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Depois do lancamento da iniciativa em Setembro passado, a ANTB anuncia agora a 2® edicao do projecto “Uma
semana com...”. Desta feita, temos o prazer de divulgar “Uma semana com Moncho Lépez “, formacao para
treinadores a ter lugar no Dragao Caixa, entre os dias 26 e 29 de Dezembro.

2f-19h - 21h/3f - 12h - 14h e 19h - 21h / 4f - 12f - 14f e 19f - 21/ 5f -17h - 19h (sujeito a antecipacao)

Nota: Quer antes, quer no final dos treinos, havera ainda um periodo de cerca de 15 minutos para uma breve
explicacdo dos contetidos técnicos e tacticos abordados no decorrer dos mesmos.

Este projecto insere-se no ambito de um conjunto de iniciativas que a ANTB tem vindo a implementar com o intuito
de promover a formacao e valorizacdo dos treinadores, sendo que, neste caso, este evento formativo direciona-
se para o basquetebol de rendimento. O objectivo fundamental do projecto é dar oportunidade aos treinadores
portugueses de contactar em primeira mao com a realidade da alta competicao em Portugal. Nesse sentido,
agradecemos desde ja a pronta colaboracdo do FC Porto e da sua equipa técnica comandada por Moncho Lépez,
gue desde logo se mostraram totalmente disponiveis para “abrir 0 jogo”, sob o compromisso de confidencialidade
dos participantes.

Durante 4 dias, na semana de trabalho que antecedera o “classico” SL Benfica - FC Porto a 30 de da Dezembro,
os treinadores que se inscreverem nesta formacao terdo a oportunidade de acompanhar ao vivo as sessoes de
treino bidiarias. Quer antes, quer no final dos treinos, havera ainda espaco para uma breve explicacdo dos contetidos
técnicos e tacticos abordados no decorrer dos mesmos.

A participacao nesta accao obrigara a assinatura dum compromisso de confidencialidade e, nesse sentido, a
captacao de imagens dos treinos (fotos e/ou videos) sera estritamente proibida a todos os treinadores participantes.
A equipa técnica do FC Porto é composta pelos seguintes membros: Moncho Lépez (treinador principal), Rui
Gomes (treinador adjunto), Joao Pedro Goncalves (treinador adjunto) e Carlos Lépez (preparador fisico).

Preco: gratuito para socios e 10 euros para nao socios
Inscricoes via email para geral@antb.pt
Informagdes necessarias: nome, n° sécio, n° contribuinte e comprovativo de pagamento (ndo sécios apenas).
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PARGERIAS ANTB

Reconhecendo desde logo o bom trabalho que as Associacoes de Basquetebol de Aveiro, Porto, Lisboa e Setubal
tém vindo a fazer, em particular no capitulo da formacao de treinadores, procurou a ANTB tornar-se parceira das
mesmas. Assim, temos o prazer de anunciar que, de agora em diante, trabalharemos em conjunto com as referidas
Associacoes em prol do basquetebol portugués.

Ao abrigo destas sinergias ficam as garantias de apoio logistico e qualidade dos prelectores nos momentos de
formacao continua dos treinadores, bem como de eventuais condicdes especiais para 0s Nossos associados.
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” GATARINA NEVES ... Entrevista
1° olhar para a mulher treinadora e de
desconfianca!

Tens na tua carreira de treinadora acompanhado de perto o trajeto do basquetebol feminino e em
particular os sucessos competitivos das selecoes jovens na ultima meia duzia de anos. O que pensas
deste crescimento do basquetebol feminino de formacao e como (ou sera que) poderemos colher frutos
disso a nivel sénior?

E 6bvio que me enchem de satisfacdo estes sucessos das selecoes jovens. Foi um trabalho que teve como base o
CNT, assente em premissas de muita exigéncia e rigor. E evidente que havia (ha) talento e potencial, que com o
devido enquadramento possibilitou outro tipo de resultados. Espero que ao nivel sénior possamos vir a tirar proveito
deste sucesso competitivo, nomeadamente na selecdo nacional quando conseguirmos reunir a médio prazo algumas
destas atletas na mesma equipa. Em termos da nossa liga feminina, parece-me que vamos ter mais dificuldade
em que estas jogadoras que estao “fora”, num futuro imediato venham acrescentar qualidade a esta mesma liga
pOis para isso precisdvamos de reunir outro tipo de apoios financeiros que Ihes possibilitasse viver profissionalmente
do basquetebol.

Ainda a propésito das questoes de género, como explicas a falta de treinadoras que ha em Portugal e
como achas que poderemos contrariar essa tendéncia?

