vida e que nos fazem motivar para a
vida. Muitas das vezes utilizamos também a conversa individual com os atletas o falar
da vida o falar de coisas que podem acontecer na nossa vida positivas. Tentamos sempre

apelar a positividade das coisas para que eles possam sentir-se mais motivados.”

“Sempre um grande acompanhamento, por isso ¢ que na nossa equipa técnica temos um
recuperador fisico efectivamente para se ocupar dos atletas e para ter um
acompanhamento mais proximo, porque o atleta que esta lesionado para alem de ter
uma palavra de toda a equipa técnica mas tem alguém a acompanha-lo na sua

recuperacgao.”

“ Uma coisa que aprendi ao longo do meu tempo de treinador foi que mais que realcar
0s aspectos negativos ha que realcar os aspectos positivos e portanto eu geralmente
quando falo no aspecto negativo nunca falo a seguir deixo passar algum tempo mais
mesmo no proprio treino deixo passar algum tempo mais e depois falo do aspecto

negativo que surgiu de uma maneira quase que aligeirada, e tento sempre realcar o



aspecto positivo que é o que aprendi com a minha experiéncia que é o que deve ser

enaltecido, e isso é que poderé criar a auto-confianga.”

“Nos utilizamos varias estratégias. O que nem sempre os resultados sdo os melhores.
Passa muito pelo que os aspectos motivacionais, do aspecto da galvanizacdo do grupo,
do aspecto positivo das questdes que podem acontecer, porque isso é a melhor forma as
vezes de no fundo concentrar os jogadores. Agora muitas das vezes a fronteira entre
aquilo que nos achamos que é importante em termos motivacionais e em termos de
auto-confianca e entre isso, por exemplo a responsabilizacdo a mais que o atleta pode

sentir as vezes ai ¢ que ¢ muito dificil de gerir. *

“Utilizamos (relaxamento muscular progressivo). Até as vezes fazemos exercicios de
ioga. Posso dizer que ndo ha muita receptividade por parte dos atletas. Vém isso muito
como uma forma demasiado ludica para aquilo que no fundo sdo os efeitos efectivos do

exercicio em si.”

“Nao ¢ muito facil fazer isso (visualizacdo). Tentamos ja, posso lhe dizer que ja
tentamos. Mas ndo € muito facil fazer isso. Uma coisa que lhe posso dizer é que por
exemplo a quinta-feira nds fazemos um trabalho audiovisual sobre 0 nosso proximo
adversario. Mas por exemplo passamos sempre grandes jogadas de grandes jogadores
aos atletas ou golos, sempre pela positiva, vamos buscar trechos da Internet, jogos de
grandes jogadores, as melhores jogadas do mundo e fazemos isso todas as quintas-

feiras.”

“Sempre (formulagao de objectivos). «

“Uma das particularidades da nossa equipa técnica e ¢ uma exigéncia da minha parte
para além de dizermos que vamos fazer isto e fazermos, explicamos porqué que
fazemos isto, quais sdo 0s objectivos a curto e a médio longo prazo e portanto

explicamos tudo.”

“(planos mentais pré-competitivos) N&o tem muito resultado pratico em termos

profissionais.”



“Nao” (psicologo)

“Primeiro tento sempre intervir quando hd um conflito, por exemplo no grupo tento
sempre intervir ou seja eu gosto sempre que as pessoas quando ha conflito os possam
resolver por si proprias. E o primeiro grande desafio que eu coloco as pessoas quando
ha algum conflito é vocés conseguem resolver isso por si ou querem que eu intervenha?

E portanto geralmente tenho tido a felicidade de ndo ser preciso intervir.

“Primeiro quando ndés somos amigos de alguém , tem de haver amizade no grupo de
trabalho mesmo do lider, primeiro tentar compreender porqué que ele fez isso, se ha
alguma razdo subjacente, seja ela relacionada com o trabalho ou seja parte exterior do
atleta, vida familiar do atleta. Se ele ndo me souber explicar o porqué disso
evidentemente que tenho o regulamento que é para fazer cumprir portanto cada um e eu
sou muito apologista disso cada um tem que assumir 0s actos. Mas ha um regulamento
pré-definido que eu proprio faco em relacdo aos comportamentos. E portanto a partir dai
intervenho. E ai medidas radicais podem ser tomadas nomeadamente multas, castigos
em termos institucionais, em termos de suspensao ou entdo ate rescisdo de contrato em

casos mais graves”

“Muita determinagdo, muita aten¢dao aquilo que se pede, e um espirito colectivo, de
equipa muito forte e principalmente admiro o atleta que mais que 0s seus objectivos
individuais que os objectivos colectivos sejam atingidos para mim é muito importante
que o atleta ndo seja egocéntrico ou demasiado egocéntrico em relacdo a equipa durante
0 seu trabalho durante o jogo porque é sempre mais importante o colectivo do grupo do

que o individual.”

“Eu gostaria de lhe dizer que era totalmente conseguido, infelizmente tivemos episddios
que demonstram que ndo foi bem conseguido por ingeréncia e por razbes também
exogenas e ndo enddgenas, portanto houve algumas situacbes do exterior que
conseguiram contaminar um pouco aquilo que era o espirito de coesdo do grupo
nomeadamente como nés fomos sempre uma equipa que esteve para subir de divisdo e
tivemos aqui alguns episddios que no fundo voltaram a que o rebanho fosse um pouco

contaminado mas demos passos bem seguros numa equipa que este ano por exemplo



esteve quase a subir de divisdo em relagdo ao ano passado que esteve quase para descer

de divisdo é sempre uma margem de progressdo assinalar.”

“Avalio. Eu uma das coisas que digo aos meus atletas é que antes de culparmos alguém
temos que nos avaliar a nos proprios. Se eu fago isso aos meus atletas tenho que fazer
isso a mim préprio. Quando a equipa falha as primeiras razées que eu procuro sdo em
mim. E depois nos outros. E saber que a nossa missdo € depende daquilo que 0s outros
fazem de qualquer forma penso sempre que eu tenho sempre muito mais culpa daquilo
de positivo que a equipa faz ou daquilo de positivo que a equipa nao faz. E tento avaliar
0 qué que fiz e 0 qué que n&o fiz bem ou mal e curiosamente eu desafio os jogadores a
dizerem muitas das vezes no final da época onde é que eu falhei. E as vezes mesmo
individualmente vou perguntando qual é o comportamento que acham que eu devo ter,
que ndo devo ter, gosto que as pessoas digam abertamente 0 que pensam de mim e o

que posso melhorar. *

“Olhe sinceramente 0os meus objectivos profissionais é preocupar-me em trabalhar e
fazer as coisas da melhor maneira e principalmente estar bem comigo proprio. Isso é
muito importante, estar feliz. Nem sempre ha uma simbiose muito grande entre o
trabalho que desenvolvemos e aquilo que séo os resultados efectivamente conseguidos
mas acima de tudo ha uma coisa da qual tenho que ter a certeza em termos de qualidade
de trabalho eu tenho que estar contente com o trabalho que apresento e é esse 0 meu
grande objectivo. Depois ha coisas que ndo dependem sé de nds. Em termos pessoais

como treinador € subir de divisdo.

“E a optimizag¢do maxima dos recursos que NGs temos ao nosso dispor isso é ter sucesso.
E sentir que o grupo que nds temos ao dispor que depende de Vvarias situacdes podemos

retirar tudo de positivo que ele possa ter para mim isso ¢ muito bom.”

“Ter um bom grupo de trabalho em termos de caracter em termos de capacidades
técnicas em termos de capacidades como atletas e ter também um know-how aquilo que
é o staff da organizacéo do clube forte para podermos ter sucesso. Sdo condic@es sin qua

non para conseguirmos isso.”

“O nosso objectivo desde o inicio da época era subir de divisdo.”



“Grande seriedade das pessoas do clube, excelentes condigdes de treino, ndo tem uma
massa associativa muito préxima, muito guerreira e tem algumas condigdes econdémicas

para contratar alguns jogadores. Que é um dos grandes problemas.”



Anexo C



DADOS PESSOAIS E DESPORTIVOS DO TREINADOR

Clube/Instituicdo que representa:

Nome:

Idade:
Nacionalidade:

Grau de escolaridade:

Cursos de formacéao de treinador:

Numero de anos de pratica como treinador nesta modalidade:
Numero de clubes em que treinou:

Percurso profissional (Clubes e Escaldes):

Principais titulos e classificagdes:

Ja trabalhou com algum psicologo do desporto: sim__nédo___

Observacoes:




GUIAO DA ENTREVISTA AO TREINADOR

1)

Que tipo de competéncias (técnicas, tedricas, mentais) acha importante para o

exercicio da sua actividade?

2) Acha que estas competéncias vao melhorando ao longo do tempo , ou € “algo que

se tem e com que se nasce”?

3)

4)

5)

6)

7

8)

Quais sdo os seus principios/ a sua filosofia adoptados na gestéo da equipa (ex.
relagdo com os atletas; atitudes e comportamentos valorizados na equipa, etc.) e a

sua importancia no dia-a-dia?

Como implementa as suas ideias, principios e valores com os seus atletas? Dé-me

alguns exemplos. E como verifica a influéncia das suas ideias nos atletas?

Qual € o tipo de relacdo que tem com o0s seus atletas e quais as implica¢des no

seu trabalho como treinador? Exemplifique.

Como definiria o seu estilo de lideranca e como exerce o0 seu poder enquanto

treinador?

Qual acha que € o papel e a influéncia da coeséo e do trabalho em equipa no seu
desporto? O que é que faz para promover a coesdo? Utiliza alguma estratégia?

Exemplifique.

Quais sao as estratégias que costuma utilizar para preparar mentalmente os seus

atletas para uma competicdo?

- Utiliza alguma estratégia para controlar a ansiedade dos atletas?

- Quando ha uma lesao, usa alguma estratégia psicolégica?

- Quais as estratégias psicoldgicas que usa para motivar os atletas?



- O que é que faz para aumentar a auto-confianca dos seus atletas?

- Utiliza alguma estratégia psicoldgica que potencie a atencdo/concentracdo dos seus
atletas?

- No treino utiliza exercicios de imaginacao ou visualizacdo mental? Exemplifique.

- O que é que acha que faz para capacitar 0os seus jogadores para serem mentalmente

fortes?

Utiliza ou utilizou algumas das seguintes técnicas psicologicas:
- técnicas de relaxamento

- imaginagéo e visualizagdo mental

- formulacéo de objectivos

- paragem do pensamento

- treino de inoculacédo do stress
-reestruturacao cognitiva
-modelagem

-técnicas cognitivo-comportamentais
-dessensibilizacdo sistematica

- treino de biofeedback

- planos mentais pré-competitivos e competitivos

9) O clube dispbe de psicologo? Pede apoio ao psicologo do clube? Em relacdo a que

problemas?

10) Como procura resolver as possiveis situacdes de conflito que surgem no seu trabalho,

seja entre si e 0s seus atletas, seja entre eles? E relativamente a problemas disciplinares?

