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[bookmark: _Toc422931251]Resumo
Este estágio curricular consistiu, no acompanhamento do escalão de Juniores A, do Futebol Clube de Penafiel, que disputou o Campeonato Nacional de Futebol da 2ª Divisão Nacional - Serie B. 
É objectivo central do treino desportivo preparar os atletas para a obtenção dos melhores resultados possíveis, surgindo o treinador como figura fundamental na orientação de todo esse processo (Oliveira, 2000; Vieira, 1998).
O estágio visou a aprendizagem de competências de desempenho da função de treinador através da compreensão da organização e gestão dos processos de treino da equipa júnior. Nesse sentido procura-se descrever as tarefas que o treinador realiza ao longo da época desportiva, desde a escolha do plantel, planeamento da época desportiva, construção da semana de treinos, unidades de treino, culminando no modelo de jogo pretendido para a equipa.
Em suma, este estágio permitiu a aquisição de mais e melhores competências, fruto da experiência extremamente enriquecedora que foi a vivência com o escalão júnior de uma das melhores equipas de formação nacional, sendo dos clubes que mais atletas da sua formação tem fornecido às divisões profissionais das competições masculinas desta modalidade ao longo dos anos. Esta vivência permite neste momento estarmos melhor capacitados para desempenhar as funções de treinador de futebol.
É ainda abordado o tema da resistência mental em jogadores de futebol, de forma a tentar entender, conhecer e saber como lidar com esse aspeto que tem sido alvo de muito interesse da parte científica na evolução do futebol moderno.
Por fim analisam-se os resultados, concluindo-se que para desempenhar a função de treinador é necessário possuir competências não só técnicas, mas também, de liderança, de comunicação, de motivação, conciliando tudo com uma preocupação de compreensão e relacionamento próximo com os atletas, principalmente se estamos a lidar com crianças e jovens.
PALAVRAS-CHAVE: Futebol, Treinador, Competição e Formação.

[bookmark: _Toc422931252]Abstract
The main aim of this internship was to follow up the practice and performance of the Football Club Penafiel, under nineteen team. In 2015, this team played in the Portuguese Football League in the 2nd Division - Serial B. Football Club Penafiel has been one of the most important football clubs training athletes for the male professional divisions over the years.
The primary purpose of sports training is to improve the athlete’s performance by continuously looking for a better way to reach each athlete in order to obtain the best possible results for the team, and the coach as a mentor is as a key part in this process.  
This training period allowed us to learn in loco more about the coaching role, performance skills and organization and management of a junior football team.
In this report is described all jobs the coach does throughout the sports season: select the squad, plan the season, plan the week training, choose the training units and the game model.
We could learn about the talent and skill sets needed to be a good coach but also the difficulties of this profession. Coaching can also be a thankless, frustrating kind of job specially in no winning periods. This obliges the coach to keep the learning environment emotionally safe, because the emotional climate on the team affects how players practice and perform. It’s important to deal with jealousy, bullying, ostracism that can arise among players.
In conclusion to be a couch technical skills are required as well as leadership, communication and motivation in order to have a close understanding and relationship with such a young age athletes who need to learn trust and believe in themselves as a person.

KEYWORDS: Soccer, Coach, Competition and Education.
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[bookmark: _Toc422931253]Introdução
Este relatório surge no âmbito do estágio profissionalizante do Mestrado em Treino Desportivo do Instituto Universitário da Maia – ISMAI, realizado na equipa de Juniores A do Futebol Clube de Penafiel, que disputou a 2ª divisão do Campeonato Nacional, na época de 2014/15.
O estágio faz-nos encontrar soluções para os diversos problemas que ocorrem no terreno, e que na teoria nem se levantam. É desenvolvido segundo um trabalho de planeamento, interventivo e sustentado, refletindo diariamente sobre o lado prático de ser treinador. 
As expectativas com este estágio eram de adquirir experiência em campo, desenvolver o treinador dentro de mim, explorar qual a melhor forma de treinar e influenciar o grupo, com vista à obtenção de melhores resultados.
Cada vez mais o mundo desportivo, procura uma possível fusão entre o conhecimento científico e a experiência da prática. O Futebol começa a dar os primeiros passos na procura da sua evolução entre estas duas áreas. Sendo que esta modalidade é considerada o desporto rei e como tal, um grande espectáculo, assim sendo todos os olhos estão postos nesta modalidade e com o interesse das mais diversas áreas garante-lhe uma enorme evolução a todos os níveis.
A ideia de que no futebol está tudo inventado é questionável. Se nos obrigarmos a refletir sobre a modalidade, podemos constatar que tem vindo a ser objeto de uma evolução gradual. Tal e qual como a profissão de treinador, que é uma pratica recente e abrange variadíssimas áreas, tanto que um treinador pode ser alguém com formação elevada ou alguém com muitos anos de pratica no mundo do futebol, e nos mais diversos contextos. 
Ser treinador de futebol pode ir desde alguém que é voluntario como treinar na primeira divisão, as áreas de intervenção profissional e os conhecimentos que se devem combinar não estão definidos e não existe uma espécie de receita, estamos a lidar com pessoas e assim temos de ter um maior conhecimento de tudo e estar o melhor preparados para lidar com todo o tipo de atletas e com todas as condições, ou falta delas. Num processo de aprendizagem ou se estuda muito ou se aprende com os erros, por isso devemos seguir as nossas ideias e decidir sempre conforme achamos melhor, observar o contexto em que estamos inseridos e autoavaliar as nossas capacidades e trabalhar a nossa ideia de jogo, respeitando todos os aspetos do mesmo, sendo que quanto maior noção tivermos das nossas decisões e passos, mais fácil será a gestão do processo de treino, de jogo e do plantel. 
Utilizando a ideia de Rosado e Mesquita (2007), treinar deve ser entendido como fazer aprender e desenvolver capacidades, ou seja, como um conjunto de ações organizadas, dirigidas especificamente de forma a promover a aprendizagem e o desenvolvimento. 
O treino desportivo constitui um processo complexo, no qual o produto final resulta da convergência de múltiplos fatores que radicam, não apenas no domínio do conhecimento do conteúdo de treino, mas também na arte e na intuição do treinador (Mesquita, 1997). O que permite ao treinador fundamentar a sua organização de métodos e conteúdos de treino é o conhecimento aprofundado da modalidade em causa e de todas as variáveis que interferem no rendimento desportivo do atleta. Esse conhecimento deverá ser fruto não de observações casuais e subjetivas, mas sim de uma observação concreta, periódica, objetiva, específica e estruturada.
O processo de treino assume-se como o principal orientador dos comportamentos dos atletas, uma vez que permite moldar as suas ações. O treino terá então, como principal função, direcionar os jogadores na resolução dos constrangimentos e problemas do jogo. Neste sentido, o treino deverá ter uma relação específica com o que se pretende para a competição. O treino, em toda e qualquer circunstância, podendo ser ou não de forma significativa aquisitivo, tem de ter sempre uma relação íntima com aquilo que queremos para o jogo.



2. [bookmark: _Toc422931254]Objetivos
[bookmark: _Toc422931255]2.1- Objetivos da intervenção profissional
Ganhar noções e experiência prática, acompanhando a equipa júnior A do Futebol Clube de Penafiel, apoiando a equipa técnica nos mais diversos aspetos. Elaboração de um Relatório Final de Estágio com o objetivo de caracterizar todo o processo, a entregar e apresentar no Instituto Universitário da Maia.
O treinador deve ser um educador possuidor de sólidos conhecimentos de Futebol, com gosto pela atividade e que consiga desenvolver e criar um bom ambiente, uma boa relação com os jovens, que possua conhecimentos das diferentes fases de desenvolvimento em que o grupo se encontra, e que aplique os métodos mais adequados para potenciar o desenvolvimento dos jogadores.
Posto isto, é de considerar que o treinador de formação deve deter um conjunto de três grandes domínios: o saber, o saber fazer, e o saber ser.
Assim sendo, o treino de camadas de formação providencia uma excelente oportunidade para influenciar os jovens positivamente, nas suas vidas, já que devemos contribuir para a formação adequada dos jovens, como desportistas bem como cidadãos, mas incentivando sempre o desejo e o gosto pela atividade física, pela vitória e superação das suas capacidades, pois ter sucesso é uma ambição de qualquer ser humano. 
Podemos então resumir que, o treino deverá ser o foco onde a maioria dos objetivos serão trabalhados, e os jogos, bem como a vida fora dos relvados, serão os locais onde esses objetivos serão postos à prova.
Neste estágio tal como em todas as profissões é necessário encarar o trabalho com alegria e, quando trabalhamos e exigimos algo a pessoas, devemos saber transmitir-lhes essa alegria.



[bookmark: _Toc422931256]2.2 – Objetivos a atingir com a população-alvo
O objetivo principal passa por desenvolver, fazer crescer como homens e atletas e formar jogadores para a equipa sénior.
Ao longo do tempo, fomos trabalhando estes jovens, com o objetivo de virem a ser adultos exemplares com respeito pelo próximo. O espírito de grupo, a entre ajuda e a solidariedade foram aspetos que vieram a ser melhorados, e com o tempo pretendíamos que os atletas deixassem de ver-se como seres individuais e passem a ver-se como uma equipa, uma força comum.

[bookmark: _Toc422931257]2.3– Calendarização dos objetivos do estágio
Como era um ano de estágio, de acompanhamento e integração de uma equipa, mais propriamente no terreno, os objetivos passavam por ajudar e crescer com a vivência diária, sendo que teria de realizar um relatório de estágio ao longo da época, que ia sendo acompanhado pelo supervisor e o orientador.
Os primeiros objetivos de estágio, passaram pela apresentação ao grupo de trabalho e uma habituação aos métodos de trabalho, da aprendizagem de um modelo de jogo e o melhorar e maximizar tático tecnicamente os atletas, foram decorrendo ao longo de toda a época. Em dias de jogo tratava-se da filmagem dos jogos e/ou do realização de dados estatísticos. Relativamente à calendarização da época a nível académico:
-Fase inicial, Setembro a Outubro, elaboração e entrega do projeto de estágio.
-Fase de intervenção, Setembro a Junho, elaboração do relatório de estágio.
-Fase final, Junho, ultimas reflexões do relatório de estágio e entrega do mesmo.
-Julho, apresentação pública do relatório.

3. [bookmark: _Toc422931258]Enquadramento da prática profissional
[bookmark: _Toc422931259]3.1 - Descrição das funções desempenhadas
Funções na equipa técnica: apoio/acompanhamento ativo da equipa técnica do clube em todos os processos relativos à equipa júnior A. Apoio ativo na filmagem dos jogos da equipa e realização e tratamento de dados estatísticos.