A figura do treinador é por natureza masculina, portanto o 1° olhar para a mulher treinadora é de desconfianca!
Depois, as mulheres tém que lidar com questdes tradicional e culturalmente femininas, tais como a realizacdo de
tarefas que envolvem a vida familiar e que podem complicar a compatibilidade com vida de treinadora.
Estes sao para mim os dois principais fatores condicionantes. Por outro lado, para se ser treinador(a) é necessario
acima de tudo paixdo pelo jogo. Ha depois outros fatores como o conhecimento técnico-tatico da modalidade,
a capacidade de comunicar, liderar, avaliar, etc... que elevam o nivel a que podemos desempenhar a funcdo mas
gue podemos adquirir e melhorar. Eu ndo sei como é que se faz para conseguir que mais mulheres estejam
apaixonadas pelo basquetebol...mas esse é para mim o caminho, encontra-las, motiva-las e dar-lhes oportunidades
e responsabilidades!
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Recentemente assumiste a coordenacao do GD
Gafanha. Como tem sido essa experiéncia e, em
particular, a relacao com treinadores, dirigentes,
pais e atletas?

Até ao momento, todas as relacbes estabelecidas
com os varios agentes que fazem parte da vida ativa
do GDG tém sido enriquecedoras e traduzem-se numa
experiéncia positiva.

O meu trabalho com os treinadores/atletas é sobretudo
de partilha e de tentativa de influéncia técnico-tatica.
Com os dirigentes a pretensao é criar condicdes para
um desenvolvimento sustentado do basquetebol na
Gafanha. Acredito que so6 é possivel fazer coordenacao
se as pessoas estiverem disponiveis para ser
coordenadas. Nao me parece que o “seguidismo” e
a imposicao sejam o caminho para termos agentes
da modalidade melhor preparados. Julgo que quando
todos acreditam no que estao a fazer, quando estao envolvidos nas escolhas e decisées dos processos, a tarefa
de coordenacao fica mais facilitada. Com os pais, ndo tenho muita intervencao. Quando me interpelam, tento
dar o esclarecimento que procuram e que entendam o treino/jogo de basquetebol como parte integrante do
processo de formacao pessoal e social do filho.

Queres comentar o presente do basquetebol portugués e como antevés o seu futuro préximo?

Ao nivel dos escaldes seniores parece-me que temos competicdes mais equilibradas devido ao alargamento do
mercado de jogadoras(es). Acredito que este alargamento se vai traduzir também num aumento da qualidade do
jogo. Assinalo a transmissao de mais jogos na televisao/ livestream como fator positivo. Ao nivel dos escaldes de
formacao temos claramente de alargar a base de recrutamento, realidade que no setor feminino se esta a tornar
preocupante. S6 com mais praticantes podemos ter um basquetebol de melhor qualidade. Continuo a ver potencial
e talento nos nossos jovens e assim, investindo e inovando em novas formas de captacao e realizando um trabalho
exigente, com regras bem definidas, justo e coerente vamos, com certeza, fidelizar os jovens & modalidade.
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// A VO1 DO TEINADOR

Se tens um tema ou uma experiéncia que queres partilhar este é o teu espaco.
Envia-nos o teu contributo para geral@antb.pt

"-’\ ES saclo DA AN]’B? Inscreve-te em anth.pt
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// IORGE SIlVEHIO ... Artigo
Treino Mental: 0 que e e pard gque serve.

Com o objectivo de esclarecer o papel da Psicologia do Desporto e clarificar a sua area de intervencdo comeco
por apresentar a sua definicao: “Psicologia do Desporto e da Actividade Fisica consiste no estudo cientifico do
comportamento das pessoas envolvidas no desporto e no exercicio ou actividade fisica” (Weinberg &amp; Gould,
2015). E minha firme conviccdo que, apesar de hoje em dia, todos os intervenientes no Desporto luso (atletas,
treinadores, dirigentes, arbitros, etc.) recorrerem a aspectos psicolégicos quase até a exaustao, quer para justificarem
0S SUCessos, quer 0s insucessos (basta lermos os jornais desportivos ou ouvirmos as declaracoes televisivas e
radiofénicas) a psicologia enquanto ciéncia e os psicdlogos enquanto técnicos do desporto ainda nao foram
totalmente aceites no mundo do Desporto. Se para praticar a medicina desportiva se recorre aos médicos, se
guando se comecou a falar em cuidados diferenciados com a alimentacao se recorreu aos nutricionistas, se quando
ha lesbes se recorre a fisioterapeutas e massagistas, porgue razao falando-se tanto em Psicologia e reconhecendo-
se a sua importancia ndo se recorre mais aos psicdlogos, nomeadamente aos psicélogos do desporto?