11) Quais as caracteristicas psicologicas que prefere nos atletas que trabalham consigo?

No plantel da época passada existiam? E no actual plantel?



12) Como avalia a sua eficacia como treinador e os respectivos resultados do seu

trabalho? Utiliza algum indicador para verificar a sua eficacia enquanto treinador?

13) Quais o0s seus objectivos pessoais e profissionais no seu trabalho?

14) Como treinador, o que é para si ter sucesso?

15) Quais os factores que acha que o levaram ou podem levar a ter sucesso?

16) Quais as condic¢des positivas e negativas (organizacionais) face ao seu trabalho?

Data:

Duracéo:




Anexo D



O presente questionario insere-se num projecto de investigacdo que pretende analisar 0s
principais factores psicologicos subjacentes ao rendimento desportivo no futebol de alta
competicao.

Se por alguma razéo né@o quiser participar, tem todo o direito de o fazer e agradeco de igual
modo a sua atencao.

Todas as informagOes prestadas sdo confidenciais e solicita-se que responda com toda a
sinceridade. N&o existem respostas certas ou erradas, interessa-nos conhecer a sua opinido. Por
favor, assegure-se de que responde a todas as questdes.

Muito obrigada pela sua colaboracgéo.

CONSENTIMENTO INFORMADO

Eu, , declaro ter

concordado em participar na investigacdo para concluséo de Mestrado, levada a cabo por Carolina
Violas, discente da Universidade Fernando Pessoa.

Esta investigacdo pretende analisar os principais factores psicoldgicos subjacentes ao
rendimento desportivo no futebol de alta competicéo.

Certifico que Carolina Violas me informou do objectivo do presente estudo e se
disponibilizou para esclarecer quaisquer davidas acerca do procedimento da investigacdo e garantiu
que as informacgdes fornecidas tém caracter confidencial e se destinam apenas ao estudo em
questdo. Informou-me ainda, que posso desistir de participar na investigacdo em qualquer momento,

sem estar sujeito a nenhum prejuizo.



QUESTIONARIO SOCIO-DEMOGRAFICO

sexoo M 1 FQOI

Idade:

Grau de escolaridade:

Profissao do Pai:

Profissdo da Mae:

Nacionalidade:

Frequentou algum centro de formacéao/escola de futebol?

sim [ Nao []
Clube Actual:
Posicéao:

Ha quanto tempo se encontra no clube?

Presenca em jogos:

Maioritariamente titular L]~ Maioritariamente suplente utilizado [ Maioritariamente suplente

ndo utilizado [] Maioritariamente ndo convocado []

Jogou neste clube na época transacta?

sim [ Nzo []

Nivel competitivo:

Liga Sagres ]

Liga Vitalis ]

Numero de anos de pratica da modalidade




Numero de anos de competicéo

Ja teve acompanhamento por parte de um psicologo do desporto?

sim [ Nao []

OBRIGADA PELA SUA COLABORACAO!



Perfil Psicoldgico de Prestacdo

Este inventario visa identificar qual o nivel que apresenta nas areas que mais poderdo contribuir
para a sua prestacéo desportiva.

Porgue ndo existem respostas certas ou erradas e porque nao existem dois atletas iguais, é
imperioso que responda as questdes que se seguem com 0 maximo de sinceridade.

1- Em competicdo vejo-me mais como um vencido do que como um vencedor.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

2- Durante a competigéo sinto-me com raiva, zangado ou frustrado.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

3- Durante a competicdo distraio-me e perco a minha concentracao.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

4- Antes da competicao vejo-me a ter a prestacdo perfeita.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

5- Estou bastante motivado para competir ao meu melhor nivel.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

6- Ao longo da competicdo consigo manter positivas as minhas emocdes.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca




7- Sou positivista nos meus pensamentos ao longo da competicao.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

8- Acredito em mim como atleta.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

9- Durante a competigéo fico nervoso e receoso.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

10- Nos momentos criticos da competicdo a minha mente comeca a trabalhar a 100 km/h.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

11- Eu pratico mentalmente as minhas habilidades fisicas.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

12- Os objectivos que estabeleci para mim préprio fazem com que continue a treinar bastante e
bem.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

13- Sou capaz de sentir prazer com a competicdo mesmo quando as coisas nao correm bem.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

14- O meu dialogo interno (self-talk) € negativo ao longo da competicéo.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca




15- Eu perco a minha auto-confianga com uma certa facilidade.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

16- Quando cometo erros ou as coisas ndo me correm COmMO esperava COmego a ter pensamentos
negativos.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

17- Sou capaz de bloquear as emoc6es negativas e recuperar a minha concentragédo rapidamente.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

18- Para mim e facil pensar sobre 0 meu desporto em imagens.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

19- Eu ndo tenho que ser instigado para treinar ou competir com maior dedicacdo. Eu sou o meu
melhor motivador.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

20- Tendo a ficar emocionalmente indiferente quando as coisas se viram contra mim.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

21- Em competicdo dou sempre 100% do meu esforco independentemente de todo o resto que se
possa estar a passar.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca




22- Eu posso ter uma prestacdo que é representativa do maximo do meu talento e capacidade.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

23- Os meus musculos ficam muito tensos durante a competicéo.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

24- Eu fico despassarado (desorientado) durante a competicéo.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

25- Antes da competic@o vejo-me a resolver as situac0es criticas que possam surgir.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

26- Estou pronto e disposto a dar tudo quanto for necessario dar para atingir os meus objectivos.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

27- Eu treino sempre com uma intensidade grande e positiva.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

28- Com o controlo dos meus pensamentos consigo mudar as emog¢des negativas para emocoes
positivas.

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca




29- Mentalmente sou um bom competidor.

5 4 3 2

1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente

30- Ocorréncias incontrolaveis como 0 mau tempo e a arbitragem irritam-me com certa frequéncia.

5 4 3 2

Q. Nunca

1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente

31- Durante a competicdo dou por mim a pensar nos erros, oportunidades e riscos que ndo tomei.

Q. Nunca

5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca
32- Durante a competicdo uso imagens que me ajudam a ter uma melhor prestacao.
5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca
33- Aborrego-me e apetece-me desistir.
5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca
34- Em competicao e em situacdes dificeis sinto-me desafiado e inspirado.
5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca
35- O meu treinador diz que tenho uma boa atitude.
5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca



36- Eu projecto para 0s outros a imagem de um competidor confiante.

5 4 3 2 1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

37- Eu consigo ficar calmo durante a competicdo mesmo quando as coisas estdo

confusas.
5 4 3 2 1
Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

38- Eu perco a minha concentragéo facilmente.

5 4 3 2 1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

39- Quando me visualizo em competicdo vejo e sinto as coisas vivamente.

5 4 3 2 1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

40- Acordo de manhd e sinto-me excitado por saber que vou competir ou treinar.

5 4 3 2 1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

41- Praticar esta modalidade da-me uma grande satisfacao e sentido de realizacéo.

5 4 3 2 1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

42- Consigo transformar crises em oportunidades.

5 4 3 2 1

Q. Sempre Frequent. A. Vezes Raramente Q. Nunca

OBRIGADA PELA SUA COLABORACAO.



Inventario das Competéncias Psicoldgicas no Desporto

As seguintes informagBes dizem respeito a varios aspectos relacionados com a
performance dos jogadores e a competicdo (jogos/eventos). Indique a sua opinido,
relativamente a cada uma das afirmagdes, de acordo com a sua experiéncia pessoal.
Assinale com um circulo, o numero que melhor indicao seu grau de concordancia
com cada frase.

1- Estou motivado para atingir bons rendimentos.

1.0 2.° 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

2- Muitas vezes tenho dificuldade de concentracdo durante a competicéo.

1.° 2.° 3.0 4.0 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

3- Estou muito confiante nas minhas capacidades atléticas.

1.° 2.° 3.0 4.° 5.°
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

4- Fico muito frustrado ou aborrecido quando um companheiro tem um fraco

rendimento.
1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Néo Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente

nem
discordo



5- Estou mais tenso antes do jogo que durante o jogo.

1.0 2.° 3.0 4. 5.°
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

6- Frequentemente, tenho momentos em que meu rendimento é excepcionalmente bom.

1.° 2.° 3.0 4. 5.°
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
7- Algumas vezes falta-me a motivagédo para treinar.
1.° 2.° 3.0 4.0 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
8- A minha relacdo, com 0s membros da minha equipa é muito boa.
1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
9- Algumas vezes estou tdo tenso, que isso afecta 0 meu rendimento.
1.° 2.° 3.0 4.° 5.°
Discordo Discordo Néo Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
10- Vencer é muito importante para mim.
1.° 2.0 3.0 4.° 5.°
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem

discordo



11- A maioria das vezes vou para 0s jogos, confiante que terei um bom rendimento.

1.0 2.° 3.0 4.° 50
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

12- Obtenho melhores exibi¢des quando estou mais tenso, que o0 contrario.

1.0 2.° 3.0 4. 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

13- Durante o0 jogo, nem me apercebo do publico no estadio.

1.° 2.° 3.0 4.0 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

14- Quando estou a realizar uma ma exibicao tendo a perder a minha concentracao.

1.° 2.° 3.0 4.° 5.°
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

15- N&o é preciso muito para abalar a minha auto-confianca.

1.° 2.° 3.0 4.° 5.°
Discordo Discordo Néo Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

16- Concentro-me mais no meu rendimento que nos dos meus companheiros.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente

nem

discordo



17- Muitas vezes, quase entro em panico, momentos antes da competicdo comegar.

1.0 2.° 3.0 4.° 50
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

18- Quando cometo um erro, tenho dificuldades ou problemas em esquecer e

concentrar-me outra vez.

1.0 2.° 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

19- Gostava de me sentir mais motivado.

1.0 2.° 3.0 4.0 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

20- Uma pequena lesdo ou um mau treino abala a minha auto-confianca.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

21- Estabeleco objectivos pessoais, e normalmente atinjo-os.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Néo Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

22- Algumas vezes sinto-me muito ansioso durante o jogo.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente

nem

discordo



23- Durante o jogo a minha concentragao parece saltar entre o que estou a fazer e outras

coisas (publico, treinadores, media, etc.).

1.0 2.° 3.0 4. 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

24- Gosto de trabalhar com os meus colegas de equipa.

1.0 2.° 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

25- Duvido frequentemente das minhas capacidades atléticas.

1.0 2.° 3.0 4.0 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

26- Antes de um jogo, necessito de realizar um grande esfor¢o para me manter calmo.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

27- Quando inicio mal um jogo a minha auto-confiancga baixa rapidamente.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Néo Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

28- Penso que o espirito de entre ajuda da equipa € muito importante.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente

nem

discordo



29- Preocupo-me bastante com a possibilidade de errar num jogo importante.

1.0 2.° 3.0 4.° 50
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

30- Geralmente sou capaz de me manter confiante, mesmo durante uma das minhas

piores prestagdes.