[bookmark: _Toc422931260]3.2 - Enquadramento teórico da análise da atividade a desenvolver
A fácil perceção do futebol e dos seus processos, sem qualquer recurso a conceptualizações, provém da utilização do objeto de jogo com os pés. Note-se que nem tudo o que é facilmente percecionado, é também fácil de criar e construir, o futebol comprova-o. E como um dos principais intervenientes nos processos que constituem uma equipa de futebol, é o treinador. 
Dada a proeminência do papel social do desporto na sociedade atual, tem-se vindo a verificar um incremento na importância atribuída ao papel do treinador, aos seus conhecimentos e suas competências. O treinador deve exercer a sua função tendo em conta as características dos atletas e os objetivos do contexto em que está inserido. Se ao nível do escalão sénior a avaliação do trabalho desenvolvido é muitas vezes baseado no rendimento da equipa, nos escalões de formação a noção de excelência tem de ir muito para além do perder e ganhar. Para Coté et al. (2007), o treinador excelente, é aquele que desenvolve as suas competências tendo em conta o contexto em que trabalha, pois para as diversas etapas de desenvolvimento existem exigências diferentes. Esta ideia, e de acordo com Serpa (2003), deve fazer abandonar a noção que é frequentemente colocada em prática, de entregar as equipas de jovens aos treinadores menos experientes e competentes. O mesmo autor, defende que a carreira de treinador ao nível das camadas jovens, deve ser acompanhada numa primeira fase por treinadores mais experientes, aprofundada através de uma experiência refletida e constante formação contínua. 
Cada treinador, deve atuar de acordo com a sua personalidade, caraterísticas e limitações, estando a construir uma imagem profissional adaptada a quem é, às suas ideias e crenças. Segundo (Araújo, 1998) a maturidade do treinador expressa-se pela sua capacidade de mobilizar, formar, orientar e dirigir aqueles que consigo trabalham, mas também pela capacidade e qualidade das suas reflexões. O treinador deve ter como objetivo principal que os jogadores sejam autónomos e capazes de se auto-disciplinarem, auto-motivarem e auto-prepararem. Dirigir e orientar uma equipa constitui um processo psicopedagógico que se combina essencialmente na comunicação e no relacionamento entre o treinador e os jogadores. Apresenta-se um conjunto de competências que devem contribuir para otimizar essas influências e que são:
- Competências académicas gerais: associadas a uma cultura pessoal geral. Na realidade, a formação geral tenderá a condicionar o acesso a diferentes níveis de formação profissional, à semelhança do que acontece com a quase totalidade das profissões. 
- Conhecimento da modalidade: a sua estrutura e características; o seu quadro regulamentar e organizativo, o seu sistema de gestos técnicos e táticos, etc.
- Competências de elevação dos fatores da condição física: os treinadores devem dominar os meios que lhes permitam influênciar, com eficácia, o desenvolvimento das principais capacidades físicas, tendo em vista a otimização do rendimento desportivo. 
- Competências didático metodológicas gerais: o saber ensinar exige o conhecimento de técnicas de ensino ao nível das dimensões gestão, instrução, clima e disciplina, que facilitem as aprendizagens e a gestão de grupos. 
- Conhecimentos didático metodológicos específicos da modalidade: como sejam, a organização do ensino dos gestos técnicos e táticos, a organização das situações de aprendizagem, a sequência e temporização de aquisições motoras diversas, para vários níveis de prática, associadas ao conhecimento de metodologias que permitam otimizar as aprendizagens envolvidas e afetar as estruturas cognitivas, percetivo cinéticas e relacionais que as determinam. Estes conhecimentos são dificilmente transferíveis de modalidade para modalidade e constituem uma fonte de conhecimento decisiva na formação de treinadores.
- Competências de planificação e avaliação ou controlo: que permitam programar e avaliar o grau de obtenção dos diversos objetivos propostos para cada momento do treino e a natureza e intensidade dos obstáculos que interferem na concretização desses objetivos. Embora represente uma competência genérica envolve, em virtude de ser transferível de modalidade para modalidade, alguma especificidade em função de cada desporto. 
- Competências de conhecimento do homem como ser bio psico social: na medida em que o conhecimento dos pressupostos biológicos, psicológicos, sociológicos e culturais é fundamental para ajustar o processo de treino. 
- Competências de produção e divulgação de saberes profissionais: na realidade, uma profissão envolve não só a aquisição de diversos saberes mas, também, um processo de construção e divulgação de saberes; a função de formador de outros treinadores, por exemplo, deve resultar de um nível de mestria elevado no exercício da sua profissão. 
- Competências escondidas de ser treinador: a referência a estas competências representa, as preocupações que os treinadores devem ter com o desenvolvimento das competências de intervenção no domínio sócio afetivo, do desenvolvimento pessoal e social dos atletas, de desenvolvimento moral, permitindo-lhe desempenhar as tarefas morais que a profissão, quer se queira quer não, exige.
Sem a vivência da prática não há tomada de consciência objetiva do conteúdo geral e específico da intervenção sócio desportiva que lhe corresponde desempenhar. Sem uma cuidadosa preparação teórica e o seu relacionamento e aplicação concreta nos treinos e nas competições torna-se impossível que o treinador possa evoluir e melhorar a qualidade da sua ação.

[bookmark: _Toc422931261]3.3 - Análise do envolvimento
O clube foi fundado na cidade de Penafiel a 2 de fevereiro de 1951. O Futebol Clube de Penafiel, também conhecido por FC Penafiel ou simplesmente por Penafiel, competia na segunda liga, na época transata 2013/2014, porém conseguiu a tão desejada promoção ao principal escalão de futebol profissional português. A primeira subida do clube foi em 1955, subida à 2ª divisão distrital. Após quatro anos de vida o clube tinha o seu primeiro título. Em 1957 o F.C. Penafiel subiu à 1ª divisão distrital e em 1958 à 3ª divisão nacional. Em 1965 após descidas e subidas, subiu à 2ª divisão nacional, nos jogos de apuramento a duas mãos com o Rio Ave. Durante quinze anos o Penafiel esteve na 2ª divisão zona norte e em 1980 um sonho tornado realidade, a 1ª divisão nacional, num tempo que o F.C. Penafiel levava 20.000 pessoas ao futebol. Até 1992 viveu grandes dias de futebol com dez presenças na 1ª divisão. De 1992 a 2004, esteve a disputar a liga de honra, tendo neste ano de ouro para o futebol português a tão desejada volta ao escalão maior do futebol nacional, num jogo decisivo em casa frente ao Leixões num estádio cheio. Permaneceu dois anos na 1ª divisão, e logo de seguida dois anos na liga vitalis, em 2007/2008 não aguentou uma época francamente má e desceu para a 2ªB. Em 2014/2015 o clube duriense volta a subir para o principal escalão português de futebol, após uma grande época na segunda divisão, ficando em terceiro lugar no campeonato. O clube possui actualmente aproximadamente 2000 sócios.
[image: http://upload.wikimedia.org/wikipedia/en/thumb/f/ff/F.C._Penafiel_logo.svg/1024px-F.C._Penafiel_logo.svg.png]
[bookmark: _Toc422931297]Imagem I: Símbolo do Futebol Clube de Penafiel
Uma das características do clube tem sido, nos últimos anos, a vertente de formação de jovens futebolistas, o que tem originado que anualmente apresente cerca de 450 a 500 jovens nos seus escalões de futebol juvenil. A formação usa o sintético, localizado junto ao estádio, para a realização dos jogos em casa. Um dos momentos mais altos da formação do clube foi a conquista da 2ª Divisão Nacional de Juniores, conquistado na época de 2011/2012, o primeiro título nacional do clube.
[bookmark: _Toc422931262]3.3.1 – Região e envolvimento
Penafiel é uma cidade portuguesa no distrito do Porto, região norte e sub-região do Tâmega, com cerca de 15711 habitantes. É sede de um município com 212,24 km² de área e 72265 de habitantes, subdividido em 28 freguesias. O município é limitado a norte pelo município de Lousada, a nordeste por Amarante, a leste por Marco de Canaveses, a sul por Castelo de Paiva e a oeste por Gondomar e Paredes. Penafiel está situado no topo da encosta de uma pequena colina, Arrifana, entre o rio Sousa e o rio Cavalum, afluentes do lado direito do rio Douro. Penafiel foi em tempos diocese, e atualmente permanece como um dos principais eixos urbanos da região de vale do Sousa e Tâmega. Esta cidade fica situada a 30km a leste da cidade do Porto. É uma cidade muito antiga, dado que é a segunda cidade mais antiga do norte do país. 
[image: http://www.ngw.nl/heraldrywiki/images/b/b0/Penafiel.gif]



[bookmark: _Toc422931298]Imagem II: Brasão da Cidade de Penafiel
[bookmark: _Toc422931263]3.3.2 – Local ou locais
Este clube possui um campo de onze, marcado com linhas brancas, e um campo de futebol de sete, marcado no mesmo campo, mas com linhas amarelas e balizas amovíveis. A formação só possui este campo de treinos, sendo que tem mais do que uma equipa em todos os escalões, todas as semanas equipas que vão jogar a pelados acabam por treinar em Croca e se houver muitos jogos em casa, alguma equipa pode ter de ir lá jogar. Sendo que para além do estádio 25 de Abril, o clube ainda tem um campo de treino de onze em relva natural, mas que é para uso exclusivo da equipa sénior.
[image: http://www.footballzz.com/img/estadios/409/67409_ori_campo_de_treinos_n_1_de_penafiel.jpg]





[bookmark: _Toc422931299]Imagem III: Campo de treinos nº1, campo sintético
[bookmark: _Toc422931264]3.3.3 – Recursos necessários
Dentro das possibilidades, o clube tem boas condições de trabalho no que toca a recursos, mas quanto mais e maior variabilidade melhor. Faltam mais bolas por equipa e mais coletes. Deveria existir um protocolo com ginásio e piscina para os atletas, para por exemplo os atletas juniores já começarem a fazer trabalho de ginásio e os mais novos irem todos à natação, ajudando assim ao seu desenvolvimento.
[bookmark: _Toc422931265]3.3.4 – Recursos disponíveis
O clube tem como recursos disponíveis: seis balizas pequenas, duas de futsal, três balizas amovíveis sendo que duas são de futebol de sete e uma de futebol de onze. Cerca de cinco cones, muitos sinalizadores disponíveis em várias cores, duas escadas para o treino de agilidade, bolas de ténis, bolas medicinais, bolas com vários tamanhos e pesos para trabalho específico, e barreiras. Cada jogador tem acesso a dois coletes, um verde e outro azul. Cada equipa tem dez bolas sendo que conforme se estragam entretanto chegam mais bolas para substituir as mesmas. Tem uma sala de vídeo com uma câmara de filmar, um computador portátil, um computador fixo, um projetor e uma sala para guardar material. Quatro balneários para atletas, um para treinadores, outro para árbitros e um gabinete médico.