Talvez porque alguns treinadores insistem que também sao psicélogos sendo unanimemente reconhecido que,
apesar do seu papel importante como gestores de um conjunto de recursos humanos, muito dificilmente dominam
as técnicas psicolégicas que modificam e potenciam o rendimento desportivo, talvez porque ainda haja muitos
“habilidosos” a auto-intitularem- se psicélogos e a serem reconhecidos como tal por dirigentes que comandam
0 nosso Desporto em detrimento de psicélogos com formacao sélida e cientifica. Talvez porque ainda se partilhe
da ideia ultrapassada de que o psicélogo serve apenas para curar patologias quando aquilo de que se trata é de
adquirir, treinar e melhorar as competéncias psicolégicas necessarias a rendimentos desportivos de grande qualidade.
Talvez porque antes nao havia psicélogos, mas se recuarmos mais no tempo também nao havia preparadores
fisicos nem médicos desportivos e se recuarmos ainda mais nem treinadores havia... Talvez porque se pense

gue um atleta nao precisa de psicdlogo, mas é precisamente pelo nivel de competicao que envolve o desporto
gue o psicologo se torna necessario: para desenvolver competéncias de atencao/concentracao, visualizacao,
controlo da ansiedade, etc que Ihe permitam lidar de forma eficaz com as pressoées dos adeptos, da imprensa,
dos contratos, etc., potenciando assim a obtencao de rendimentos desportivos dptimos. Finalmente talvez porque,
como dizem alguns dirigentes, os psicélogos nao marquem golos e a sua intervencao ndo tenha efeitos “milagrosos”
a curto-prazo. }
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Felizmente e apesar deste panorama ndo muito animador alguns dos nossos mais conceituados treinadores (talvez
este seja um dos factores explicativos deste seu estatuto) ja reconhecem a importancia que o treino mental pode
ter.

Em paises onde a Psicologia do Desporto estd mais disseminada fala-se cada vez com mais intensidade da preparacao
psicolégica a qual se atribui uma importancia ao nivel das preparacoes técnica, tactica e fisica. Se pensarmos,
apenas um pouco, chegamos a conclusao que é uma loucura gastar milhares de horas e consequentemente
milhdes de euros com a preparacao técnica, tactica e fisica e descurar a preparacao emocional e mental que podem
deitar todo esse esforco “por dgua abaixo” em instantes.

Assim, a Psicologia do Desporto permite fazer a ligacao entre o corpo e a mente proporcionando técnicas para
aumentar o rendimento desportivo. Outra tarefa secundaria em relacdo a esta é uma intervencao de caracter mais
clinico ajudando os atletas com problemas do foro psicolégico.

Gostaria de deixar bem claro que perspectivo a intervencao do psicdlogo como mais um membro da equipa técnica
ao dispor do treinador no mesmo plano de um massagista ou de um nutricionista. Os objectivos gerais da
intervencao psicolégica sao a optimizacao do rendimento desportivo do atleta e consequentemente os reflexos
positivos que esta terd na propria equipa e na melhoria do bem-estar geral do atleta que também tem reflexos
no seu proprio rendimento.

O psicologo neste contexto deve ter uma actuacao discreta: nao pode “prometer a lua”, sé contribuir para que
o atleta tenha hipoteses reforcadas de render o maximo das suas possibilidades.

Existem muitas areas onde a Psicologia do Desporto pode ser Util: controlo da ansiedade, aumento da auto-
confianca, atencao e concentracao, motivacao, lideranca, relacdo treinador-atleta, coesao (espirito de equipa),
esgotamento (burnout), sobretreino, recuperacao de lesées, jet-lag (que surge apos a travessia rapida de fusos
horarios), imaginacao e visualizacdo mental, controlo da dér, apoio na transicdo de carreira.

Para desenvolver competéncias nessas areas existem trés grandes grupos de técnicas: - Psicofisiolégicas: caracterizam-
se por assumirem gue existe uma relacdo estreita entre aspectos psicolégicos e fisioldgicos, de tal maneira que
modificando um o outro também se modifica. Neste grupo podemos incluir varios tipos de relaxamento e o
bio-feedback;

- Comportamentais: visam intervir sobre os comportamentos manifestos assumindo que eles sao reforcados pelas
suas consequéncias: a interpretacao do reforco é pessoal e através da associacao entre o comportamento e o
reforco o primeiro é aprendido. Aqui temos como objectivo modificar o comportamento, o que podemos alcancar
cortando a ligacao entre comportamento e consequéncia ou estabelecendo novas associacoes
comportamento/consequéncia;

- Cognitivo-comportamentais: partem do pressuposto que ha uma conexao intima entre cognicao e comportamento,
ou seja, que 0s pensamentos (por exemplo avaliacoes, expectativas) podem elicitar ou modular o humor, os afectos,
0s processos fisiolégicos, influenciar o meio-social envolvente e o comportamento podendo os atletas aprender
maneiras mais bem adaptadas de pensar, sentir e comportar-se.