1.0 2.° 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

31- A minha auto-confianca varia muito de jogo para jogo.

1.0 2.° 3.0 4.0 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

32- Quando a minha equipa realiza uma ma exibicdo, eu sinto-me mal,

independentemente da minha exibicdo como membro da equipa.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Néo Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo

33- Fico muito ansioso quando erro durante um jogo.

1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Néo Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente

nem

discordo



34- Actualmente, a coisa mais importante na minha vida é ser um bom jogador.

1.° 2.° 3.0 4.° 50
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
35- Sou bom a controlar os meus niveis de tensdo e ansiedade.
1.° 2.° 3.0 4. 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
36- O meu nivel de ansiedade decresce rapidamente quando comego a jogar.
1.° 2.° 3.0 4.0 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
37- Ser jogador € o mais importante da minha vida.
1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo N&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
38- Sempre trabalhei bem com os meus treinadores.
1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem
discordo
39- Eu tenho fé em mim proprio.
1.° 2.0 3.0 4.° 5.0
Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo
Totalmente um pouco concordo um pouco Totalmente
nem

discordo



Anexo E



=
irg

Universidade Fernando Pessoa

www ufp.pt

Exma. Senhora Prof. Doutora,

fa.n.;- PP T A :
=~ Lo e Grpwass ¥s\aa iy ;.I",g':i 3
el § s ‘15‘:‘
Wb fowil  S<fibos
S-ﬁ\-":'\h Swewd sadw

Exma. Senhora
Prof, Doutora Maria do Camo Castelo Branco .
Directora da Faculdade de Ciéncias Humanas e Sociais

Porlo, 22 de Janeiro de 2009

A proposta de trabatho propesta por Carclina Gomes Violas “Competéncias Psicologicas no Fulebel de
Alta Compelicio” analisada pela Comissio de Elica ndo merecsu qualquer reparo.

Com os melhores cumprimenios,

O Presidente da

asaodeE

Fundagdo Ensino e Cultura "Fernando Pessoa"

W S0 ) BT ey Comei e M D isareasons de Bogrte [ ol de Forg

ITTOR - § Faruigtade de (ebnis Humanas o Sockan | « | Fapuae de Cobna £ Doonmisgus § Proga e Al 4% = 4545004 Fooio-Pae rugal - |+ 555 23507 1190 - | +351 27 550 8269 - geralulp pa
| Farultade e Cibogias & Saude |+ | Eepola Supenor o Sadde | & Carlos D M, 56« A00G-150 Por s - Parbagal + 1 +351 12 507 4630 - F «351 22 507 4617 - & Deitim Maw, D34+ 4200-75] Forto - Poriugsl
T o BS1AF SOFLATY « gevat avauitec@utp pt AINBIATE de Ponte de Lima « {asa daGanda - iL Conde de Beyiuandon, « 4990078 Pore de Lima-Prayugal = | 5558 740020+ F 150 758 140412 ¢ geral planaimulp



Anexo F



1. Que tipo de competéncias acha importante para o0 exercicio da sua actividade?

Competéncias psicolégicas
Lideranca

a) “Eu acho que a maior competéncia que um treinador deve ter é saber liderar”
JM;

b) “a lideranga é fundamental seja em qualquer actividade, e no futebol essa entéo
penso que € a principal caracteristica que um treinador deve ter. JM”

c) “deve ser um gestor de homens, deve ser lider JE”

Empatia

a) “tem de ser uma pessoa muito proxima dos jogadores, saber-lhes ganhar a
confiancga, acho que a confianca é importante.... JM”

b) “que eles sintam que esse treinador ¢ uma pessoa amiga JM”

C) “que ser sensivel JE”

d) “ouvir, perceber que os jogadores sdo a peca importante do jogo, tem que ouvir
muito os jogadores JE”

e) “Eu acho que isso ¢ uma das grandes virtudes de um lider ¢ saber ouvir.” JM

Adaptacao

a) “Nos temos que ter uma concentragao total, acho que o treinador obriga a cada
vez mais até porque a prépria formacdo dos atletas é diferente, a propria
globalizacdo que estamos a viver no mundo obriga-nos a ter maior capacidade
em termos heter0geneos no nosso trabalho, nds temos também cada vez mais um
grupo heterogéneo em termos culturais em termos de nacionalidade e portanto
varias situacbes se colocam a cada treinador nesta altura temos que estar
preparados em todos os aspectos.” FC

Assertividade

a) “tem que reunir bom senso, ser coerente “JE”

b) “para passarmos a nossa propria mensagem, eu penso que mais do que sabermos
como chegar ao receptor hd que também conhecermos um pouco 0s emissores e
portanto nos temos que ser coerentes acima de tudo” FC

Inteligéncia
a) “ser inteligente JE”

Comunicativo

a) “tem que ser comunicativo JE”



Criativo
a) “criativo JE (2x)”
Responsabilidade

a) “uma pessoa que tenha realmente que eles olhem que ¢ uma pessoa responsavel JM”

Auto-conhecimento

a)” Olhe acima de tudo eu acho que tem que haver uma analise muito apropriada e
muito significativa daquilo que nds somos” FC

Gestor de recursos humanos

a)” Nos temos também que comecar a ser um pouco gestor a nivel daquilo que € a
gestdo, se calhar empresarial do proprio clube, mas também um gestor enorme tambem
a nivel dos recursos humanos isso ¢ fundamental.” FC

Auto-confianca

a)” & importante nOs sentirmos um pouco a nossa mensagem, acreditar naquilo que
estamos a fazer” FC

Competéncias técnicas (ou teoricas)

Conhecimento

a)” temos que dominar todas as valéncias aquilo que no fundo sdo aqueles aspectos
concretamente ditos que podem ter uma afericdo mais correcta como aqueles que
eventualmente sdo muito mais volateis, pouco visiveis.” FC

b)” NOs temos que conhecer acima de tudo a area em que intervimos em termos
técnicos acho que é fundamental e cada vez também mais o treinador tem que dominar
todas as areas a nivel do treino e ndo acredito muito que nds tenhamos que ser bons em
tudo mas ao treinador cada vez mais é exigido um dominio nas varias areas, e quando
eu falo em varias areas falo concretamente do aspecto técnico-tactico do aspecto das
capacidades fisico-motoras que o atleta também tem” FC

¢)“ou seja uma pessoa que tenha conhecimento da sua area JM”

d) “a sua propria formagdo JM”



Experiéncia

a) “aquilo que ele foi na sua actividade anterior JM” (treinador)

b) “asua carreira como futebolista JM”

C) “aparte da experiéncia JE”

d) “tem que ser ex-praticante ou devia ser porque conhece e percebe melhor o
atleta JE.”

Adaptacéo
b) “a forma como muitas vezes o treinador se adapta aos proprios jogadores, a

personalidade de cada um, ao préprio clube JM”

2. Acha que estas caracteristicas vdo melhorando ao longo do tempo. ou ¢ “algo inato”?

Inatas

a) “Euacho que se nasce muito com estas caracteristicas” JM

b) “Estas caracteristicas muitas vezes nascem com a propria pessoa.” JM

C) “Repare a intui¢do para as coisas seja em que profissdo for existe ¢ o treinador
como o jogador de futebol ¢ intuitivo” JE

d) “agora que ¢ a primeira intui¢ao, isso ndo duvido como em todas as profissoes,
as pessoas sao intuitivas para determinada area ou nao. E o treinador ndo foge a
regra.” JE

e) “Eu acredito que muito de tudo do que aquilo que nds podemos ser em qualquer
profissdo tem um principio, tem uma parte que € o inicio e essa é claramente a
parte inata de cada um.” FC

Aprendizagem

a) “depois ¢ evidente que depois ¢ melhor ou ndo se evoluir, se constantemente
aprender constantemente se informar se constantemente perceber que nada sabe”
JE
b) “Agora eu também acho que mal ¢ que a cada dia que se passa ndo se queira ser
melhor, mal é que a cada dia que se passa ndo se aprenda com 0s erros cometidos e ndo
se tente cimentar aquilo de bom que ja fez, que ja foi feito. Portanto cada dia é um dia
de aprendizagem e s6 assim faz sentido. Eu préprio reconheco que nesta altura sou
muito mais capaz do que era no ano passado isto € uma constante aprendizagem e um
bastante melhoramento que nos tentamos fazer.” FC

3.Quais sdo os seus principios/a sua filosofia adoptados na gestdo da equipa e a sua
importancia no dia-a-dia?




Cada grupo é um grupo

a)” Eu também tento ver como 0 grupo é porque cada grupo tem as suas
particularidades ndo é estanque, todos os dias todos 0s anos as coisas sdo diferentes. As
pessoas séo diferentes, eu comeco a estar mais velho ou mesmo um jogador que esteve
comigo no ano passado teve uma vivéncia de vida diferente comigo pode ou ndo mudar
comportamentos, mudar reacgdes e esta é a atengdo que temos de ter.” FC

Nao deve existir comportamento-padréo

a)” Nos todos os anos e todos os dias temos que estar atentos, nés ndo devemos ter um
comportamento padrdo no sentido de dizer que as coisas tém de ser assim, nds temos é
que tentar visualizar o grupo e visualizar tudo o que vai aparecendo para adoptarmos a
melhor solugdo que nem sempre a mesma solugéo é a solucdo para todos os problemas e
isto € que cria hoje em dia provavelmente uma grande dificuldade ao treinador é a
capacidade de adaptacéo ¢ a capacidade de intervengdo.” FC

Honestidade

a)” Exijo acima de tudo que tenham de ser muito honestos comigo e quando digo
honestidade ndo € a questdo de me enganarem nisto ou naquilo € a questdo em termos
de trabalho e em termos de predisposicdo para o trabalho. Eu por exemplo uma das
regras que implemento desde a primeira hora desde o primeiro dia com toda a abertura é
que eu prefiro um atleta que quando ndo lhe apetece treinar me diga antes do treino que
ndo Ihe apetece treinar do que treinar contrafeito.” FC

Comportamento dos atletas influencia o do treinador

a)” E também digo ao grupo que aquilo que eu irei ser depende muito daquilo que eles
queiram que eu seja.” FC

Coesdo: nenhum elemento é mais importante que outro

a) “nenhuma individualidade ¢ mais importante do que 0 grupo ou Seja 0 grupo é
que ¢ a peca importante” JE

b) “O grupo ¢é mais importante que individualidades mas sabemos que temos de ser
coerentes...” JE

C) ‘“anossa regra geral é o grupo, a coesdo do grupo” JE

Os atletas ndo sdo todos iguais.

a) “Em que o0 grupo € que € importante, mas sabendo de antemdo que depois cada
individuo temos que o personalizar, trabalhar a parte por isso € que 0 nosso
gestor de comportamento ndo trabalha s6 em grupo mas também
individualmente” JE

b) “sabemos que ha uma ou outra individualidade com mais sucesso ou ha outro
jogador que foi acarinhado pela sua vida. “ JE