[bookmark: _Toc422931266]	3.4 – Análise dos praticantes
[bookmark: _Toc422931267]3.4.1 – Caracterização geral dos praticantes
	Nome
	Idade
	Posição
	Clube época anterior

	Francisco Miranda
	18
	Guarda-redes
	FC Penafiel

	Lucas Jean Alves
	18
	Guarda-redes
	Limoges (França)

	Vítor Gomes
	17
	Guarda-redes
	FC Penafiel

	Francisco Sousa
	17
	Defesa Direito
	FC Penafiel

	Francisco Silva
	18
	Defesa Direito
	FC Penafiel

	Leonardo Morais
	18
	Defesa Esquerdo
	FC Penafiel

	Ianik Gomes
	18
	Defesa Esquerdo
	FC Penafiel

	Paulo Bessa
	18
	Defesa Centro
	FC Penafiel

	Rafael Pereira
	17
	Defesa Centro
	CD Chaves

	Daniel Mendes
	18
	Defesa Centro
	Vitoria Sport Clube

	Diogo Bessa
	17
	Defesa Centro
	FC Penafiel

	Nuno Gomes
	18
	Defesa Centro
	FC Penafiel

	Carlos Pereira
	18
	Médio Centro
	FC Penafiel

	César Gomes
	18
	Médio Centro
	FC Penafiel

	Tiago Dias
	18
	Médio Centro
	FC Penafiel

	Telmo Marçal
	18
	Médio Centro
	Leixões SC

	Fábio Ferreira
	18
	Extremo
	FC Penafiel

	Rui Pedro Ribeiro
	18
	Extremo
	FC Penafiel

	Nuno Moreira
	18
	Lateral / Extremo Esquerdo
	FC Penafiel

	Vítor Barbosa
	17
	Lateral / Extremo Esquerdo
	FC Penafiel

	Nelson Monteiro
	18
	Extremo
	Mesão Frio

	Nuno Martins
	18
	Avançado
	FC Penafiel

	Miguel Teixeira
	18
	Avançado
	Vila Real

	José Paulo
	18
	Avançado
	FC Penafiel

	Pedro Cruz
	18
	Avançado
	Boavista FC



[bookmark: _Toc422931300]Imagem IV: Constituição do plantel
O escalão de Juniores era formado por duas equipas, mas, os jogadores podem ser intercambiáveis entre as duas, A e B.
[bookmark: _Toc422931268]3.4.2 – Cuidados e necessidades específicas da população-alvo
Por se tratar de um grupo de trabalho jovem e com pouca experiência a nível de campeonatos nacionais, mais do que uma metodologia centrada no rendimento, temos de pensar de acordo com os objetivos estruturais da política desportiva do clube, sendo que tudo isto assenta numa lógica a médio/longo prazo. Sem descurar o rendimento desportivo imediato, pois sem resultados não há estabilidade, mas assenta numa lógica de potenciação e desenvolvimento de talento. Encaramos cada jogador como um indivíduo diferente dos demais e com as suas especificidades e portanto com cuidados e necessidades específicas mas sempre em contexto de equipa.
O nosso trabalho pautou-se por uma forte vertente pedagógica pela preocupação em potenciar o que estes atletas possuíam, mas também por dar-lhes instrumentos que ainda não possuíam, de forma a catapultá-los para um patamar de rendimento superior e a pequeno/médio prazo, nível sénior.
Relativamente ao treino, o treinador deverá ter em atenção as fases sensitivas de treino das várias capacidades (Técnicas, Tácticas, Psicológicas e Físicas). Castelo (1998) defende que a existência destes períodos sensitivos de desenvolvimento é favorável ao treino dos diferentes fatores de performance desportiva e que a sua treinabilidade é elevada nesses períodos de tempo.
No horário dos treinos existe sempre alguém do departamento médico disponível para cuidar dos jogadores no que lhe diz respeito, sendo que está lá sempre mais cedo e só vai embora no final do último treino, caso se combine e dependendo da disponibilidade há possibilidade de fazer tratamentos noutros horários que não nos de treino. Uma preocupação do clube, é o transporte dos atletas para o treino por isso existe uma pessoa responsável por ir buscar e levar jogadores ao comboio.

[bookmark: _Toc422931269]3.4.3 – Recrutamento da população-alvo
O recrutamento baseou-se numa primeira etapa na própria formação do clube. Integraram o plantel todos os atletas que subiram de escalão, e nas primeiras semanas os treinos foram abertos a quem quisesse tentar a sua oportunidade. Sempre de acordo com as possibilidades financeiras do clube foram recrutados alguns jogadores no mercado nacional, jogadores do conhecimento do treinador, ou observados em jogos do nosso campeonato, mas também existe um trabalho de scouting quando há referências de algum elemento.
Sendo que é permitida a permuta entre jogadores da equipa A e B, é mais fácil formar um plantel, tendo assim mais recursos disponíveis.
[bookmark: _Toc422931270]3.4.4 – Formas de avaliação da população-alvo
Em termos técnico-táticos foi elaborada uma exaustiva análise coletiva e individual, tendo por base a observação de treinos e dos jogos. Em termos qualitativos, de acordo com as necessidades e exigências do nosso modelo de jogo foram avaliados todos os comportamentos individuais e coletivos, avaliação essa que serviu de base para a definição de aspetos passíveis de serem corrigidos em treino. 
Relativamente à avaliação de jogadores, quem esteve com a responsabilidade de efetuar essa avaliação foi o treinador principal, com a ajuda do seu adjunto, e podendo também contar com a ajuda do restante staff. Essa avaliação foi elaborada em todos os treinos e jogos, sem material/instrumentos específicos. Avaliar socialmente os jogadores, identificar os companheiros com quem melhor se relacionavam, com os quais tinham “problemas”, etc.
A estratégia usada para avaliarmos se um jogador esteve, ou não, a ter um rendimento satisfatório era comparar os jogos já disputados e treinos anteriores com o momento atual e, paralelamente, perguntar aos atletas a sua opinião sobre a sua prestação e a prestação de outros colegas.




4. [bookmark: _Toc422931271]Realização da prática Profissional
[bookmark: _Toc422931272]	4.1 – Definição, planeamento e realização
A metodologia que foi sendo utilizada no decorrer do estágio para o planeamento do treino, teve como principal objetivo garantir um alto rendimento coletivo e, para o efeito, houve a preocupação em garantir um desenvolvimento gradual e sustentado dos fatores de rendimento de cada atleta, até mesmo por se tratar de um grupo de trabalho jovem, com grande margem de progressão.
Todo o treino foi direcionado para a evolução e consolidação do modelo de jogo definido, procurando-se replicar no treino situações o mais próximas possível do contexto de jogo. Desse modo, foram-se desenvolvendo e aplicando exercícios consistentes com os comportamentos técnico-táticos pretendidos, bem como recriando-se situações de adversidade e complexidade aproximadas às existentes em competição.
	Calendarização da época
	Pré-época
	28 de julho a 29 de agosto de 2014

	
	Época
	Inicio da 1ª fase
	30 de agosto de 2014

	
	
	Pausa
	26 de outubro a 21 de novembro de 2014

	
	
	Fim da 1ª fase
	24 de janeiro de 2015

	
	
	Pausa
	25 de janeiro a 20 de fevereiro de 2015

	
	
	Inicio da 2ªfase
	21 de fevereiro de 2015

	
	
	Fim da 2ª fase
	16 de maio de 2015

	
	
	Final da época
	28 de maio de 2015


Com o nosso modelo de jogo como base para cada exercício de treino, a metodologia de treino aplicada não previa a dissociação de fatores de rendimento, ou seja, os fatores técnicos, táticos, físicos e mentais foram vistos como um todo. Procurou-se, em todos os momentos, um encadeamento lógicos dos exercícios respeitando-se uma lógica de progressão e adotando os objetivos de cada microciclo ao que foi sendo possível avaliar quer em treino quer em competição.

[bookmark: _Toc422931301]Imagem V: Calendarização da época
[bookmark: _Toc422931273]4.2 – Rotinas diárias de trabalho
No Futebol, a construção do treino deverá decorrer da informação retirada do jogo, pelo que a caracterização da estrutura da atividade e a análise do conteúdo do jogo revelam uma importância e influência crescentes na estrutura e organização do treino (Costa, 2005).
Moreno (1994) refere que no treino não basta englobar fatores físicos, técnicos, psicológicos e táticos, é necessário atribuir-lhes a funcionalidade específica do jogo.
Seguem-se dois exemplos de microciclos, um de um período pré-competitivo, no início dos trabalhos, e outro numa semana de treinos do período competitivo.

[bookmark: _Toc422931302]Imagem VII: Plano Semanal de Treinos nº 3 de 10/08/14 até 16/08/14
Passamos a descrever no geral o que foi feito ao longo do ano desportivo. Neste caso, e em regra geral, os treinos começavam quase sempre com os jogadores a efectuarem meiinhos entre eles, de maneira a efectuarem uma ligeira ativação, mas puderem por a conversa em dia para depois sim estarem mais dispostos a trabalhar. Como nos encontrávamos no início da época, faziam uma corrida lenta entre cinco a oito minutos, com o mesmo intuito do exercício anterior, mas já tendo em atenção a forma física e o aquecimento. Enquanto o treinador explicava o exercício, o adjunto comandava os alongamentos para dar seguimento ao treino e os atletas estarem preparados, eu ajudava na montagem dos exercícios e/ou observava recolhendo informação para posteriormente refletir. Raramente dava feedbacks ou intervinha, de forma a não querer ir contra a ideia do treinador ou puder estar equivocado perante o pretendido, sendo que procurava posteriormente o treinador para qualquer dúvida ou esclarecimento.  
Nos primeiros tempos os exercícios abordavam muito a receção e o passe, deslocando-se para onde passavam, dando-lhes contato com a bola. Com o avançar da época começamos a fazer com regularidade o descrito no plano na quinta-feira das três equipas em campo reduzido, fazendo os grupos normalmente de oito atletas, sendo que seriam quatro defesas, três médios e um avançado, sempre dentro deste género podendo variar um jogador por posição, mantendo a estrutura dos jogadores, como que os avançados e médios de irem pressionar e roubar a bola, e os defesas trabalharem a receção e a posse de bola.
Na parte intermédia do treino, fazíamos situações de jogo em campo reduzido, em meio campo, o jogarmos vertical ou horizontalmente dependia do que queríamos trabalhar ou do campo onde iríamos jogar. À segunda, como o treino era de recuperação, o tempo dado a este exercício era sempre menor. À terça ou quarta trabalhávamos aspectos táticos, como nesta semana o movimento de ferradura dos avançados e a superioridade nas linhas, para depois então efetuarmos jogo reduzido e tentar que esses aspetos saíssem naturalmente ao longo do jogo. No último treino da semana, começamos por fazer situações de finalização, tendo competição, e depois cerca de quinze, vinte minutos de jogo, procurando trabalhar as bolas paradas sendo um aspecto chave no nosso jogo.
Finalizando os treinos, os jogadores tinham que fazer séries de abdominais, flexões e dorsais, de forma a trabalharem a sua força muscular, devido ao facto de serem muito poucos os atletas que faziam ginásio. No final alongavam com o preparador físico, enquanto todos os outros elementos da equipa técnica ajudavam-na recolha de material.
Conforme (Resende, 2011), o objetivo da aprendizagem dos jovens atletas, deve ser centrado em desenvolve-los desportivamente de acordo com os valores inerentes ao desporto.
[image: ]