Os grupos alvo da Psicologia do Desporto e da Actividade Fisica sao: atletas, treinadores, arbitros, dirigentes,
familiares e “outros significativos” (namoradas, amigos, etc.), clubes, federacoes e outras organizacdes desportivas.
Poderemos definir, assim, dois tipos de estratégias a utilizar para a intervencao psicolégica:

- Educativas: tém como objectivo o treino de competéncias, em grupo ou individualmente, sequndo estratégias
e planos concebidos anteriormente;

- Clinicas: tém como objectivo responder as necessidades e pedidos individuais.

Tendo em atencao as exigéncias crescentes que se colocam a todos os envolvidos no desporto e o papel determinante
dos factores psicolégicos para um rendimento desportivo de exceléncia é cada vez mais premente a existéncia
numa equipa de um especialista nos factores mentais.

Weinberg &mp; Gould (2015). Foundations of sport and exercise psychology. Champaign Il: Human Kinetics.
Jorge Silvério (silverioj@gmail.com)

Psicologo da Seleccdo Nacional de Futsal.

Coordenador da Psicologia Desportiva da Clinica do Dragao FIFA Medical Centre of Excellence.

Consultor de varios atletas e equipas
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// |NQUEH"0 REGULAMENTO TECNICO-PEIJAG(IGICO ... Apresentacao de resultados

A Associacao Nacional Treinadores de Basquetebol pretendeu conhecer a opiniao dos treinadores nacionais
relativamente ao regulamento técnico-pedagoégico, e desse modo, dinamizar o debate em torno de uma matéria
pouco consensual. O inquérito foi preenchido por 104 treinadores.

Concorda com a existéncia Concorda com o cédigo de
do regulamento técnico- conduta para os
pedagodgico? treinadores dos escaldes
de Sub 14 e Sub 16?

Figura 1 — Concordancia dos treinadores relativamente ao regulamento técnico-pedagdgico e ao cddigo de conduta nos escaldes de Sub-
14 e Sub-16 (%)

A existéncia do regulamento técnico-pedagogico é aceite pela maioria dos treinadores inquiridos (67,7 %). No
entanto, duvidam do seu cumprimento e sugerem uma maior supervisao, em particular pelos Diretores Técnicos
Regionais e Nacionais através da atribuicao de maiores “poderes”.

Os treinadores, apesar de concordarem com a existéncia do cddigo de conduta, referem que nao ira resolver os
problemas para os quais foi criado. Salientam que seria mais importante supervisionar o seu cumprimento (direcao
técnica regional ou coordenador técnico do clube), e fomentar campanhas de sensibilizacdo para os comportamentos
eticamente adequados.

Concorda com a existéncia
de numero limite de

Concorda com a existéncia
de numero limite de

jogadores para a
participacdo efetiva da
equipa em jogo de Sub 14?

23,2

jogadores para a
participacdo efetiva da
equipa em jogo de Sub 16?

Figura 2 - Concordancia relativamente ao nimero limite de atletas para a participacdo efetiva nos escaldes de Sub-14 e Sub-16 (%)
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A maioria dos treinadores inquiridos (76,8%) concorda com a existéncia de numero limite de jogadores para a
participacao efetiva da equipa em jogo no escaldo de Sub-14. No entanto, cerca de 23,2% alertam para as
consequéncias negativas desta imposicdo, nomeadamente na diminuicdo do niumero de equipas, em funcao das
realidades regionais distintas das existentes nas grandes cidades e no litoral. Referem ainda que esta imposicao
podera levar a utilizacdo de atletas sem competéncias minimas para a participacao efetiva no jogo.

Os treinadores (66,1%) concordam, de uma forma geral, com a existéncia de nimero limite de jogadores para a
participacao efetiva das equipas nos escaldes de Sub-16.

Contudo, 33,9 % dos inquiridos refere que o escaldo deveria estar sujeito as mesmas regras do escalao de Sub-
18/Sub-19, e que deveriam ser tidas em conta as diferentes realidades regionais na captacao/fixacao dos atletas
a modalidade. Referem ainda que, tal como no escaldo de Sub-14, esta imposicao podera levar a utilizacao de
atletas sem competéncias minimas para a participacao efetiva no jogo.

A supervisao do cumprimento do regulamento
técnico-pedagdgico deve ser realizada pelos
Diretores Técnicos Regionais?

25

Uma percentagem significativa de treinadores (75%) considera muito importante o reforco de “poderes” ou
competéncias do Diretor Técnico Regional na supervisao do cumprimento do regulamento técnico-pedagdgico.
De salientar, que a maioria sugere uma intervencao préxima dos coordenadores e treinadores dos clubes, a ser
realizada na Conferéncia de Calendéario Regional ou em reunides periddicas em cada clube.
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