Cada atleta deve ter auto-confianga.

a) “a forma de aceitagdo que o individuo deve ter e a confianga que eles devem ter,
a auto-estima, a serem jogadores homens, homens que confiem e que tenham
uma auto-estima forte, que tenham uma aceitacdo por eles proprios que sejam
seguros” JE

b) “temos que trabalhar a auto-estima, a confianga, a motivacao, o sentir que eles
sdo capazes.” JE

Demonstrar sempre ao atleta os objectivos pretendidos / Responsabilidade

a) “o fundamental é dia apds dia demonstrarmos o que € que eu quero, o que ¢ que eu
pretendo, responsabilidade?, desde o chegar a tempo e horas ao trabalho, neste caso, ao
treino, desde tentar ndo defraudar as expectativas, a forma como trabalham, desde
algumas coisas que sé@o impostas no dia a dia que tém de ser religiosamente cumpridas,
é claro que isto sdo situacdes que sdo impostas pelo préprio treinador que tém de ter a
concordancia dos proprios atletas, e 0 que € a propria concordancia? ndo € eles
aceitarem com palavras, é demonstrarem que a aceitam, que sdo as regras do proprio
funcionamento, de uma actividade que tem que ter rigor, tem que ter exactamente
principios.” JM

Flexibilidade com os jogadores.

a) “Noés temos que perceber muitas das vezes que o gerir é também ser flexivel, nos
muitas das vezes ndo podemos ser sO eu tenho este tipo de principios ou eu
tenho este tipo de rigor, mas tenho que perceber que muitas das vezes tenho que
ser flexivel porque uma situagdo vivida ndo ¢ igual, portanto...o chegar tarde
num atleta ndo pode ser igual para todos, porqué que ele chegou tarde?, ha um
que chega tarde a um treino porque adormeceu e ha outro que chegou tarde
porque teve um acidente, em ambas situacGes é o chegar tarde, mas tenho que
ser flexivel ao ponto de saber avaliar a prépria situacdo portanto aqui é a tal
questdo da lideranca, de saber viver, e saber exactamente moldar a prépria
situacdo aos proprios momentos e as proprias vicissitudes que se encontram
nessa situacdo. Ha que ser muitas vezes flexivel, é preponderante para que o
grupo entenda.” JM

b) “deparei me com situagdes em que ndo tinha jogadores para poder fazer isso,
tive que alterar de uma forma ndo drastica mas de uma forma que pudesse com
0s jogadores que dispunha que a equipa ganhasse em outras caracteristicas e tal
sucedeu. Portanto esta é a tal questdo que o treinador tem que se adaptar a
realidade que encontra.” JM

Responsabilidade social / Cultura — eles devem saber o que se passa ho mundo ao
redor.

a) “nos aqui ndo falamos s6 de futebol, nos aqui falamos de tudo o que achamos
importante ao nivel da sociedade, nés temos que avaliar exactamente neste
momento 0 que se passa ao nosso redor, ndo podemos ser egoistas e olhar



b)

Rigor

apenas para 0 nosso umbigo e ficarmos ali parados, néo, e isto faco cavalo de
batalha diariamente. Ou seja nos temos que discutir 0s assuntos que neste
momento preocupam a sociedade, nos temos que falar de tudo o que é
importante, porque se eles estiverem atentos, preparados a tudo isso € muito
mais facil propriamente de fazer o nosso trabalho do dia a dia.” JM

“E fundamental que eles saibam um pouco sobre a sociedade para depois
poderem se integrar de uma forma perfeita”. JM

“E ¢ importante que o grupo entenda estas situagbes. E claro que eu Ihes digo
que nods temos de ser rigorosos em todas as coisas que fazemos, mas esse mesmo
rigor ha sempre, o treinador tem sempre a Gltima palavra a dar e compreender
todos esses momentos e como € obvio tentamos e tento ter um exercicio mental
que possa funcionar de acordo com aquilo que ¢ melhor para o grupo.” JM

4.Como implementa as suas ideias, principios e valores com os seua atletas?

Coeréncia

a)

b)
c)

d)

“o treinador ¢ aquele tipo de pessoa que ndao pode hoje defender uma causa e
amanha estar a pensar exactamente o contrario, porque 0s jogadores
naturalmente apercebiam-se que havia fragilidades.” JM

“Nao abdicando dos seus principios como € obvio” JM

“Quer dizer 0 qué, nds trabalhamos no dia-a-dia é evidente que o lider é o
cérebro da equipa, 0s jogadores baseiam-se muito pelo discurso, didlogo pelo
que o lider faz, pela coeréncia do lider ¢ que tudo eles dao importancia.” JE

” Eu tento ser muito coerente.” FC

Auto-confiante

a)” se quero que seja um grupo forte, se quero que o grupo rapidamente se aperceba
daquilo que vou pretendendo para o meu modelo de jogo, daquilo que eu imponho
diariamente, portanto terei forcosamente de defender isso de uma forma rija para chegar
a essa conclusao” JIM

b)” Acima de tudo implemento as minhas ideias com as totais convic¢des daquilo que
acredito.” FC

Conhecendo os jogadores, grupo

a)

“eu uso uma coisa muito importante, € conhecer as caracteristicas dos jogadores
enquanto futebolistas e conhece-los em termos de personalidade, porque
conhecendo-os sei perfeitamente como lidar com eles. Isso é fundamental acho
que € um estudo que se tem de fazer no sentido de percebermos por exemplo,
qual é o melhor modelo de jogo, qual é o sistema tactico que se podera adaptar
melhor em fung¢do dos jogadores que disponho” JM



b) “O importante € conhecer os jogadores, conhecer o préprio ambiente, o clube e
conhecer as caracteristicas e a personalidade dos jogadores como disse
anteriormente e depois pensar qual posicao deve ter perante o grupo.” JM

Democrata

a) “ndo aceito de forma alguma que um treinador chegue e queira impor as suas
ideias” JIM

b) “Aqui ndo € o quero, posso e mando” JM

C) “muitas vezes o treinador tem que se moldar a personalidade dos jogadores ¢ a
caracteristica de cada um” JM

d) ” Acho que mais do que noés, as vezes confundimos lideranca com
predominancia e tentamos ser lideres por imposi¢do. O que é importante e esta é
a minha filosofia € que a minha lideranca seja aceite e ndo imposta. Eu detesto
que tenham medo de mim. Agora adoro que tenham respeito por mim.” FC

Gosto pela profissdo

a)” Acho que é fundamental fazermos tudo com muito gosto e com muito prazer e vou
implementando isso dessa maneira com toda a naturalidade.”

Responsabilidade
a)” toda a gente tem que ter responsabilidade, € claro que a responsabilidade maior é do

treinador” JM

5. Que tipo de relacdo mantém com os atletas e quais as implicacdes no seu trabalho
como treinador?

Proxima/intima

a)” Sim, muito proxima [relacdo com os jogadores] posso Ihe dizer que é tdo proxima a
minha relacdo com eles que ha assuntos particulares que eles tém a coragem e vém no
treinador uma pessoa que 0s vai ouvir e que 0s vai aconselhar, portanto eu sei que isto
existe com todos eles. “ JM

b)” Uma relagdo muito boa de amigo” JE “tudo o que fazemos em planifica¢dao de grupo
eu peco a opinido, peco demasiado a opinido, ndo quer dizer que eu faca o que eles
dizem, quero saber o interesse, 0 que eles gostam, o que eles queriam, o que eles acham
importante, evidente que tem que haver uma pessoa que é o lider que vai decidir, a
decisdo as vezes ¢ complicada tento muito ir ao encontro deles.” JE (copiei em baixo)

) “Eu tento ser o mais proximo possivel, sem qualquer tipo, eles sabem que eu sou
aquilo que eles querem que eu seja, se merecerem a minha confianca, se merecerem a
minha proximidade terdo a minha proximidade, se ndo o fizerem por merecer
evidentemente eu tomarei as medidas necessarias (...)” FC



6. Como definiria o seu estilo de lideranca e como exerce o0 seu poder enquanto

treinador?

Democréatico

a)
b)

c)

d)

9)

h)

r

“A minha lideranga ndo ¢ uma lideranca imposta. N&o sou autoritario, sou
responsavel.” JM

“Né&o sou daqueles quero, posso e mando, porque acho que ndo faz sentido estar
num grupo e ter este tipo de situacdes.” IM

“no dia a dia a lideranga cativa-se, a lideranca é o aproximar, é o conhecer quais
sdo as maiores capacidades de cada um, € que essas mesmas capacidades sejam
postas em grupo, € ajuda-los a crescer, ajuda-los a melhorar em todos os
aspectos nomeadamente ao nivel do treino.” JM

“As regras tém de ser cumpridas mas também ndo acho justo que s por um
jogador tiver uma situagao menos pensada... temos € que saber o porqué que ele
fez isso e tentar solucionar o problema e resolve-lo o mais rapido possivel.” M
“tudo o que fazemos em planificacdo de grupo eu peco a opinido, pego
demasiado a opinido, ndo quer dizer que eu faga o que eles dizem, quero saber o
interesse, 0 que eles gostam, o que eles queriam, o0 que eles acham importante,
evidente que tem que haver uma pessoa que € o lider que vai decidir, a deciséo
as vezes e complicada tento muito ir ao encontro deles.” JE

“a forma de nos aceitar, a forma de nos respeitar é pela competéncia, pelo aquilo
gue nos somos pelas nossas decisdes e nunca pela imposi¢do. NGs ndo impomos
nada pelo contrario e quando ha uma outra regra, outra decisdo nds pomos
sempre na mesa solucfes e argumentamos as solugdes e vamos ao encontro
deles. A nossa forma de ser ou estar é exactamente assim. E pelas nossas
competéncias e coeréncia e nao pela imposicao” JE

“O que ¢ importante ¢ esta ¢ a minha filosofia € que a minha lideranga seja
aceite e ndo imposta. Eu detesto que tenham medo de mim. Agora adoro que
tenham respeito por mim.” FC

“E também digo ao grupo que aquilo que eu irei ser depende muito daquilo que
eles queiram que eu seja.” FC

Frontalidade

a)” Eu digo muitas vezes aos meus atletas ndo vou embora, nao sou pessoa de chegar a
casa e perturbar a minha familia com os problemas que se passam aqui portanto 0s
problemas sdo para ser resolvidos na hora. Vou ter que o fazer, seja da forma que na
altura entenda fazer, porque acho que néo faz sentido esquecer os problemas ou deixa-
los para amanhd ou tentar ndo os resolver ai o grupo ve gue o lider esta fragilizado, € o
pior que se pode fazer.” JM

7. Qual acha que é o papel e a influéncia da coesdo e do trabalho em equipa no seu

desporto?