[bookmark: _Toc422931303]Imagem VIII: Plano Semanal de Treinos nº 28 de 02/02/15 até 07/02/15
Na altura deste microcilo o campeonato tinha parado a cerca de uma semana, mas nós continuamos a competir tendo sempre jogos de treino todos os sábados a tarde, porque o campeonato tinha parado a pouco mais de um mês, com a paragem de Natal e Ano Novo. Os nossos treinos eram de segunda a quinta, por volta das oito horas e meia da noite, num plantel em que todos os atletas estudavam.
Os inícios de treino eram sempre com meiinhos porque o campo estava ocupado, quando já tínhamos o campo livre começávamos com a activação geral que ia desde a mobilização dos membros superiores e dos membros inferiores, à rotação do tronco, de seguida rotação dos braços, skippings, correr de costas, adutores, acelerações, mudanças de direcção, diagonais de costas e de frente, etc. Na segunda, como treino de recuperação, fizeram um exercício de passe e receção com respetivo deslocamento para onde passaram, em que se podia variar o número de bolas ao longo do tempo. De seguida, em grupos de quatro, em espaço reduzido, mas em constante movimentação, tinham de passar a bola sem a deixar cair, variando a parte do corpo com que recebem e com que passam, por exemplo receber de cabeça e passar com o pé esquerdo, ou dar três toques com diferentes partes do corpo e passar a bola. Para terminar um bocado de jogo, sendo que nesta altura os jogadores mais utilizados, ou jogavam futvolei, ou faziam dois contra dois com balizas pequeninas, que assim distraiam-se e trabalhavam na mesma e podíamos trabalhar a forma física dos menos utilizados e, consequentemente, observá-los melhor. Finalizando sempre o treino com alongamentos.
No treino de quarta, na parte intermédia, na situação de jogo foram usadas condicionantes, algo que era normal ser feito, como por exemplo limitar o campo para assim limitar os movimentos em campo dos setores e só um jogador pode subir ou baixar, mantendo assim o equilíbrio da equipa, ou neste caso, trabalhar a posse de bola e a variação do jogo porque era algo que nos faltava, não tínhamos paciência com a bola nem basculávamos o jogo e, como tal, tínhamos de abordar e trabalhar esses aspetos no treino.
É importante referenciar que destas sessões de treino, três são de aquisição de conteúdos técnicos e táticos e uma é de recuperação ativa.
Não trato o treino dos guarda-redes porque tinham treinador especifico, e foi algo que não consegui acompanhar com regularidade porque por vezes não treinavam a mesma hora que a equipa, integrando o treino quando havia situações de finalização ou de jogo.
Podemos constatar que os treinos tinham sempre em conta o modelo de jogo que foi decidido no início da temporada, bem como o sistema tático a utilizar sendo que as equipas que disputavam campeonatos nacionais os treinadores tinham a possibilidade de jogar em 1-4-3-3. Toda a formação do clube tinha a mesma forma de jogar, os mesmos princípios, até nas bolas paradas, trabalhando a formação como um todo pensando no futuro da equipa sénior.
Transcrevo aqui o modelo de jogo usado e os seus princípios e sub-princípios, sendo que o sistema táctico utilizado foi o 1-4-4-2. Toda esta informação foi fornecida pelo Futebol Clube de Penafiel, e usada com o devido consentimento. 
Organização Defensiva:
Princípio: Defesa à zona pressionante
Objetivo geral:
Condicionar, direcionar e pressionar a equipa adversária com o objetivo de provocar o erro e ganhar a posse de bola. 
I Momento: pressão para organização posicional 
• Pressionar o adversário com o objetivo de condicionar as suas acções ofensivas para conseguirmos organizar posicionalmente a nossa equipa, em termos de largura e profundidade (fecho de linhas transversais e longitudinais). 
II Momento: direcionar o adversário 
• Condicionar e direcionar o adversário a jogar para onde queremos, jogar pela periferia da equipa, sobretudo pelos corredores laterais.
III Momento: pressão para ganhar 
• Pressionar, toda a equipa em simultâneo, para provocar erro e/ou ganhar a posse da bola.
IV Momento: ganhar bola
• Ganhar a posse da bola.
Alguns Sub-Princípios:
· Campo curto e estreito, com basculações em função da posição da bola;
· Pressão ao portador da bola, coberturas interiores e exteriores e pressão coletiva; 
· Indicadores de aumento de pressão, jogador que recebe a bola de costas para a nossa baliza; Jogador que se vira de costas para a nossa baliza; Jogador que recebe um passe pelo ar; Jogador que faz uma má receção; Sempre que a bola entra num dos corredores laterais;
· Indicadores de subida do bloco, o adversário joga para trás; o adversário joga para o lado; um jogador da equipa adversária recebe de costas;
Organização Ofensiva:
Princípio: Posse e circulação da bola
Objetivo geral: 
Desorganizar e desequilibrar a estrutura defensiva do adversário com a finalidade de aproveitar essa desorganização para marcar golo. 
I Momento: saídas, curtas (1) ou longas (2) e (3) 
Abrir a equipa em largura e em profundidade (linhas transversais e longitudinais). Iniciar a construção do processo ofensivo através do guarda-redes: 
· (1) Sair a jogar, através da defesa, com o objetivo da bola entrar no meio-campo, de forma a se poder preparar o jogo;
· (2) Sair a jogar, através da defesa, de forma a que a bola entre no ataque;
· (3) Guarda-redes bate a bola para entrada no ataque, em zonas estratégicas.
II Momento: criação de espaços 
·  Criar aberturas de espaços na estrutura defensiva da equipa adversária, que podem ser feitas coletiva ou individualmente. 
III Momento: entradas nos espaços 
 Entrada da bola no momento de desorganização nos espaços criados na equipa adversária. Criar situações favoráveis para finalizar. 
IV Momento: finalizar as oportunidades criadas 
·  Ocupação correta dos espaços de finalização específicos da situação (linhas de finalização).
· Aproveitar as situações criadas (timing de finalização).
Alguns Sub – Princípios:
·  Jogo de posição da equipa e dos jogadores (formação de triângulos e losangos; mínimo de três potenciais recetores);
·  Coletivo, intersetorial, setorial;
·  Abertura da equipa (linhas transversais e longitudinais);
·  Mobilidade dos jogadores (troca posicional e/ou de linhas);
· Circulação em detrimento do transporte da bola;
·  Variação do tipo de passe, (curto e longo), e de corredores; qualidade de passe.
·  Velocidade de circulação da bola (velocidade de decisão e de execução);
·  Saber adequar o ritmo do jogo às circunstâncias do momento;

4.3 [bookmark: _Toc422931274] – Análise e reflexão acerca do desenvolvimento/implementação do processo de treino/jogo
No início da época, depois de já se ter o plantel formado, foi apresentado aos jogadores o modelo de jogo, até lá os treinos incidiam em exercícios para melhorar a parte física e em exercícios de passe e receção, situações de finalização e jogos reduzidos, sendo que nos jogos tínhamos por base o nosso sistema de jogo mesmo que com número reduzido de atletas e espaço, mas mantendo os princípios que lhes transmitimos. Era constante no final de cada treino, ou microciclo, uma troca de ideias com os jogadores relativamente a prestações e cargas, exercícios dos treinos.
Pudemos observar que ao longo do decorrer da época os atletas mais utilizados, no treino de recuperação, à segunda-feira, faziam a parte inicial de aquecimento e recuperação e integravam um bocado do treino mas depois alongavam e iam tomar banho mais cedo, e aproveitava-se para fazer jogo reduzido e assim observar melhor os menos utilizados. Com o passar do tempo os mais utilizados, ainda neste mesmo dia específico, enquanto os menos utilizados jogavam, estes estavam a fazer exercícios como futvolei, dois contra dois ou por exemplo jogar râguebi num ambiente descontraído, mas mantendo a competição.
Situações de jogo estiveram sempre presentes em quase todos os treinos, regra geral, em meio campo, quer vertical como horizontalmente, ou em 2/3 do campo. Os treinos das equipas juniores eram no mesmo horário, logo tínhamos que repartir o campo, raras exceções em que a equipa B ia jogar a um campo pelado e, nesses casos, tendo o campo todo disponível aproveitávamos para fazer jogo 11 x 11 no campo todo, sendo que o mais comum seria usar 2/3 do campo, e os jogadores que ficavam de fora faziam cruzamentos e finalização, situações de um contra um ou corrida lenta, até trocarem e voltarem a entrar na situação de jogo.
Era dada muita liberdade nessa fase do treino, deixando a responsabilidade de marcar faltas, foras de jogo e lançamentos aos próprios jogadores. O Treinador apenas apitava caso houvesse alguma falta nalguma zona específica de forma a experimentar ou treinar algo. Só havia cantos e penaltis no treino de quinta-feira, no resto da semana, por exemplo, a situação de canto a bola saia no guarda-redes da equipa que ganhou canto, e como não existia faltas não existiam penaltis.
Nota-se que foi sendo gradual a adaptação do plantel ao modelo de jogo, devido às várias horas de situações de jogo e com os feedbacks do Treinador, estando assim mais perto daquilo que se pretendia e mais aptos para o jogo.
[bookmark: _Toc422931275]4.4 - Dificuldades sentidas
Nos treinos foi-me difícil entender a finalidade de certos exercícios e/ou variantes e possíveis condicionantes do mesmo, ou toda a liberdade que se dava quando se fazia jogo. Com o tempo, e ao fazer reflexões finais, considero que me ficou mais acessível, e também devido a preparação teórica que trazia, compreender estes processos. Quanto maior é a liberdade que se tem, maior é a responsabilidade. E foi sendo gradual o conseguir captar e estar mais atento e concentrado a mais aspetos do treino e do jogo, ganhando mais a noção do treinador.
Lidar e liderar um grupo denota preparação e experiência, algo que me falta e senti dificuldades, sendo que o mais próximo que consegui foi ganhar o respeito e consideração dos capitães e, assim, conseguir estar mais próximo do grupo a nível de orientação. 
[bookmark: _Toc422931276]4.5 – Sistema de avaliação e controlo do trabalho desenvolvido
A integração na equipa técnica foi conseguida de forma natural, principalmente devido à abertura a que fui exposto, o que facilitou integrar uma equipa técnica que tinha transitado da época anterior. A sinceridade, lealdade e uma constante partilha de ideias, até a uma constante boa disposição, humildade, a capacidade de ultrapassar as dificuldades procurando sempre soluções para as mesmas, tornaram tudo muito mais fácil na minha integração e no acompanhamento dos trabalhos. Foi um processo longo mas extremamente enriquecedor. 
Sendo que foi o meu primeiro ano de experiência prática, com a formação obtida na Licenciatura e no Mestrado, tendo como objetivos pessoais, adaptar-me ao mundo de futebol e ao trabalho de campo de forma gradual dando resposta aos desafios que me fossem lançados. Fazendo uma retrospetiva sinto-me hoje muito mais preparado.
Em termos de objetivos coletivos, o trabalho realizado pela equipa técnica e todo o apoio prestado a essa mesma equipa, catapultou a equipa para talvez a melhor classificação da formação da maior parte dos jovens daquela geração. Com o final da época, poderei afirmar que os objetivos traçados individualmente foram parcialmente atingidos, mas os objetivos da direção não o foram, que passavam por lutar pela subida de divisão.
Após o culminar desta época desportiva, que dá como concluído o ano de estágio, pode-se afirmar que foi um ano em grande, cheio de experiências e que, no futuro, vai ajudar a ser melhor treinador, melhor pessoa e com mais conhecimentos. Este estágio permitiu estabelecer pontos comuns entre o saber teórico e prático, permitindo assim estar e preparar-me para o futuro.
5 [bookmark: _Toc422931277]Investigação de cariz científico
[bookmark: _Toc422931278]5.1 – Resumo
Este estudo tem como base a leitura de livros, revistas, artigos, etc, na procura de um melhor entendimento sobre resistência mental no futebol, desde jogadores a treinadores. Primeiro definindo resistência mental, de seguida tratando os aspectos da mesma, concluindo como a podemos melhorar diariamente e, consecutivamente, nos tornarmos mais forte mentalmente.
A preparação psicológica, para o jogo e para a vida, é fundamental, porque para nos levantarmos é preciso estarmos preparados para tal, e é o primeiro passo de cada dia. Num mundo como o do futebol, é de extra importância ter o mais amplo conhecimento sobre todos os pormenores, sendo fundamental o lado motivacional e psicológico na modalidade, trabalhando assim cada dia para sermos melhores e estarmos mais aptos.
Depois de uma sustentação teórica, conclui-se com casos práticos da vivencia diária deste ano desportivo.