Importancia

a)

“[coesao] é fundamental!” JM



b) “E fundamental.” “A coesdo é um dos valores mais importantes do grupo” JE
c) “Noés lutamos pela unido do grupo ¢ fundamental, ¢ um dos valores mais
fundamentais.” JE
d) “A coesdo € muito importante. Se calhar é fundamental. Qualquer grupo como
qualquer rebanho, quanto menos ovelhas mas houver em todos os aspectos melhor é.
portanto se toda a gente remar para 0 mesmo lado ¢ fundamental. E importantissimo.”

FC
Maior facilidade na resolucéo de problemas

a) “Quando existe confianca no colega que esta ao lado os problemas sdo muito mais
faceis de serem superados” JM

Resultados 6ptimos
a)” a unido que faz conseguir chegar a objectivos grandes, que apriori ndo eram

pensados” JM

7. O gue é que faz para promover?

Resolucéo de problemas em grupo

a)” Tento acima de tudo promover também a discussdo dos problemas ou
pseudoproblemas que possam existir. Tento que acima de tudo eles ndo sejam uma parte
SO em todas as questdes, mas que sejam uma parte integrante, efectiva, activa da
resolucédo dos problemas ou seja eu promovo acima de tudo que os atletas mais do que
pensarem digam aquilo que pensam. “ FC

b) ” Falo aberto. Tento acima de tudo falar tudo em grupo.” FC

Proximidade entre treinador e atletas

a)” E o estar sempre proximo, ¢ brincar com eles” JM

Explicar o porqué das acc¢des do treinador

a) “é eles sentirem que realmente o treinador faz aquilo porque tem de ser lider, mas que
tem sempre intencdes do que € o melhor para o grupo” JM

Estabelecer principios
a) “é falar quais sdo os principios que realmente queremos para o grupo” JM
Coeréncia

a) “éperceber que ndo podemos dizer uma coisa hoje e amanha outra” JM



Ajuda externa especializada

a) “Neste momento temos um apoio € evidente esse apoio, Prof. Ricardo por si ndo
chega” JE

b) “Para além do trabalho do Prof. Ricardo que trabalha com eles individualmente e
em grupo.” JE

Formulacéo de objectivos

a) “o que nos promovemos exactamente ¢ 0s nossos objectivos que temos
definidos, em que criamos a caminhada e dividimos em passos em que tudo tem
haver com o jogo em si, com exercicios em si.” JE

Exercicios em grupo

a) “Por exemplo, quando perdemos um jogo sabemos que a equipa que perdeu o
grupo tem que pegar numa baliza. Por exemplo, depois de um jogo. A equipa
que perdeu nos tiramos as bolas eles sdo obrigados a pegar nas bolas todas em
grupo. Isso tem haver com a parte técnica.” JE

b) “Noés estamos a trabalhar essa confianga, nds pusemos os atletas a dizer o que é
que ndo confiavam no colega, qual eram 0s aspectos técnicos, que € 0 que nos
interessa, mediante o que o colega ia dizendo iamos acrescentando e depois nos
pusemos num quadro grande com letras grandes, se eu achava que 0 meu colega
ndo fazia golos, eu colocava o meu colega vai fazer golos ou seja em cada um
daqueles indicadores que eles nos foram dando nds conseguimos por num
quadro e assim nos sabemos assim que o Antonio acha que o Manuel ndo marca
golos e assim o Antonio escreve |4 que o Manuel vai marcar golos porque eu
acho que marca. Eles sabem o que cada um pensa e vai reforcando a sua
confian¢a.” JE

Utilizacdo de videos

a)” Ca fora tem haver com videos, com alguns videos que temos de motivacdo do
grupo, criar o grupo, espirito de grupo,” JE

Aumentar a proximidade do capitdo com o grupo
a)” com o capitdo para criar lacos” JE
Jantares

a) “jantares que nods promovemos todas as semanas ¢ criar grupo” JE



8) Quais sdo as estratégias costuma utilizar para preparar mentalmente os atletas para a
competicdo?

Palestras (em grupo ou individuais)

a) “Claro que existem as palestras” JM

b) “E claro que tem de haver uma conversa em termos gerais, mas
fundamentalmente gosto de o fazer individualmente. Poderd eventualmente
acontecer isto ou isto, serd esta a preocupacdo. Individualmente, sdo 2 ou 3
minutos e o proprio jogador ouve muito melhor de uma forma individual do que
ouve em grupo. E isso funciona” JM

¢) “E evidente que jogamos um pouco com uma ou outra declaragio da equipa
adversaria tem haver com determinados estados de espirito, do momento, é
evidente depois a abordagem ao jogo € mediante o que achamos naquele
momento. “ JE

d) “o discurso é completamente diferente vai dependendo do momento, vai
depender daquilo que eu penso que é o passado do grupo e a minha intervencao
no sentido de os motivar de uma forma ou de outra as vezes é diferente, as vezes
motivo-os de uma forma mais guerreira, muito mais galvanizante, outras vezes
muita tranquilidade e até as vezes fala-se de tudo para os motivar menos aquilo
que € o proprio jogo.” FC

e) “Muitas das vezes utilizamos também a conversa individual com os atletas o
falar da vida o falar de coisas que podem acontecer na nossa vida positivas.” FC

Modelagem

“Uma coisa que lhe posso dizer é que por exemplo a quinta-feira nés fazemos um
trabalho audio-visual sobre o nosso proximo adversario. Mas por exemplo passamos
sempre grandes jogadas de grandes jogadores aos atletas ou golos, sempre pela positiva,
vamos buscar trechos da Internet, jogos de grandes jogadores, as melhores jogadas do
mundo e fazemos isso todas as quintas-feiras.” FC

Mensagem positiva

a)” Muitas das vezes utilizamos também a conversa individual com os atletas o falar da
vida o falar de coisas que podem acontecer na nossa vida positivas. Tentamos sempre
apelar a positividade das coisas para que eles possam sentir-se mais motivados.” FC

Criacdo de uma mensagem semanal

a) “Nos utilizamos por exemplo em cada ciclo semanal uma mensagem, essa mensagem
é no fundo a mensagem da semana, muitas das vezes utilizamos também mensagens
audiovisuais, com coisas que nos fazem pensar na vida e que nos fazem motivar para a
vida.” FC



Desmistificar o adversario jogo a jogo

a)“Vamos agora jogar domingo com o Braga, temos que planear em termos de
motivacdo o0 que é o Braga, temos que dizer argumentos, ganhar solugdes para em
termos mentais o que € que podemos fazer ou ndo tem tudo haver com cada jogo. “ JE

b)“Cada jogo ¢ que vai definir a nossa forma, os nossos meios para cada jogo.” JE

Reforgo Positivo

a) “O que nds trabalhamos é sempre aquilo que ele pode fazer e ndo aquilo que ele
nao fez. “JE
b) Trabalhamos mais aquilo que ele ¢ capaz de fazer “és capaz”, “tu consegues”,

“confio em t1”, “eu acredito em ti” e nunca “tu ndo conseguiste”, “tu nao fizeste”
porque ele ja sabe que ndo conseguiu.” JE

Visualizacéo

a) “Fago-0s vivenciar a situacdo que irdo enfrentar ou seja a visualizacdo, a
visualizacdo nos todos utilizamos inconscientemente por vezes, como por
exemplo estamos em casa sentados a ver televisdo e estamos a pensar como vai
correr 0 jogo, como serd o adversario, como vai ser 0 ambiente, mas depois até
nos desfocamos disso e vimos a televisdo e esquecemos. O que eu faco € que
eles treinem isso conscientemente. Porque conheco e sei 0s beneficios dessa
técnica. Porque eu acredito que faz parte do treino a visualizagdo. Quanto
melhor visualizarmos, melhor estamos preparados para as situacées que nos vao
acontecer. Logo essas situacGes vdo ser menos estranhas e vamos estar mais
preparados.” RS

b) “Nédo é muito facil fazer isso (visualizagdo). Tentamos ja, posso lhe dizer que ja
tentamos. Mas nao ¢ muito facil fazer isso.” FC

Utiliza alguma estratégia para controlar a ansiedade dos atletas?

Reforco Positivo

a) “repare se o lider lhes der confianga, se a pessoa em si lhes transmitir que eles
estédo a vontade” JM

Atitude empatica

b) “se eles perceberem que o lider ndo os vai matar porque eles erraram acabam por
sentir que tem a confian¢a do homem...” JM

Coesdo

a) “e os meus colegas sdo um grupo forte e vao me ajudar.” JM



Relaxamento

a)

“Sim utilizo o relaxamento” RS

b) “Utilizamos (relaxamento muscular progressivo). Até as vezes fazemos
exercicios de ioga. Posso dizer que ndo ha muita receptividade por parte dos atletas.
Vém isso muito como uma forma demasiado ludica para aquilo que no fundo séo os
efeitos efectivos do exercicio em si.” FC

Quando hd uma lesdo, usa alguma estratéqgia psicologica?

Suporte emocional / Reforgo Positivo

a)” os treinadores também apoiam, sdo eles que no dia-a-dia 0s incentivam e apoiam a
melhorar.” JE

Biofeedback

a)” Utilizo biofeedback.” RS

Auto-confianca

a)” Os atletas com uma boa auto-estima recuperam mais facilmente dos que estdo
focados na lesdo. Eu gosto muito que eles escrevam, com o grupo todo, com marcadores
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escreverem aquilo que realmente querem “que vao recuperar rapidamente” ‘“‘eu
acredito” e durante alguns dias lerem aquilo que eles escreveram e ajuda-0s a serem
mais determinados e até a terem mais confianca e acreditarem mais neles. Sabemos que
0 processo bioquimico ¢ favorecido se eles acreditarem na recuperagao” RS

Quais as estratégias psicolégicas que usa para motivar os atletas?

Formulacéo de objectivos

a)
b)

“temos que perceber que hd fases em que temos que ter objectivos ndo sé
pessoais mas fundamentalmente de grupo.” JM

“Desde o inicio da época que definimos objectivo comuns e individuais, cada
jogador tem os seus objectivos. Nds definimos e eles sabem que tém o0s seus
objectivos. Portanto estd previamente definido os objectivos no inicio da época
individuais depois sdo avaliados mensalmente se estdo ou ndo a alcancarem os
objectivos” JE

“Eu tentei de uma forma ou de outra filtrar o que era mais importante que tinha,
tentei de uma forma ou outra degraus, ndo era pensar no cimo da escada. Pensar
que as vezes descemos um degrau que ha retrocessos e qual é a nossa forca para
depois subir. Os objectivos aqui ndo fui eu que os defini simplesmente entrei
neste objectivo e percebi o que tinha de fazer. Agora posso lhe dizer que neste
momento conhecendo o plantel, a casa, o clube se calhar eu o que sei hoje dizia
nGs ndo vamos conseguir. Porqué? Porgue a uma estrutura, as pessoas do clube
devem definir objectivos a curto prazo, objectivos longos esquece porque sao
longos os objectivos devem ser degrau a degrau, jogo a jogo. E é isto que no Gil



Vicente ndo existe. Neste momento faltam 5 jogos e esta-se a pensar na préxima
época 0 que vai acontecer daqui a um ano e meio, falta um bocadinho de
estrutura, definir calmamente com inteligéncia coeréncia sensibilidade pois ja
temos aqui jogadores que dizem eu ndo sou capaz eu nNdo consigo ja é o terceiro
ano eu ndo sou capaz. O resultado desportivo por si s6 ndo pode ser 0 Unico
objectivo tem de haver muitos mais objectivos. Os objectivos tem de ser a curto
prazo, ndo podem ser muito longos. E preciso trabalhar auto-estima deles, dizer
lhe que é normal por vezes ndo conseguirmos objectivos, nem sempre
conseguirmos objectivos. O importante € eles perceberem que ndo se consegue
agora mas podem conseguir amanhd. Objectivos desportivos ndo podem partir
de um clube, porqué? Porque a pessoa mais capaz de analisar se 0s jogadores
sdo capazes € o treinador. Agora o clube pode definir estratégias para 0s
objectivos, 0 que é que quer, para a formacdo o que quer para criar activos,
como é que vai conseguir, toda a parte de tesouraria e financeira, agora
desportivamente penso eu que o treinador estd muito mais capaz para avaliar se
se consegue ou ndo do que um presidente que é muito mais gestor é muito mais
competente em toda a drea da organizacao que o treinador.” JE

d) “As estratégias que utilizo é apenas passar-lhes as ferramentas, tudo aquilo que
eu passo, as ferramentas toda a gente conhece, € utilizar o processo que muitas
vezes € inconsciente e torna-lo consciente para usar sempre em funcdo daquilo
que queremos atingir, em funcdo de um objectivo, em fungcdo de uma meta. A
técnica € mesmo essa, fazé-los pensar, reflectir sobre aquilo que realmente
querem e depois agir em funcao disso.” RS

e) “Sempre (formulagdo de objectivos). “ FC

Mensagem positiva

“Muitas das vezes utilizamos também a conversa individual com os atletas o falar da
vida o falar de coisas que podem acontecer na nossa vida positivas. Tentamos sempre
apelar a positividade das coisas para que eles possam sentir-se mais motivados.” FC

“E as vezes tiro alguns trechos de alguns livros e faco-os ler essas tais folhas que Ihes
passo e depois completar algumas frases como “eu acredito...”” RS

“Nos utilizamos por exemplo em cada ciclo semanal uma mensagem, essa mensagem ¢
no fundo a mensagem da semana, muitas das vezes utilizamos também mensagens
audiovisuais, com coisas que nos fazem pensar na vida e que nos fazem motivar para a
vida.” FC

Modelagem

a)” “Sim utilizo videos com imagens e palavras poderosas, n6s sabemos que 0 NOSSO
cérebro adora imagens, sons, palavras, toques, mais facil aprendemos se formos
estimulados por diversas formas visual, auditiva, e por isso é uma forma muito facil de
eles aprenderem e de eles sentirem algo que nds queremos transmitir. O video esta
contextualizado com as situagdes que eles vao vivenciar.” RS



O que é qgue faz para aumentar a auto-confianca dos seus atletas?

Reforgo positivo

a) “é claro que utilizamos, de vez em quando mostro lhes videos de jogos que
fizeram... estd aqui a vossa qualidade e tudo isso faz com que eles percebam que
foram eles que fizeram aquele trabalho.” JM

a) “ Uma coisa que aprendi ao longo do meu tempo de treinador foi que mais que
realcar 0s aspectos negativos ha que realcar os aspectos positivos e portanto eu
geralmente quando falo no aspecto negativo nunca falo a seguir deixo passar algum
tempo mais mesmo no préprio treino deixo passar algum tempo mais e depois falo do
aspecto negativo que surgiu de uma maneira quase que aligeirada, e tento sempre
realcar o aspecto positivo que é o que aprendi com a minha experiéncia que é o que
deve ser enaltecido, e isso é que podera criar a auto-confianga.” FC

Dinamicas de grupo

a)“Utilizei apenas com dois papéis, num escrevemos duas ou quatro ou seis coisas
que ndo queremos, que é algo que nos bloqueie, stress, por exemplo estar
concentrado no arbitro, no publico, isso € um doa problemas dos atletas de alto
rendimento, 10% esta a pensar no publico, 10% num mal passe, 10% no arbitro, 5%
nos filhos que estdo na bancada e 2% no treinador, ou seja em tudo menos na sua
performance, no seu desempenho, nas suas tarefas, e noutro papel escrevemos cinco
coisas que queremos muito. Fi-los olhar para cada um dos papéis, dobra-los e deitar
fora aquilo que ndo queremos e ficar na méo com aquilo que realmente queremos. E
entdo procedi a uma ancoragem através do toque através do sentir, para o treino e
jogo é andar sempre com isso na méo, fazé-los ver que realmente andamos sempre
com isso nas maos e quando pensarmos no medo, limites, falta de auto-confianca
estamos a agarrarmo-nos aquilo que ndo queremos e assumirem que acreditam
naquilo que escreveram e naquilo que tinham nas maos. Entdo se é aquilo que eles
acreditam, ha que focar naquilo. Eu costumo dizer que os problemas, as barreiras, 0s
obstaculos é tudo aquilo que nés vemos quando desviamos o olhar do objectivo.
Quando olhamos para 0 nosso objectivo 0 que é que vemos? Satisfacdo pessoal,
orgulho, realizagdo. Quando desviamos o olhar...problemas, obstaculos, “nao
consigo”, vemos tudo o que ndo queremos. Quando estdo com raiva o que devem
pensar ¢ “o que ¢ que eu quero?”, “eu quero me sentir bem” entdo devo agir como
tal. Um campedo € a primeira pessoa que age e pensa como um campedo. Muitas
vezes nos sabemos o0 que queremos, mas nao agimos como tal e devemos agir em
conformidade. Henry Ford, o criador da marca Ford, dizia “se acreditares que
consegues ou se acreditares que ndo consegues vais acertar”.” RS



Utiliza alguma estratégia psicol6gica que potencie a atencdo/concentracdo dos seus
atletas?

Treino simulado

a) “Nos a concentragdo trabalhamos muito a base de exercicios técnico-tacticos ou
seja a nossa planificagdo de treino tem a ver com a integragdo de todos o0s
factores cognitivos, técnicos, tacticos, psicologicos” JE

b) “podemos fazer um treino técnico-tactico para criar superioridade ou
inferioridade numérica é mediante o exercicio, a voz do treinador diz que dois
jogadores, sorteando nimeros, eles sabem o seu nimero, tém que sair do jogo e
tém que fazer determinado exercicio, logo os jogadores que estdo 14 tém que
estar concentrados para perceber que séo eles que tém de sair e os colegas tém
que perceber que se eles sairam que tém uma funcdo ao saber que estdo em
inferioridade ou estando em superioridade tem que ter outra fungédo. Os colegas
que sairem tem que saber que sdo eles que sdo chamados por cores, por
nimeros, mas em relagdo a isto existe um nimero de exercicios muito vasto” JE

10. Como procura resolver as possiveis situacdes de conflito que surgem no seu
trabalho eja entre si e 0s seus atletas, seja entre eles? E relativamente a problemas

disciplinares?

Empatia

a) “E temos que ter experiéncia dos proprios casos. Eu posso dizer que varias
vezes isso acontece, calma ai eu percebo completamente o que ¢ que voces...e
problema acaba por se resolver.” JM

b) “Se faltar ao respeito ao treinador ¢ evidente que depende da gravidade do
comportamento, se faltar ao respeito apds uma situacdo emocional se calhar tem
tolerancia” JE

€) “Primeiro quando nds somos amigos de alguém , tem de haver amizade no grupo
de trabalho mesmo do lider, primeiro tentar compreender porqué que ele fez
iss0, se ha alguma razdo subjacente, seja ela relacionada com o trabalho ou seja
parte exterior do atleta, vida familiar do atleta.” FC

Prevencao

a)“Nos temos que ver, estes gajos ja ontem, deve haver aqui algum problema ou seja
antes que o problema se possa verificar temos que estar atentos a isso” JM

b)” Nos temos que entender que antes que o problema aconteca nos temos € que tentar o
solucionar.” JM

¢)” Agora em relacdo ao respeito com o treinador eu posso dizer que nos trabalhamos
muito o evitar o respeito ao treinador ou seja eu posso dar o exemplo, hd muitos
treinadores que quando um jogador € substituido cumprimentam, nés temos a no¢do que
quando um jogador é substituido esta sempre triste, para que isso ndo aconteca nds ndo
cumprimentamos ou Seja evitamos que isso aconte¢ca. Pode dar uma imagem que o



treinador esta insatisfeito, mas ndo, o treinador evitou que algo acontecesse, claro que
isto tem de ser dito desde o inicio as regras, 0 grupo tem de perceber porqué que as
coisas sao feitas, sendo assim penso que é bom para o jogador que sai, para 0 grupo para
evitar que acontega o tal desrespeito.” JE

Coeréncia

a)”’Como nds decidimos tem muito a ver com as situacdes ¢ claro que temos de ser
coerentes nas nossas decisdes” JE

Democracia

a)” temos a nocdo que nds somos os treinadores, que nds somos os lideres mas nao
somos os donos da razdo. “ JE

Regulamento préprio

a)” Mas ha um regulamento pré-definido que eu proprio fago em relagcdo aos
comportamentos. E portanto a partir dai intervenho.” FC

Punicdo

a)” A agressdo entre dois colegas se eles trabalharem num escritério, vocé esta aqui na
secretaria e 0 seu colega esté ali na secretaria dele se houver agressao deve ser punido,
num jogo ou num treino é perfeitamente normal haver agressdes porque o proprio
trabalho deles assim o permite, a disputa de uma bola é uma agressdo, isso acontece, é
preciso tolerancia, aconteceu ali, se depois no balneario houver agressao, depois do acto
emotivo, depois de algum tempo, ai sim. Num escritério ndo ha agressdo, aqui se
houver ¢ verbal, se chegar a vias de facto deve ser punido.” JE

b)” E ai medidas radicais podem ser tomadas homeadamente multas, castigos em termos
institucionais, em termos de suspensdo ou entdo até rescisdo de contrato em casos mais
graves” FC

11. Quais as caracteristicas psicoldgicas gue prefere nos atletas que trabalham consigo?

Determinacéo
““Muita determinacao,(...)” FC
Concentracao

“..., muita aten¢ao aquilo que se pede...” FC



Coeséo

“... e um espirito colectivo, de equipa muito forte e principalmente admiro o atleta que

mais que 0s seus objectivos individuais que 0s objectivos colectivos sejam atingidos

para mim é muito importante que o atleta ndo seja egocéntrico ou demasiado

egocéntrico em relacdo a equipa durante o seu trabalho durante o jogo porque é sempre

mais importante o colectivo do grupo do que o individual.” FC

Responsabilidade

a) “Se realmente és uma pessoa responsavel no dia a dia, és responsavel no teu

trabalho também, és responsavel naquilo que o treinador te vai pedir e isto séo
situacdes importantissimas. O jogador tem de perceber que antes de ser jogador
pertence a uma sociedade, se pertence a uma sociedade tem que cumprir com as
suas regras,com as leis, como ¢ obvio.” JM

Ambicéo

a)” Caracteristica nUmero um é que tem que ser ambicioso, quem ndo for ambicioso no
futebol, tem que ser e tem que ter uma mentalidade ganhadora”JM

Espirito de sacrificio

a)“tem de ser um homem de grande sacrificio, porque o desporto ¢ sacrificio” M
Humilde

a)” tem de ter para mim a mais importante de todas tem que ser humilde” JM

b)’Tem que respeitar todo mundo, tem que ser obediente, tem que perceber que isto é
que faz um jogador ser campedo, ¢ a humildade.” JM

Perseveranca

a)” Se me perguntar se um avancado tem que ter uma mentalidade assassina, isto quer
dizer, € querer ganhar a bola a todo custo, eu digo ndo! Mas um central tem de ser, tem
que ter essa mentalidade.” JE

Comunicativos

a)” tém que ser muito comunicativos.” JE

Depende da posicéo exercida

a)” portanto as caracteristicas depende do lugar para lugar.” JE

No plantel passado existiam?

a) “Haviam” JM



b) “No plantel passado e este ano ¢é evidente que existe e existia estas
caracteristicas, o que acontece” JE

Neste plantel existem?