[bookmark: _Toc422931279]5.2 – Enquadramento teórico
Esta investigação trata-se de uma leitura de livros, revistas, artigos, etc., sobre a parte psicológica do futebol, porque isso será um bocado o futuro do futebol, e será um aspeto fundamental na escolha dos jogadores para formar um plantel, não se irá continuar a olhar apenas para a sua parte física e/ou técnico/tático, mas cada vez mais, por conhecer quem se procura recrutar, sabendo de antemão como o atleta poderá reagir perante das mais diversas situações.
Apesar do uso generalizado do termo "força mental" por artistas, técnicos de desporto, psicólogos, só recentemente é que os investigadores (por exemplo, Jones, Hanton, & Connaughton, 2002) têm tentado fornecer alguma clareza conceitual de forma a reduzir a confusão em torno da compreensão e operacionalização do conceito. Como relatado por Jones et al. (2002), a destreza mental foi interpretada de forma a representar uma variedade de respostas positivas a situações que incluíram a capacidade de persistir e se recusarem a ceder (Gould, Hodge, Peterson, & Petlichkoff, 1987), superar contratempos e desempenhos fracos (Goldberg, 1998), lidar com pressão excessiva (Goldberg, 1998) e não deixar que situações adversas afetem o desempenho (Gould et al., 1987). Jones et al. (2002) sugeriram, que as performances eram difíceis de segurar mentalmente devido a vários atributos-chave, que lhes permitem vivenciar estados psicológicos positivos. Exemplos destes, incluem empenho e determinação (Bull, Albinson, & Shambrook, 1996), de motivação e de controlo (Gould et al., 1987), concentração e excelente foco nas suas habilidades (Goldberg, 1998) e, confiança e auto-crença (Goldberg, 1998).
Resistência mental é ter a vantagem psicológica singular ou desenvolvida que permite que:
- Lidar melhor que os seus adversários com as muitas exigências (concorrência, formação, estilo de vida).
- Ser mais consistente e melhor do que os seus adversários no que toca a ser determinado, focado, confiante e no controlo sob pressão.
Outras investigações usando uma tarefa tipo ranking, de determinar a ordem da importância de atributos revelou o seguinte como essencial para a performance relativa à força mental: ter uma auto-crença inabalável na própria capacidade para atingir metas; recuperar de contratempos e aumentar a determinação para ter sucesso; ter uma auto-crença inabalável de que tem qualidades e habilidades superiores aos adversários; ter um desejo insaciável e motivação interna para suceder; ser e estar totalmente focado na tarefa em face de distracções específicas da concorrência; recuperar o controlo psicológico na sequência de acontecimentos inesperados e eventos incontroláveis; a superação física e emocional, manutenção técnica e esforço; aceitar e lidar com a ansiedade da concorrência; prosperar sobre a pressão da concorrência; não sair lesado ​​por bons e/ou maus desempenhos; permanecer totalmente concentrado face às distracções da vida pessoal; a capacidade de mudar o foco desportivo. Além disso, a definição de uma pessoa mentalmente forte, é capaz de lidar com um bom desempenho sob excessiva pressão, utilizando, assim, competências que permitem o controlo, determinação, confiança e se concentram numa base consistente, mas também têm a capacidade de exercer controlo sobre as diferentes exigências colocadas tanto na vida pessoal como desportiva.
Baseando nas investigações efetuadas por Jones et al. (2002), e retirando os dados, apenas como exemplo e suporte desta investigação encontrámos dez atributos que foram criados nas entrevistas com os participantes, e, posteriormente acordados pela equipa de pesquisa antes da confirmação ser dada pelos jogadores de futebol. Os números entre parênteses indicam o número de participantes que mencionaram o atributo. Os atributos foram rotulados como: ter auto-confiança total de todas as vezes que vai alcançar o sucesso (6); ter a capacidade de reagir a situações positivamente (6); ter a capacidade de estar calmo sob pressão (6); ter a capacidade de ignorar distrações e manter o foco (6); querer a bola / querer estar envolvidos em todos os momentos (5); saber o que é preciso para se manterem fora de problemas (5); controlar emoções ao longo do desempenho (5); ter uma presença que afete os adversários (4); ter tudo do lado de fora do jogo de controlo (4); e apreciar a pressão associada ao desempenho (3).
Um facto interessante foi que, apesar de jogadores de futebol indicarem que para a força mental ser um fenómeno natural e/ou desenvolvido, alguns jogadores alegaram que desenvolveram a sua resistência mental a partir das experiências que tiveram dos mais variados ambientes que encontraram durante as suas fases de formação e desenvolvimento. Mais ainda, é a sugestão de que um jogador pode aumentar a sua resistência mental pelos ambientes em que são colocados ao longo das fases das suas carreiras e de desenvolvimento inicial. Situações mencionadas com regularidade nas entrevistas eram relativos a desafios ambientais, como por exemplo falta de apoio dos pais, ter que ganhar respeito, serem enviados a título de empréstimo para outro clube, ou treinarem com o jogador mais velho do plantel. Cada situação representa desafios ambientais que são suscetíveis de ocorrer durante toda carreira de um jogador, e foi dado a entender pelos jogadores que os jovens jogadores deveriam ser expostos a situações semelhantes nos seus anos mais jovens, podendo mais tarde obter benefícios com isso ao longo da sua carreira.
Os atributos afirmam a necessidade dos jogadores de futebol terem um caráter resistente, onde a auto-crença não se abala mesmo com um intenso nível de concorrência, uma atitude que se assemelha a um determinado desempenho é o de serem profissionais em tudo o que fazem nunca desistindo, e uma mentalidade que lhes permite ser racionais, completos, confiantes e focados para lidar com as mais variadas exigências do mundo do futebol. 
Essa informação também pode beneficiar o treinador no que toca aos ambientes que podem e devem ser criados para o desenvolvimento do jogador de uma forma eficaz. Para além deste ponto, é a necessidade de explorar os comportamentos de resistência mental, onde os treinadores e os psicólogos definam jogadores mentalmente forte e os mais fracos e observam como eles funcionam em diferentes situações durante todo o desempenho competitivo. Em segundo lugar, uma maior compreensão quanto ao nível a que a resistência mental pode ser desenvolvida é essencial.