4

a) “ neste plantel também ha.” JM

b) “No plantel passado e este ano ¢é evidente que existe e existia estas
caracteristicas, o que acontece” JE

c) “Eu gostaria de lhe dizer que era totalmente conseguido, infelizmente tivemos
episddios que demonstram que ndo foi bem conseguido por ingeréncia e por
razGes também exdgenas e ndo enddgenas, portanto houve algumas situagdes do
exterior que conseguiram contaminar um pouco aquilo que era o espirito de
coesdo do grupo nomeadamente como nos fomos sempre uma equipa que esteve
para subir de divisdo e tivemos aqui alguns episddios que no fundo voltaram a
que o rebanho fosse um pouco contaminado mas demos passos bem seguros
numa equipa que este ano por exemplo esteve quase a subir de divisdéo em
relacdo ao ano passado que esteve quase para descer de divisdo € sempre uma
margem de progressao assinalar.” FC

12. Como avalia a sua eficacia como ftreinador e os respectivos resultados do seu

trabalho? Utiliza algum indicador para verificar a sua eficacia enquanto treinador?

Questdes orais aos jogadores (no treino/fim de época)

a)
b)

d)

“E claro que avaliamos, nés somos avaliados treino a treino e nio jogo a
jogo.” IM

“muitas vezes perguntamos [aos jogadores], hd essa avaliagdo que as vezes
eu proprio digo - eu fui um burro que ndo devia ter feito isto - ou seja
estamos ali a conversar o que € que eles acham, claro que eles ndo tém muita
a vontade em dizer, mas quando estdo individualmente dizem, mister eu
acho que... nos temos que os ouvir ¢ muito importante” JM

“E as vezes mesmo individualmente vou perguntando qual é 0
comportamento que acham que eu devo ter, que ndo devo ter, gosto que as
pessoas digam abertamente o que pensam de mim e o que posso melhorar. “
FC

“E tento avaliar o qué que fiz e o0 qué que ndo fiz bem ou mal e curiosamente
eu desafio os jogadores a dizerem muitas das vezes no final da época onde é
que eu falhei.” FC

Avaliacao por escrito — feedback de cada jogo

a)” Mediante o nosso modelo de jogo temos uma folha que entregamos a cada jogador e
enumeramos determinados jogadores (10,11,12 mediante aquilo que achamos) e
sabemos que o jogador vai fazer a observacdo do seu rendimento, como se sentiu,
argumentos para melhorar e eles também falam em relacdo ao treinador ou seja, ndo é
SO eu que dou a opinido do que achei de cada um como eles dizem o que acham do
treinador, se deve ser mais decidido, se errou naquele aspecto ou se estava muito
emotivo. NOs temos essa avaliagdo deles que é o que nos interessa.”



13. Quais 0s seus objectivos pessoais e profissionais no seu trabalho?

Atingir titulos (Objectivos pessoais)

a) “o objectivo pessoal é exactamente ser cada vez melhor, conseguir ser cada vez
melhor tem um significado que é o ganhar, conseguir titulos. Eu gracas a Deus
ja consegui alguns titulos, agora o que eu ambicionava era ser campedo nacional
ou seja da primeira liga mas isso também percebe-se que estd ao alcance de
muito poucos, dos melhores.” JM

b) “Em termos pessoais como treinador € subir de divisdo.” FC

Manter-se activo na profissdo desempenhada (objectivos profissionais)

a) “ter trabalho é sempre bom para qualquer profissional, também posso dizer
desde os 11 anos, comecei a jogar aos 11 anos tenho 44 e nunca tive um dia no
desemprego, portanto acho que ¢ excelente” JM

Criar activos / Potencializar competéncias

a)” potencializar o maximo rendimento de cada um” JE

b)” € maximizar o rendimento de cada atleta, tentar de uma forma ou de outra criar
potencialidades no proprio grupo” JE

¢)” potencializar os jogadores da nossa equipa para se criarem activos para depois ou
nao sairem para outros clubes” JE

Valorizacao pessoal (objectivos pessoais)

a)” No fundo pessoais é valorizar-me dia-a-dia” JE

a) ” eu tenho que estar contente com o trabalho que apresento e € esse 0 meu grande
objectivo.

Sentir-se bem consigo proprio/trabalho realizado (objectivos pessoais)

a) “e principalmente estar bem comigo proprio. Isso é muito importante, estar feliz.” FC
b) ” eu tenho que estar contente com o trabalho que apresento e é esse 0 meu grande
objectivo.”

Desafio

a)” é desafios dia-a-dia” JE
b)” ¢ ser criativo” JE

Superacdo / melhoramento continuo
a)” é claro é ser melhor dia-a-dia” JE

b)” 0 objectivo pessoal é exactamente ser cada vez melhor” JM
¢)” fazer as coisas da melhor maneira” FC



14. Como treinador, o0 que é para si ter sucesso?

A equipa corresponder ao pretendido (do treinador) / objectivos

a) “Eu acho que para mim o sucesso ¢ olhar para uma equipa e ver que a equipa faz
exactamente o que nés trabalhamos. Cada jogador percebe aquilo que tem de ser
feito. E se cada um se envolver nesse espirito hd uma grande equipa e um grande
sucesso. O importante é olhar para a equipa e ver que ela corresponde aquilo que
eu quero.” JIM

b) “o sucesso passa por nds conseguirmos o nosso objectivo.” JE

€) “O sucesso de um treinador é conseguir os seus objectivos desde que alcance os
Seus objectivos € um treinador de sucesso.”JE

Criar activos

a)” Repara que o Rio Ave apesar dos resultados desportivos tem também a ver com 0s
resultados das transferéncias da formagdo de miludos para a equipa sénior, até este
momento ja conseguiu dois objectivos, nds ja temos sucesso, ja conseguimos vender um
mitdo de 16 anos para o Real Madrid o que € um sucesso e conseguimos ter dois
mitdos da formacgao jovem juniores para a equipa sénior o que ¢ um sucesso.” JE

Recursos no seu expoente/maximo rendimento/optimizacéo

“E a optimizag¢do maxima dos recursos que nos temos ao nosso dispor isso ¢ ter sucesso.
E sentir que o grupo que nds temos ao dispor que depende de varias situacdes podemos
retirar tudo de positivo que ele possa ter para mim isso ¢ muito bom.” FC

15. Quais os factores que acha que o levaram ou podem levar a ter sucesso?

Trabalho do dia-a-dia

a) “¢ o trabalho do dia a dia. Tudo o que nds falamos. Tudo.” JM
b) “O que eu acho ¢ que fundamentalmente o trabalho” JM

Clube

a)” tem a ver com o clube, que ndo é a equipa, € um nome, estrutura, clube, que pelo seu
passado permite, o proprio clube ja tem respeito” JE

Comunicacao

a)” pela linguagem unica treinador-jogadores-clube” JE

Planificacdo de objectivos

a)” depois hd uma planificacdo que passa pelos objectivos, objectivos faseados, depois

h& uma avaliacdo desses objectivos, se essa missao esta a ser bem conseguida ou se esta
no bom caminho” JE



Identificacdo dos problemas

a)” depois um ou outro aspecto que ndo se estd a conseguir para identificar depois as
competéncias” JE

Competéncias do treinador

a)” as competéncias de todos os funcionarios (treinador, jogadores),” JE

Desempenho 6ptimo dos atletas / Competéncias dos atletas

a)” o bom desempenho dos atletas” JE

b) ) as competéncias de todos os funcionarios (treinador, jogadores),” JE

¢)” Ter um bom grupo de trabalho em termos de caracter em termos de capacidades
técnicas em termos de capacidades como atletas” FC

Organizagao

a)” havendo boa organizac¢ao, uma boa planificagdo de uma época” JE

b)” ter também um know-how aquilo que € o staff da organizacdo do clube forte para
podermos ter sucesso."

16. Quais as condicdes positivas e negativas (organizacionais) face ao seu trabalho?

Feirense
Positivas: Seriedade

a)” Grande seriedade das pessoas do clube” FC

Boas condigdes fisicas

a)” excelentes condi¢des de treino”

Pacos de Ferreira
Positivas: Organizacao e Ambiente familiar, Aceitacdo e Empatia
a) “primeiro tenho que lhe dizer que em termos de positivo o pagos de ferreira ¢ um
clube pequeno mas organizado” JM

Leixdes



Positivas: Organizacéo e Confianca no treinador, Ambiente familiar, Aceitacdo e
Empatia

a) “tem a vantagem ao nivel organizacional, ao nivel do trabalho, aquilo que olham
para o treinador e ddo confianga , portanto é muito isto, sdo quase ambientes
familiares em que aceitamos uns aos outros de uma forma, de uma irmandade.”
JM

Rio Ave
Positivas: Organizagao

a)” As condigdes positivas sdao a organizagao que o Rio Ave tem” JE

b)” existe um conjunto positivo em que os treinadores da equipa sénior sdo 0s homens
do Rio Ave, ou seja, ndo distinguimos a equipa amadora da equipa sénior, 0S
treinadores das camadas jovens sdo 0s mesmos, sdo quatro, eu ndo sou o treinador da
equipa principal do Rio Ave, mas treinador do Rio Ave de todos os escaldes, ndo sou o
coordenador da formacao, mas do Rio Ave.” JE

Positivas: Permanéncia do plantel

a)” € uma equipa que h& mais ou menos 3 anos ha 70% a 80% de jogadores que se
mantém, também tem a mesma equipa técnica, a direccdo mudou s acerca de um més”
JE

Gil Vicente
Positivas: Organizacao e Empenho

a)” com uma boa organizacao” JE
b)” um clube em que as pessoas se empenham e sdo determinadas todas caminham para
0 mesmo sentido para se conseguir.” JE

Clube Reconhecido

a)” com uma estrutura grande, com um nome credivel no mercado” JE

Negativas: Nao atingir os objectivos — a subida a I Liga

a)” € que ha um ano, dois anos, trés anos, criaram-se estes grandes objectivos que era a
subida e ndo se esta a conseguir este ano mais uma vez” JE

b)” estamos aqui se calhar a criar alguns “monstros” dentro dos jogadores, temos aqui
jogadores que a 3 anos, um nucleo de 9 jogadores, que em termos de auto-confianca e
auto-estima e realizacdo dos seus objectivos criamos algumas frustracdes, e essa € uma
das grandes desvantagens, ha jogadores que um ano ndo conseguem, dois anos ndo
conseguem, trés anos nao conseguem, instalou-se um sentimento de frustragdo e ha um



ou outro jogador que ndo se consegue controlar emocionalmente que agora esta a
descambar perfeitamente, e também é preciso pessoas que percebam aquela atitude,
porqué que tém aquele comportamento, perceber porqué que até aqui ndo tinha e agora
comega a ter. A grande desvantagem é a trés anos criar um objectivo grande que néo se
esta a conseguir.” JE (ver a importéncia desta formulacdo de objectivos —
frustracao)

Pacos de Ferreira e Leix0es

Negativas: Pouca Ambicéo e Problemas de ordem Financeira
a) “de negativo tem realmente nunca pode dar ou nunca me podia dar aquela
ambicdo que se calhar eu pretendia que era lutar por mais alguma coisa.” JM
b) “O pagos de ferreira sempre lutara por nao descer, porque tem muitas limitagdes
dessa ordem, ndo pode pagar saldrios e aqui 0 leixdes é a mesma coisa, é
praticamente igual”
Ordem Financeira
€) “depois tem a ver com a parte financeira em que é um clube com um dos
orgamentos mais baixos, em que os jogadores ganham menos” JE — Rio Ave
d) “mas o poder de escolha ¢ menor” JE

N&o é uma equipa forte com nome / clube pouco conceituado

a)” € um clube que vem da 22 divisdo que é preciso credibilidade e respeito pelos
adversarios” JE

Feirense

Negativas: Massa associativa pouco participativa

a)” ndo tem uma massa associativa muito proxima, muito guerreira” FC
Ordem Financeira

a)” tem algumas condi¢cdes econdmicas para contratar alguns jogadores. Que é um dos
grandes problemas” FC

Consideracfes importantes:

“E claro que ¢ muito importante que o subconsciente do jogador esteja direccionado no
sentido do proprio jogo.” JM

“Ansiedade ha.” IM

“Agora ndo é o psicélogo que vem com a luzinha, ndo é nada disso. claro que ajudam a
potencializar em termos de auto-estima, 6ptimo” JM



“[visualizagdo?] “ndo...eu ndo fago isso porque ndo acho que seja fundamental.” JM

“ isto € assim, é uma frase que utilizo muitas vezes que acho que é a frase mais
importante que possa dizer que tem no futebol o mais importante do que os que jogam
sd0 0s que nao jogam. Uma equipa s6 é boa se tiver gente que ndo joga muito boa. Os
jogadores s6 sdo bons no 11 se tiverem de fora mais 11 que sdao muito bons ao nivel do
trabalho, da seriedade, ao nivel de quando entram estdo sempre disponiveis, tudo isto é
que faz uma grande equipa. Ninguém pense que € 0 Ao b e o C, é mentira, esses ai
podem dar mais alguma coisa, agora o que realmente oferece mais condigdes é todo o
grupo, aqueles que muitas vezes estdo na sombra, que ndo sdo muito utilizados, por isso
é que muitas das vezes sucede e faco, ha jogadores que jogam um campeonato todo e
depois sdo dispensados, e ha jogadores que ndo jogam e que ficam no plantel. Portanto
ha jogadores que tém um papel muito importante, ndo € sé na forma como jogam é no
papel que tém preponderante ao nivel do balneario e da sua fungdao.” JM

“eu concordo com a psicologia ao nivel do desporto sempre que seja utilizada de uma
forma correcta que é importante. Ha jogadores que embora eles ndo aceitem muito. Nao
aceitam muito porque acham que ndo € muito importante para eles” JM

“Porque num grupo de trabalho ¢é tdo importante o roupeiro como é o treinador. E claro
que o roupeiro ndo tem a visibilidade que tem a do treinador, e isto € muito importante
que as pessoas entendam.” JM

“Também dizem que tém também um bocado a imagem do treinador. Isso € o melhor
elogio que podem dar ao treinador, neste caso ao José Mota, esta equipa é a imagem do
treinador.” JM

“Mais uma vez se calhar um psicologo que eu acho que é fundamental no futebol para
entrar ndo pode vir com medidas ou seja pode planear, tudo na vida tem planificacées.
As medidas ndo existem no futebol ou se existe nds temos que dar pouca importancia,
dois mais dois ndo sdo igual a quatro, no futebol vai ver amanha que errou na conta.” JE

“agora se calhar um psicologo o que pode arranjar para mim sao as solugdes. E as
solugdes tem muito a ver com ao joga ou ndo joga. Se o jogador jogar esta uma solugédo
arranjada. O mesmo jogador que tem comportamentos irracionais, alguns
comportamentos menos bons se na outra semana jogar arranjou-se a solu¢do. Tem tudo
a ver com estas situagdes.” JE (psicologo — papel de milagroso?)

” E evidente que durante a semana nos trabalhamos o grupo em funcio do jogo que
vamos ter nomeadamente se a equipa que vamos jogar € mais ou menos acessivel, iSso
tem muito haver com os resultados ou com o adversario que vamos trabalhar.” JE

” Nao podemos estar a planear agora cada jogo, porque cada jogo ¢ diferente.” JE
” mas tem tudo sempre a ver com resultados. Nunca € motivar por motivar. Se ndo

houver um resultado ou um objectivo ndo adianta estarmos a motivar por motivar,
motivar para qué?” JE



” “Os conflitos sdo extremamente importantes, existem e tém que existir, bem
resolvidos penso que fortalece o grupo.” JE

” Mas um central tem de ser, tem que ter essa mentalidade. Eu quero um avancgado frio,
eficaz, um defesa ndo pode ser frio, a frieza num defesa permite a pouca concentracao,
permite que podemos sofrer golos com a sua frieza ou seja, o adversario pode perto da
baliza fazer golo, portanto as caracteristicas depende do lugar para lugar. N6s temos o
nosso modelo em que define as caracteristicas da personalidade do defesa, do central,
do avancado, aquilo que nds queremos que seja a personalidade dele dentro do campo.
Um mais frio, outro mais concentrado, outro com mais rigor, mais disciplinado,” Por
exemplo, o Maradona tem caracteristicas psicolégicas importantes que ndo tem o
Ricardo Carvalho que ¢ um central, porque tém posi¢des completamente distintas.” JE

” “A primeira abordagem que se tem com um plantel ou com um grupo € extremamente
importante porque eles podem ou ndo aceitar essa, a primeira abordagem que 0 nosso
psicélogo deu, também sé deu duas unidades, duas sessdes porque no futebol ha
jogadores que ndo gostam da escola e a primeira abordagem foi um questionério ou seja
muitas perguntas a perguntar o que é a psicologia e para qué servia a psicologia e houve
varios jogadores que disseram nos fugimos a escola para jogar futebol, se é para
jogarmos futebol e termos escola nds ndo queremos jogar futebol, ou seja, isto a titulo
de exemplo, s6 para perceber que a abordagem é principal, ndo tem que ser uma
abordagem técnica vai ver que ndo resulta, a primeira abordagem que o nosso gestor de
comportamento teve uma aceitacdo grande porque ele é muito pratico ou seja ele
também praticou desporto, foi campedo de boxe, ele percebe o que € que os jogadores
no terreno querem, do que necessitam, ele € companheiro, amigo. A primeira
abordagem como jogador posso lhe dizer que ndo gostei nada, tem muito a ver ndo com
a questdo da psicologia mas com a pessoa que vai fazer a abordagem portanto na minha
opinido. Na minha opinido o psicélogo faz muita falta no futebol, ndo tem que ser s6 de
gabinete, tem que estar muito no terreno, tem que perceber porqué que o jogador da um
chuto na cabine, no colega, tem que estar no treino para perceber que esse
comportamento é uma consequéncia do que aconteceu no treino, portanto que afzem
falta e sdo importantes sdo. Agora a primeira abordagem ndo gostei nada e penso que
tem a ver em si com a forma como se transmite a teoria, € s6 isso.” JE

” E objectivos individuais que tém de ser definidos, mas parece-me a mim que aqui ndo
estavam definidos objectivos individuais nomeadamente o criar bom ambiente, criar que
um jogador mais velho transmita sabedoria, outro jogador mais velho transmitir a
filosofia do clube, criar um jogador titular, criar que um jogador titular jogue na
seleccdo.” JE

“O meu objectivo perante o Gil Vicente ¢ evidente reunindo aquilo que se pretendia na
altura em que eu cheguei aqui era mesmo esse sO, 0 desportivo. Pegar numa equipa que
tinha jogos para conquistar e que estava numa caminhada de frustracdo e tentar de uma
forma ou de outra resultados desportivos s6 e mais nada sem projectos, tudo o que
estava inerente ao grande objectivo. O nosso objectivo num més era ganhar jogos. E
muito pouco e é pouco aliciante porque depois de nds ndo conseguirmos esse objectivo
ndo hd mais nada aqui a fazer, é complicado depois termos que trabalhar com os
jogadores, em que ainda faltam 5 jogos, 0 que é que depois vamos trabalhar? Se ndo ha
objectivos.” JE



” faco-0s experimentar e vivenciar essas mesmas técnicas ou seja ndo € apenas teoria,
para que depois eles possam utilizar sempre que desejem ou que tem essa necessidade
de utilizar, técnicas que modificam o estado fisioldgico e psicoldgico. Nés temos que
intervir em determinados estados mediante os momentos” RS

“No futebol o mais importante ¢ gerir o balneario, a coesdo, porque ha muitas
diferencas, diferentes valores, crencas, nacionalidades e muitos atritos devido a mesma
posicdo.” RS

“Nos utilizamos varias estratégias. O que nem sempre 0s resultados sdo os melhores.
Passa muito pelo que os aspectos motivacionais, do aspecto da galvanizacdo do grupo,
do aspecto positivo das questdes que podem acontecer, porque isso € a melhor forma as
vezes de no fundo concentrar os jogadores. Agora muitas das vezes a fronteira entre
aquilo que nos achamos que é importante em termos motivacionais € em termos de
auto-confianca e entre isso, por exemplo a responsabilizacdo a mais que o atleta pode
sentir as vezes ai € que ¢ muito dificil de gerir. “ FC

“(planos mentais pré-competitivos) N&o tem muito resultado pratico em termos
profissionais.” FC
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