Sete qualidades de elite:
• Um forte desejo de ter sucesso.
• Ser positivo relativamente a um desafio e sob pressão.
• Controlar o que é mentalmente controlável.
• Um elevado compromisso.
• Um alto nível de crença em si mesmo e na equipa.
• Uma orientação em relação ao processo.
• Comunicação positiva e linguagem corporal.
Ter um forte desejo de sucesso é, talvez, a mais óbvia das caraterísticas, mas como um líder, é de extrema importância, saber comunicar claramente com os jogadores e dizer-lhes que sabe para onde está a ir e como está a orientá-los para esse mesmo caminho. Isso ajuda a construir o tipo de credibilidade necessária para liderar uma equipa para o sucesso.
Aqui estão algumas maneiras práticas para o fazer:
• Lançar uma visão clara do destino com os seus jogadores, bem como outras componentes importantes, incluindo equipa técnica, staff, equipa médica, pais, e outros.
• Guiar os jogadores no estabelecimento de um objetivo. Isto serve como uma luz guia e uma ferramenta de prestação de contas para si e para a equipa, consequentemente, cresce a coesão da equipa.
• Guiar a equipa a estabelecer de forma clara e específica e alta (ainda que atingível) objetivos a curto, médio e longo prazo. Mais importante, precisa de ser acompanhado por um processo efetivo pelo qual esses objetivos poderão ser alcançados.
• A análise dos pontos fortes e fracos, oportunidades e ameaças. Esta ferramenta, pode ajudar a sua equipa tremendamente. Em primeiro lugar, fazê-lo com os seus assistentes em equipa, e então deixe a sua equipa fazer isso sobre si mesmo também.
• Muitos treinadores e líderes bem sucedidos concentram-se nos seus pontos fortes, tentando na mesma melhorar os pontos fracos, mas eu acredito que o atleta deve saber, conhecer, ter noção desses mesmos pontos fortes.
• Sabendo as suas oportunidades e ameaças também pode ajudá-lo a planear e tomar decisões sobre o pessoal, formação e tácticas.
• Faça as suas sessões de treino de forma eficaz, com desafios e competição. Isto irá promover uma melhor aprendizagem, meio ambiente e ajudará a impulsionar a natureza competitiva entre os atletas e dentro da equipa.
• Invista em desenvolver líderes dentro da sua equipa. Isto irá aumentar as hipóteses da equipa alcançar o resultado desejado. Este processo dá à equipa mais liberdade e responsabilidade e assim maior confiança entre eles.
• Finalmente, certifique-se de reforçar os pequenos passos ao longo do caminho. Palavras de afirmação podem levar a um longo caminho na criação de um ambiente positivo e levar rapidamente a uma acumulação de impulso, que é importante na concretização dos objetivos.
Aqueles que têm uma atitude positiva em geral têm uma taxa de sucesso mais elevada do que aqueles que são pessimistas. A qualidade que os atletas e treinadores bem sucedidos possuem e demonstram, está em manterem-se positivos face aos desafios e pressões. Qualquer um pode ser positivo quando as coisas estão a ir bem, mas dificilmente as pessoas mentalmente fracas suportam os desafios mais difíceis, mesmo que tentem manter-se positivas. Aqui estão algumas maneiras práticas como podemos conseguir essa mentalidade difícil: 
• Porque a concorrência é uma apresentação contínua de desafios e problemas, a chave é uma preparação adequada. Tendo boa preparação e um bom processo, permite aos atletas que acreditem que podem ter sucesso mesmo quando as coisas não estão a ir da maneira que desejam. Uma boa preparação também dá ao atleta a liberdade de ser flexível. O seu trabalho como treinador é o de se certificar que sua equipa está, e acredita que tenha sido devidamente preparado.
• A nossa reacção como treinadores servirá de exemplo para os nossos atletas. Embora uma reacção negativa inicial a um contratempo não é necessariamente nociva, a chave é a rapidez com que pudemos recuperar, o nosso tempo de resposta é fulcral. Também devemos ter consciência da nossa comunicação e postura nesse tempo.
• Como treinadores também temos de compreender a pressão que existe nos jogadores ao realizar essa experiência relativamente à família, escola, etc. Bons treinadores entendem como usar a pressão para melhorar o desempenho sabendo quando precisam de aliviar ou aumentar os seus níveis apropriadamente. Se o treinador criar uma sessão de treino desafiadora, na qual as atividades e o jogo em si exigem mais do que os próprios treinadores, isso vai ajudar os atletas, e estes costumam adorar o desafio de concorrência e competitividade.
• Finalmente, como o técnico reage com o resultado é crítico. Como lidamos com derrotas e retrocessos bem como com ganhar e sucesso, prepara a forma como os nossos jogadores vão reagir.
O princípio de colocar a nossa atenção e esforços para controlar os "controláveis" não é só um princípio para o sucesso no desporto, mas também na vida. A quantidade de tempo, a atenção, e energia que temos disponível é talvez o nosso recurso mais precioso, de modo que desperdiçá-lo em coisas que não podemos fazer nada, não faz sentido. Como Tony DiCicco (2000) tem observado, "jogadores confiantes concentram-se no que podem fazer e não se preocupam com o que eles não controlam." Acho que isso é verdade relativamente aos treinadores também. Aqui estão algumas maneiras como podemos conseguir isso:
• Focar e direcionar a sua atenção e a dos seus jogadores e a comunicação para as coisas que podemos influenciar. As palavras que saem das nossas bocas são um reflexo direto dos nossos pensamentos, por isso, se nós podemos ajudar os nossos jogadores a ter cuidado com a sua comunicação e direção da mesma e do seu foco, podemos afetar positivamente o seu processo de pensamento também.
• Algumas das coisas que podemos encorajar nos nossos jogadores é de se focarem na sua preparação, comunicação, esforço, atitude, concentração e executar de forma consistente ao seu melhor nível.
• Os treinadores devem ter cuidado para não alterar as suas ações e demonstrações exteriores de emoções drasticamente de jogo para jogo. Muitos treinadores deixam as suas próprias ansiedades, medos e preocupações serem notadas pelos seus jogadores quando eles agem ou comunicam de forma diferente, dependendo do rival ou da situação de um jogo. Entendemos que os treinadores devem tornar-se um bocado como atores, saber esconder as suas emoções quando estas podem ser prejudiciais para a equipa. A maioria dos jogadores responde melhor a um mesma abordagem em vez de oscilações drásticas.
• Como treinadores, a nossa comunicação também deve ser dirigida para aquelas coisas que podemos influênciar. Isto serve como um íman para a atenção e energia dos jogadores. Devemos proteger os nossos jogadores de coisas negativas e que não controlamos e devemos encontrar soluções em privado e só depois em público transmiti-las, porque as nossas dúvidas e incertezas vão refletir-se nos jogadores.
Os atletas e os treinadores melhor sucedidos aprendem o segredo de manter um equilíbrio saudável entre o seu compromisso de realizar com os mais altos padrões de excelência e ter outras coisas nas suas vidas para os manter concentrados. As pessoas que não encontram este equilíbrio têm a possibilidade de dois resultados negativos: o cansaço e armadilha do perfecionismo. Em vez disso, as pessoas com esse equilíbrio aprendem que às vezes menos é mais, e que ter em atenção as devidas pausas, tanto físicas como mentais, pode ajudá-los a realizar as coisas a um nível mais elevado. Aqui estão algumas ideias para ajudar a atingir um alto compromisso e atitude de forma equilibrada: 
• Devemos exigir mais de nós mesmos do que outros exigem de nós, e devemos ensinar os nossos jogadores a fazer o mesmo. Use o balneário não apenas como um "balneário", mas mais importante, a mentalidade imposta no balneário, a de serem frontais e as coisas ficarem lá dentro. Da mesma maneira que os jogadores, não podemos deixar que problemas pessoais afetem o nosso desempenho, nem devemos permitir que o nosso desempenho desportivo afete as nossas vidas pessoais, como treinadores, devemos ter a mesma abordagem.
• Devemos orientar as nossas equipas a ter uma missão para cada dia. Definir objetivos claros para cada sessão de treino, ajuda os atletas a ter expetativas e pode dar-lhes um sentimento de realização depois de um bom dia de trabalho. Os atletas também devem ser encorajados a ter objetivos pessoais dentro de cada sessão estando alinhados com os objetivos da equipa. 
• Às vezes um dia extra de descanso quando as coisas estão bem, pode realizar mais para uma equipa que ter uma sessão de treino, mas isso também pode ser verdade quando as coisas não estão a correr bem. Uma folga inesperada pode criar algum espaço para respirar e recarregar energias tanto em nós como na equipa, física e emocionalmente. A chave aqui é conhecer a própria equipa e descobrir o que pode funcionar melhor para o grupo num dado período de tempo.
• Ter um alto nível de auto-confiança e de crença na equipa é ainda outra caraterística partilhada por atletas e treinadores de sucesso. A confiança é uma escolha e deve estar presente antes que o sucesso possa ser atingido. Claro que, quando se tem sucesso, a confiança constrói-se facilmente, mas como treinadores, devemos dar aos nossos atletas as ferramentas a partir das quais eles podem conquistar o seu próprio nível de auto-confiança. Aqui estão algumas ideias para tal:
• Manter esta crença, mesmo quando um jogador ou a equipa está com um mau desempenho. Como treinador, deve perceber que a sua comunicação, especialmente não-verbal, envia uma forte mensagem.
• Ajuda ensinar os seus jogadores a ter uma mentalidade no presente e naquilo que controlamos e podemos fazer. O passado já passou, portanto, não pode ser alterado. O futuro pode ser afetado apenas pela forma como reagem no presente.
• Os treinadores e os jogadores devem ter uma mentalidade de nunca desistir. "A crença é a mãe de todas as realidades". Uma equipa ganha ou perde um jogo no momento exato em que acreditam que ganham ou perdem esse mesmo jogo, independentemente de fatores exteriores como adversários, tempo e/ou resultado.
Algumas maneiras como podemos ajudar os jogadores a construir a sua confiança: Ensine-os a não se basear no que os outros dizem; concentrar-se em pequenas vitórias ou sucessos e reforçá-los; definir claramente os papéis para cada jogador; ajudar os jogadores a encontrar formas de terem valores dentro e fora da equipa; e incentivá-los a desenvolver demonstrações de auto-confiança.
Por experiência ou intuição as pessoas bem sucedidas sabem a importância de estabelecerem objetivos elevados mas atingíveis, a curto, médio e longo prazo. Isso ajuda-os a conseguir grandes coisas, mas talvez, seja ainda mais importante ter um processo de orientação para alcançar os objetivos da equipa.
Noventa por cento de uma mensagem é transmitida de forma não-verbal (linguagem corporal), os outros dez por centro de forma verbal, portanto, as mensagens não-verbais são dezasseis vezes mais intensas do que as verbais. Esta é a ferramenta mais importante que os líderes têm, então devemos investir nesta área e assim poderemos observar benefícios imediatos.
• Mantenha uma linguagem corporal positiva mesmo quando a sua equipa está a perder ou a jogar mal.
• Algumas técnicas de treino mental para os jogadores podem ser úteis para si também.
• Solte os pensamentos negativos, e substitua-os por pensamentos positivos. 
• Lembre-se de ganhar controlo sobre as suas emoções e não o contrário. Técnicas de relaxamento tão simples como controlar a respiração ou respirar fundo podem ajudá-lo a manter a cabeça focada para tomar decisões importantes sob pressão.
• Tenha alguém a filmá-lo enquanto está a treinar, e depois observe-se e estude-se objetivamente. Vai surpreender-se, e vai ter um vislumbre do que os seus jogadores vêem.
E aqui estão alguns conselhos práticos que o ajudam a melhorar a qualidade da sua comunicação verbal:
• Seja honesto, verdadeiro e positivo nas suas palavras.
• Ter cuidado e falar em "nós" em vez de "eu", "nosso" em vez de "meu”, centrar-se na equipa e equipa técnica como um todo, e não em você ou nos jogadores.
 • Troque palavras com conotações negativas e fracas por palavras com poder e fortes. Por exemplo, "confiança" em vez de "esperança", "vontade" em vez de "poder" e "de certeza" em vez de "talvez".
 • Coisas pontuais no positivo e não no negativo. "Não podemos perder este jogo" envia a mensagem errada e predispõe a equipa a pensar sobre as consequências negativas e, consequentemente, destaca o medo do fracasso. Em vez disso, mude para: "Vamos jogar para ganhar com confiança e determinação." Isso envia uma mensagem diferente.
• Não use, “mas", acaba por negar tudo o que você disse antes.
• Cuidado ao gritar. Vão estar atentos ao seu tom de voz e postura e não à sua mensagem.
• Converse com as pessoas sobre eles mesmos e não sobre outra pessoa qualquer.
 • Seja vulnerável e admita quando você está errado ou comete erros. Isso dá-lhe mais credibilidade e a influência necessária para ser um líder.
Ser um treinador mentalmente forte e líder é algo que todos nós podemos tornar-nos com algum esforço e vontade. Pode já possuir algumas dessas caraterísticas, mas podem ser sempre reforçadas e melhoradas.
Em suma, a força mental e a resistência mental são tremendamente importantes para qualquer atleta com o objetivo de ser melhor.
Você está mentalmente preparado o suficiente para competir? 
Não é simplesmente uma questão de conhecimento sobre a capacidade de alguém e a sua habilidade para o futebol. É também a sua preparação psicológica para o jogo, incluindo o stress da forte concorrência; recuperar de erros e falhas rapidamente; a determinação de estratégias para lidar com situações difíceis; ajustando-se a cada circunstância e causa; colaborar com a equipa; comemorar sucessos, mas não se tornar excessivamente confiante; e manter-se positivo antes, durante e depois de um jogo.
Como atletas, não dependem apenas do conhecimento, habilidades, capacidade, ou o sucesso do passado para atravessarem situações difíceis. Baseiam-se numa atitude, uma resistência que lhes permite ultrapassar situações difíceis e enfrentar as adversidades com confiança. Há pelo menos seis aspetos de resistência mental da psicologia do desporto, que são: flexibilidade, capacidade de resposta, força, coragem e ética, resiliência e desportivismo.
Os treinadores sabem a importância de ter jogadores com força mental mas no entanto, grande parte dos treinadores argumentam que estas caraterísticas se tornam cada vez mais escassas nos últimos anos, dureza, raça, agressividade é cada vez mais um produto altamente valorizado. Como reconhecemos jogadores que o mostram e como podemos desenvolver a resistência mental nos nossos jogadores?
Podemos observar jogadores e equipas que se vão abaixo quando enfrentam desafios mais difíceis. Nota-se que algumas equipas reagem melhor ou dão a volta em momentos cruciais do jogo ou da época. Alguns entram em pânico se começam a ficar para trás ou quando têm um mau momento de forma. O mesmo pode acontecer quando estão a superar as suas expectativas. Esses jogadores em momentos cruciais vão abaixo, por exemplo numa final ou a lutar pelo campeonato. Algumas equipas abandonam o seu plano de jogo quando a oposição apresenta obstáculos. O que acontece quando o Plano A não funciona como esperado? Como é que os jogadores respondem? Durante muitos anos, definia-se resistência mental como a capacidade de manter o plano de jogo. O plano de jogo deve ser adaptável e flexível, sendo que, não o devemos abandonar nem entrar em pânico ao primeiro sinal de problemas.
Os jogadores que demonstram resistência mental exibem três qualidades distintas.
1. Resiliência: capacidade para prosperar em situações adversas. 
2. Perseverança: capacidade de continuar a lutar até ao limite.
3. Compostura: capacidade de adotar boas decisões e executar bem a um nível elevado, sob pressão.
Num artigo que serve como base a este estudo, diz-nos que essas qualidades caracterizam jogadores mentalmente fortes, e que quem estuda esta modalidade olha para a forma como os jogadores respondem quando enfrentam desafios. Aqui está um exemplo simples - quantos jogadores optam por fazer o que é mais fácil, ou o que é melhor? Será que vão fazer tudo o que conseguem, ou apenas fazer o que é necessário?
Jogadores mentalmente forte, muitas vezes são os que dão o passo em frente e assumem a responsabilidade. Eles vão responder aos contratempos através de si mesmos. Como qualquer habilidade, a força mental pode ser desenvolvida e aprendida. Portanto, os treinadores podem realmente ajudar a promover a força mental e resistência nos seus jogadores, e os jogadores podem desenvolvê-la em si mesmos.
Todos os treinadores devem refletir, sobre estas questões quando começam a rever a sua época: Será que vamos escolher direito o sistema? Será que vamos pôr as pessoas no lugar certo? Será que os treinámos bem para realizar as tarefas que lhes são pedidas? Estas questões podem ter tanta importância como um erro na tática num determinado jogo. 
O ambiente de treino se cria pode ajudar a incutir nos nossos jogadores a importância de ter princípios que os irão ajudar a ser melhor jogadores e pessoas melhores. É importante para os treinadores desenvolverem um conjunto de princípios de vida para os orientar na sua interação com os jogadores e na criação e implementação de políticas de equipa.
• Éticas de trabalho: Usamos o lema que "a falta de esforço causou mais falhas do que falta de capacidade" e que nos recusamos a aceitar qualquer coisa menos do que o esforço físico máximo dos jogadores. Tentamos empurrá-los fisicamente para lá do ponto que eles acreditam que são capazes de atingir. A ausência de esforço absoluto irá resultar numa redução imediata de jogos e de tempo de jogo. A nossa convição é que o único aspeto que os indivíduos podem sempre controlar num ambiente de jogo é o quão duro conseguem ser, independentemente do adversário. É trabalho do treinador ajudar os jogadores em formação a encontrar os seus limites físicos e melhorar a sua resistência mental. 
• Compromisso: O nosso objetivo é ensinar aos jogadores que eles são parte de um grupo e que o sucesso do grupo depende de cada indivíduo se comprometer com os objetivos gerais da equipa. Destacamos aqueles jogadores que estão dispostos a mover-se da sua posição preferida e assumir um papel diferente para benefício da equipa. Além disso, é obrigatório que cada jogador seja pontual e assíduo em tudo na sua vida. Para enfatizar ainda mais o conceito de equipa, exigimos que os jogadores usem equipamentos de treino especifico para cada dia, como uma equipa de forma a que estejam todos iguais, sendo que calções e t-shirts térmicas têm de ser da cor do respetivo equipamento.
• Respeito: Queremos jogadores que respeitem treinadores, colegas de equipa, árbitros, adversários e o jogo em si. Interagimos uns com os outros seriamente e monitorizamos o comportamento dos nossos jogadores quando estão a representar a equipa. Não aceitamos que desrespeitem os adversários. Os jogadores nunca se devem dirigir aos árbitros com exceção do capitão e todos os nossos jogadores vão sempre cumprimentar os treinadores e jogadores da outra equipa bem como os árbitros após cada jogo, independentemente do resultado.
• Responsabilidade: Os jogadores têm a responsabilidade de estar em todos os treinos e trazer o equipamento adequado. Tentar incutir responsabilidade nos jogadores é em regra geral um dos aspetos mais difíceis. Alguns pais acabam por oferecer uma variedade de desculpas para os seus filhos e consequentemente permitem comportamentos irresponsáveis.
Os mesmos desafios que os treinadores enfrentam nos jogadores de formação para jogar por exemplo em defesa à zona (ou outros conceitos) de forma consistente vão ter a necessidade de ensinar princípios de vida. Uma sessão de treino de defesa não é suficiente para os jogadores ganharem noções sobre pressão, coberturas, equilíbrio e só com a repetição de exercícios, feedbacks e correções se vai conseguir que os jogadores adquiram esses conceitos. O ensino dos princípios de vida exige coerência e uma adesão total para os conceitos que determinamos que são importantes. Cada jogador deve ser tratado de forma semelhante, desde um goleador ao último jogador do banco. As nossas ações são orientadas por uma crença de que os "princípios só significam realmente alguma coisa se estamos dispostos a defendê-los quando é inconveniente." Devemos estar dispostos a seguir isso através de consequências estabelecidas mesmo que isso possa significar que os seus melhores jogadores poderão perder alguns jogos e a sua equipa também possa perder. Mesmo que não queiramos perder, achamos que os princípios de vida que estamos a ensinar são mais importantes a longo prazo para a nossa equipa e principalmente para os jogadores do que ganhar um jogo especificamente.
Na última década, a resistência mental tem sido discutida como um fator significativo no desempenho na elite máxima. Poucos estudos têm explorado a resistência mental do ponto de vista comportamental, e não foi desenvolvida nenhuma lista relativamente ao comportamento face ao fortalecimento mental.
Em trabalhos anteriores, Loehr (1982, 1986) enfatizou que os atletas e treinadores sentem que pelo menos cinquenta por cento do sucesso é devido a factores psicológicos. O autor, diz que a mente é onde as batalhas são realmente ganhas ou perdidas. Foi realizado um estudo sobre tolerância à dor e o objetivo desse estudo foi determinar qualquer relacionamento ou diferenças na tolerância da dor relacionada com a resistência mental em jogadores de futebol de formação. Cada jogador tem necessariamente de estar capaz fisicamente e psicologicamente e isso acaba por ser uma grande exigência física e mental. Alguns jogadores têm tendência a lesionar-se antes de grandes jogos e a maioria não é capaz de ter bons desempenhos devido ao nervosismo. A maioria dos jogadores de formação ficam a pensar sobre as suas más atuações anteriores, e só se concentram no jogo depois do início do mesmo. Distraem-se facilmente com o que outras pessoas fazem ou dizem antes dos jogos, e durante o jogo ficam a pensar sobre os seus erros e isso vai afetar o seu desempenho.
O conceito de força mental, como pilar psicológico como um todo, parece frequentemente ser mais evasivo do que os outros três pilares do desenvolvimento do futebol (táctica, técnica e física).
Conclui-se que alguns jogadores eram mais fortes mentalmente do que outros, tal como alguns jogadores são fisicamente mais talentoso do que outros. 
O desenvolvimento da resistência mental fornece aos treinadores desafios únicos. Os atletas devem aprender por eles mesmos à medida que progridem. Auto-conhecimento é a base da aprendizagem e do desenvolvimento. E estes desenvolvem mais através de tentativas e erro e com o feedback dos treinadores.
Após o treino e jogos, os jogadores precisam de refletir, considerar o seu desempenho técnico, tático, físico e psicológico.
Um aspecto principal de um bom relacionamento treinador atleta está na capacidade do treinador para compreender cada atleta como indivíduo e atender às necessidades desse atleta. Um treinador afirmou: "Tem que se olhar para os atletas como indivíduos; temos que reconhecer as suas forças e fraquezas". A importância da individualização foi demonstrada por dois atletas que discutiram como os seus treinadores os ajudaram a lidar com a frustração após performances dececionantes. Estudos nesta área mostram que muitos treinadores não têm capacidade para reconhecer as necessidades de cada indivíduo, e indicam que é uma área importante para os treinadores melhorarem. 
Tipos de treinadores e as suas características:
As componentes importantes incluem um equilíbrio entre rigor e bondade, dedicação pessoal, paixão para o desporto e para o treino, disciplina, entusiasmo, organização e exibição de um estilo profissional com os pais e atletas. Ter e demonstrar conhecimento dos aspetos do seu desporto, formação, e uma compreensão relativa à concorrência. Atletas consideram que a credibilidade de um treinador é um factor muito importante, e esses treinadores serem requisitados e elogiados pelos restantes atletas faz com que queiram trabalhar com eles também, aumentando a sua confiança e motivação. Os treinadores devem ter três objetivos ao programar o seu treino. Torná-los divertidos, procurando o desenvolvimento individual e coletivo, tanto a nível tático como técnico, e que haja competição, e que exista sempre um clima motivacional, e procurar várias maneiras para o fazer. 
Um aspeto importante relativo às investigações e artigos estudados é referente à posição específica do guarda-redes. O guarda-redes acredita-se ser a posição mais importante no jogo de futebol. São por vezes considerados diferentes, originais, loucos. Este artigo irá discutir algumas questões importantes referentes à parte psicológica daquela posição. Esta posição específica apela por um indivíduo que saiba lidar com a responsabilidade em cima dos seus ombros, lidar com a pressão, lidar com o fracasso e levar a sua equipa ao sucesso ou insucesso.
Durante o decorrer de um jogo de futebol, o guarda-redes pode experimentar uma vasta gama de sentimentos e emoções - orgulho, raiva, inspiração, felicidade, tristeza, constrangimento, euforia, alívio, remorso, determinação, medo, invencibilidade. A diferença aqui é que nesta posição não se tem muitas oportunidades de se provar o seu valor e quando se tem hipótese tem de se estar preparado. É um jogador isolado no campo na celebração dos seus sucessos e na lamentação dos seus fracassos. Além disso, estão sozinhos e devem ter resistência mental para superar contratempos e manter a concentração mesmo quando as coisas não correm bem. O guarda-redes, é um posto especial para cada equipa, porque eles raramente tocam na bola e podem alterar o curso do jogo, é importante por isso compreender os problemas psicológicos da posição e como isso pode afetar o desempenho.
O guarda-redes é especial para o treinador porque:
• Definem o jogo - ganhar ou perder.
• Estão sempre sob pressão.
• Emocionalmente anseiam pelo sucesso.
• Os seus erros são facilmente detectados.
• São um alvo fácil para as críticas.
• A vida deles é inconstante, é de altos e baixos.
• Eles sofrem com a constante mudança de auto-estima (Beswick, 2006).
O desenvolvimento da resistência mental ou a agilidade mental pode ajudar o guarda-redes atuar sob níveis elevados de pressão e mesmo assim manter a calma, compostura e manter-se confiante (Coles, 2004). Algumas das áreas em que nos podemos concentrar para desenvolver a resistência mental ou a agilidade mental são:
Concentração
Concentrar-se a lidar com as exigências do jogo. Estar sempre focado no jogo mesmo que não se toque na bola por longos períodos de tempo. A necessidade de pensamentos positivos e da tomada de decisões é crucial. Ter noção de quando o pensamento é negativo e reformular os processos de pensamento de forma a torná-los positivos. Usar frases chave de encorajamento. Os pensamentos positivos criam ações positivas, conclusivamente "o que pensamos afeta o que sentimos e a maneira como fazemos as coisas” (Vernacchia, 2003).
Comunicação
Mensagens não-verbais como postura e/ou linguagem corporal enviam uma mensagem aos seus companheiros e essa mensagem é tão importante quanto uma mensagem verbal (DiCicco, 2000). Comunicar adequadamente com a defesa e falar apenas o necessário envia uma mensagem clara, de organização e controlo.
Preparação do jogo
Visualizar uma ação antes da mesma acontecer é uma maneira de simular o jogo na sua mente. Assim a sua mente e o seu corpo estão mais focados e mais preparados para o que é o jogo, se, se ensaiar mentalmente ações positivas antes do jogo. Antes de adormecer e ao acordar são as melhores alturas para trabalhar a visualização mental do jogo. No balneário antes do jogo e mesmo durante o aquecimento é uma boa altura para estar concentrado e focado, e com pensamentos positivos sobre o seu desempenho.
Relaxamento
Controlar as técnicas de respiração, centrar a respiração e pensamentos de forma a relaxar os músculos permite que se jogue melhor. Quanto mais consciente se estiver do stress e tensão do seu corpo, mais fácil será reconhecer e remediar a situação.
Confiança
É importante que o seu guarda-redes tenha confiança na sua equipa e a equipa tenha confiança no guarda-redes, e a equipe adversária sente isso. Ter uma forte presença é fundamental.
Objetivos
Definir objetivos ajuda o seu guarda-redes alcançar maior sucesso. Nesta posição é mais importante focar-se no processo em vez de se concentrar no resultado. O processo centra-se sobre o que podemos fazer hoje, amanhã e daí para a frente de forma alcançar os nossos objetivos. Persistência e compromisso são fundamentais.
Inteligência emocional
É importante manter a compostura e a sua auto-confiança. É muito melhor aceitar as coisas como parte integrante do jogo, e encontrar consolo no facto de que ao longo do tempo tanto coisas boas como más vão acontecer, e temos que nos manter positivos e trabalhar sempre mais de forma a estarmos sempre preparados para as eventualidades.
Relacionamento Treinador – guarda-redes.
Compreender a importância nesse relacionamento irá permitir ao treinador ganhar respeito e confiança:
• Apoio inabalável.
• Comunicação constante – o uso da análise de vídeo é uma grande ferramenta de ensino.
• Honestidade quer seja uma boa ou má notícia.
• Cuidar do guarda-redes tendo noção que é um ser humano comum.
• Avaliar o desempenho do guarda-redes independentemente do resto da equipa (Beswick, 2006).
Um treinador de guarda-redes pode ganhar muito do seu guarda-redes quando a sua relação se torna pessoal. Discutir outras questões que não dizem respeito ao futebol mostra-lhes que se tem interesse em conhecê-los como pessoa e não apenas como jogador. Compreender o seu guarda-redes é fundamental. Uma vez que cada guarda-redes tem uma personalidade diferente, é imperativo conhecê-los, até porque é uma das posições mais exigentes no desporto. Fazer uma grande defesa é uma sensação tremenda, não importa se é uma final ou um treino, uma grande defesa é sempre uma grande defesa. Conheça-os e dê-se a conhecer.
5.3 [bookmark: _Toc422931280]– Objetivos
O presente estudo partiu da fundamentação teórica apresentada com referência para o estudo de natureza qualitativa observacional. O objetivo principal foi reproduzir a observação e reflexão ao longo deste estágio, considerando a dificuldade que a inexperiência provoca ao nível da observação de múltiplos fatores, situações e intervenientes. Assim procuramos informação através de uma pesquisa sistemática de referenciais teóricos para as questões que se iam levantando a partir da observação dos atletas e da equipa técnica.
5.4 [bookmark: _Toc422931281]– Metodologia
Este estudo partiu de uma fundamentação teórica para uma prática observacional orientada dos atletas e dos treinadores. A observação participante é uma forma de investigação das abordagens de natureza qualitativa.
Participaram neste estudo vinte e cinco atletas e quatro treinadores. Não foram utilizados instrumentos de recolha de dados sistemáticos. Foram utilizados registos observacionais em formato de notas em campo.
5.5 [bookmark: _Toc422931282]– Resultados e discussão
Com o tempo fui conhecendo os atletas e observando como reagiam: a perceção dos treinos; a ideia de qual seria a equipa titular; a forma de reagir perante uma entrada mais dura; ter que disputar uma bola no ar; a maneira de estar nos mais diversos momentos do treino, desde a ativaçao até aos alongamentos finais e a recuperação; os jogadores que se lesionavam e como lidavam com a lesão e/ou a recorrência da mesma; não serem convocados; passarem de titulares a suplentes ou deixarem a convocatória e vice versa; a competição por um lugar no onze; para além de todos os aspectos extra futebol.
Com os treinadores era mais fácil depois conversar tentando perceber certas reações, como tal: a forma como elaboravam as palestras; quando usar vídeos motivacionais; dar folgas; a que aspetos do treino estavam mais concentrados; a forma e o porque dos seus feedbacks.
Relativamente aos guarda-redes tinham treinador próprio e só integravam certos exercícios, por isso só os conseguiam observar em determinados momentos, mas pude observar um caso fantástico a nível mental para os três guarda-redes, que aqui fica como exemplo de registo de notas de campo.
A equipa sénior tinha jogo em casa com o Futebol Clube do Porto e só tinham um guarda-redes disponível, logo para o banco existia a possibilidade de ir um jogador júnior. Importando apenas a forma como cada atleta lida com a situação, depois da imprensa falar sobre a possível chamada do titular dos juniores, o que é chamado para o banco desse jogo, é exatamente o guarda-redes suplente da equipa de juniores com o seu metro e noventa, sendo que o terceiro guarda-redes é considerado o futuro da formação, foi muito interessante e enriquecedor puder lidar e estar perto nesta situação. O que teve esta possibilidade, contra o que era expetável foi o que menos trabalhou, e menos estava preparado para tal, achando que o seu tamanho vai fazer tudo por si, admiramo-nos com o total profissionalismo e empenho do guarda-redes titular dos juniores que mesmo nos demonstrando o seu descontentamento numa conversa, nunca deixou de trabalhar e continuar a lutar.
Outro exemplo de superação, foi o de um atleta que se lesionou pela segunda vez num joelho tendo de ser novamente operado e perder novamente grande parte da época. A partir do momento em que começa a fisioterapia, vai sempre ao ginásio dentro daquilo que podia fazer e sempre acompanhado, começa a correr novamente. Toda a sua força mental, com os medos normais, ultrapassou toda essa sua fase menos positiva, que ainda foram mais de seis meses, e acabou a época com cerca de nem duzentos minutos nos últimos cinco jogos em que participou, fazendo oito golos e três assistências, jogando a médio centro.
Também tivemos casos de jogadores que como não tinham o tempo de jogo que esperavam abandonaram o Penafiel e/ou até mesmo o desporto. É fácil motivar-se quando as coisas correm bem, mas importante é motivarmo-nos quando as coisas correm menos bem, e temos que lutar pela titularidade que perdemos por mérito de outro jogador que aproveitou a sua oportunidade.
Como treinador procurar estar sempre o mais preparado possível para todas as eventualidades e cuidar da postura e da linguagem, mantendo-se sempre positivo.
Segundo Weinberg e Gould (2001), as pessoas não tem dificuldade para arquitetar objetivos, mas, sim, em estabelecê-los efectivamente e de forma realista, e criar um programa para os atingir. Neste caso, temos três tipos de objetivos:
De resultado: focalizam-se normalmente em resultados competitivos, bem como vencer um torneio, uma corrida ou ganhar uma medalha. Nesse caso, o resultado não depende só do atleta mas sim, dos adversários e de outros fatores externos imprevisíveis.
De desempenho: são objetivos que dizem respeito apenas ao atleta sem levarem em consideração outros fatores como, adversários. É a típica comparação do próprio desempenho, onde se compara os resultados anteriores do atleta, como por exemplo, em treinos.
De processo: são ações praticadas durante o desempenho para atuar bem. É como se fosse uma mini objetivo, com o fim de alcançar um objetivo maior.
São apenas exemplos simples de uma vivência diária mas que expõem um pouco aquilo que foi pesquisado e investigado, retratando mais momentos não de um só treino, não coisas esporádicas, mas situações diárias que mexiam com o lado psicológico da pessoa e tinham de viver com isso, cada um gerindo a situação à sua maneira.
5.6 [bookmark: _Toc422931283]– Conclusões
Sendo isto um início no aprofundamento destas questões, procurando sempre melhorar, e levar esta minha experiência como base para o futuro, e porque o tema pode dar muito que falar, a resistência/destreza mental, é um fator muito importante na prática profissional como na vida pessoal.
Devido ao uso de registos de notas de campo, apercebo-me agora que o melhor teria sido utilizar uma grelha de observação como registo que assim ficava como base e salvaguardado, mas devido à falta de experiência é preciso passar pelas coisas para puder ter noção da melhor maneira para as fazer. Para uma mais fácil avaliação é preciso conhecer os intervenientes, sendo mais percetível ter noção do seu estado psicológico e observar a maneira de reagir mesmo perante os diferentes estados de humor.
O treino psicológico, de uma maneira geral, serve muito para um aumento do rendimento de várias habilidades psicológicas e físicas.  Mais especificamente, voltado para a motivação traz muitos resultados positivos e ajuda muitos jovens atletas a “sobreviverem” neste mundo competitivo, stressante, mas apaixonante. É uma área que precisa ser mais difundida a nível do desporto jovem e mais incentivada no meio científico, para que todos evoluam no melhor sentido e beneficiem dos seus vitoriosos resultados.












6 [bookmark: _Toc422931284]Formação a realizar pelo estagiário
Este ano letivo tive a possibilidade de realizar uma formação específica, com a carga horária relativa ao curso de treinador de nível II, abordando as mesmas temáticas, tendo aulas teórico-práticas, melhorando assim a minha preparação profissional. Também estive presente no Congresso Internacional de Futebol no ISMAI, que é sempre uma experiência muito enriquecedora.




[bookmark: _Toc422931285]Conclusões
Parece que o futebol não tem um fim. Quanto mais se estuda, mais se aprende. E quanto mais se sabe, mais acesso se tem à informação, ou seja, mais se tem aprender. É um desporto emocionante, fascinante, mas que precisamos guardar com clareza, pela razão, para que o possamos compreender e desenvolver. No entanto, por muito conhecimento que o treinador apresente, importa também saber interpretar o que acontece no jogo. Um treinador pode conhecer todos os conceitos tácticos de cor e salteado, mas não ser capaz de os perceber quando acontecem no jogo. Conhecer o jogo e ser capaz de o ler, vale o mesmo que saber a teoria e ser capaz de a aplicar na prática.
Ao chegar ao final desta etapa da minha formação, penso que o estágio foi uma experiência bastante boa, pois durante o mesmo adquiri conhecimento e obtive experiência para a minha intervenção futura como treinador. Todo o trabalho desenvolvido ao longo destes meses de duração do estágio proporcionou-me um conjunto de ferramentas práticas e teóricas que me poderão ajudar no sucesso enquanto profissional na área desportiva. A nível académico ganhei capacidades e aperfeiçoei competências investigativas, estando assim melhor preparado para o futuro.
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Para retirarmos diversas informações constantes deste relatório foram consultados as seguintes páginas de internet:
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JOGO:                                                                                              LOCAL:   



	NOME
	1º PARTE
	2ª PARTE
	TOTAL

	
	TEMPO
	GOLOS
	ASS.
	TEMPO
	GOLOS
	ASS.
	TEMPO
	GOLOS
	ASS.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Resultado Final:       -
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OBSERVAÇÕES/ANÁLISE:
	Comportamentos
	1ª Parte
	2ª Parte
	Comportamentos
	1ª Parte
	2ª Parte

	Remates (Of.)
	
	
	Passe Av. Ruptura
	
	

	Cruzamentos (Of.) lado direito
	
	
	Passe Av. Apoio
	
	

	Cruzamentos (Of.) lado esquerdo
	
	
	Cantos (Of.)
	
	

	Circulações (MCO)
	
	
	2ªs bolas
	
	

	Bola no MC da cobertura
	
	
	Sucesso zona de pressão
	
	

	2x1 Corredor Lateral (Of.)
	
	
	Bola entre Lt e DC / MC MA (Cob. Def)
	
	
	
	

	Duelos de cabeça “Ganhos”
	
	
	Duelos de cabeça “perdidos”
	
	-
	
	-

	Combinação bola entrar nos médios
	
	
	Combinações bola a entrar nos extremos 
	
	-
	
	-

	Combin. Bola entrar laterais
	
	
	Combinações bola a entrar nos avançados
	
	-
	
	-
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