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1 PSICOLOGIA DO ESPORTE: CONCEITOS E HISTORICO, MITOS E VERDADES

1.1 HISTORICO DA PSICOLOGIA DO ESPORTE

A Psicologia do Esporte tem agregado em torno de si um numero cada vez maior de
areas de pesquisa, constituindo as chamadas Ciéncias do Esporte, somando com outras areas
como a Antropologia, Filosofia e Sociologia do esporte, no que se refere a area sociocultural,
incluindo também a medicina, fisiologia e biomecanica do esporte (BRACHT, 1995),
demonstrando uma tendéncia e uma necessidade a interdisciplinaridade. Implicada em seus
primordios com aspectos mais bioldgicos, hoje, a Psicologia do Esporte vem estudando e
atuando em situagdes que envolvem motivacdo, personalidade, agressao e violéncia, lideranga,
dinamica de grupo, bem-estar psicologico, pensamentos e sentimentos de atletas e varios outros
aspectos da pratica esportiva e da atividade fisica vém caracterizando-se como um espago onde

o0 enfoque social, educacional e clinico se complementam (RUBIO, 1999, 2002).

FIGURA: OLIMPO

FONTE: Disponivel em: <http://images.google.com.br/>. Acesso em: 26 nov. 2009
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A histéria da psicologia do esporte se divide em cinco periodos, que sao focalizados

juntamente com algumas personalidades e eventos especificos de cada periodo. Séao periodos
distintos e a0 mesmo tempo s&o inter-relacionados. Juntos, contribuiram para o desenvolvimento

e para o crescimento da psicologia do esporte e do exercicio (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

1° Periodo:Os primeiros anos (1895-1920).

Na América do Norte, a psicologia do esporte comegou em 1890. Norman Triplett, um
psicdlogo da Indiana University e um entusiasta do ciclismo, queria entender por que razéo os
ciclistas as vezes pedalavam mais rapidamente quando corriam em grupos ou em pares do que
quando pedalavam sozinhos (TRIPLETT, 1898).

Ele também conduziu uma experiéncia na qual as criangas pequenas tinham que
enrolar uma linha de pescaria 0 mais rapidamente possivel. Triplett, verificou que as criangas
enrolavam mais linha quando trabalhavam na presenga de outra crianga. Essa experiéncia
permitiu-lhe prever com mais seguranga 0 momento em que os ciclistas teriam melhores
desempenhos (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: CICLISMO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/ciclismo.html>. Acesso
em: 05 dez. 2009.
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Na época de Triplett, os psicdlogos e os professores de educacdo fisica estavam
apenas comecgando a explorar os aspectos psicologicos do esporte e a aprendizagem de
habilidades motoras. Eles mediam os tempos de reacéo de atletas, estudavam como as pessoas
aprendiam habilidades esportivas e discutiam o papel do esporte no desenvolvimento da
personalidade e do carater, mas pouco faziam para aplicar esses estudos. Além disso, as
pessoas trabalhavam superficialmente na area da psicologia do esporte, mas ninguém se
especializava no campo (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Fatos Importantes.

1897 — Norman Triplett. - Primeira experiéncia de psicologia
do esporte e social estudando os efeitos dos

outros sobre o0 desempenho de ciclistas.

1899 - E. W. Scripture de Yale. - Descreve tragos da personalidade
que ele acreditava serem favorecidos pela

pratica esportiva.
1903 - G. T. Patrick. - Discute a Psicologia do Jogo.

1914 - R. Cummins. - Avaliam reagdes motoras, atengédo

e capacidades e sua relagéo com o esporte.

- Conduz estudos informais de
jogadores de futebol e de basquetebol.
1918

Fonte: GOULD, D. & WEINBERG, 2002.

SAMULSKI (1992), afirma que no final do século XIX ja era possivel encontrar estudos
e pesquisas relativas a questdes psicofisiolégicas no esporte, porém, conforme DE ROSE Jr.
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(1992) ainda que houvesse estudos no campo do comportamento humano relacionado a
atividade fisica e ao esporte, esses dois aspectos foram estudados durante muito tempo sob o
titulo de psicologia do esporte, sem que houvesse uma definicdo exata do que fosse essa area
de estudo e qual seu verdadeiro objetivo (RUBIO, 1999, 2002).

2° Periodo - A era Griffith (1921-1938).

Coleman Griffith foi o primeiro norte-americano a dedicar uma porcao significativa de
sua carreira a psicologia do esporte, considerado o pai da psicologia do esporte. Desenvolveu o
primeiro laboratorio em psicologia do esporte na University of lllinois no Departamento de Saude
Fisica. Conduziu uma série de estudos sobre o time de beisebol Chicago Cubs e desenvolveu
perfis psicolégicos de jogadores legendarios (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: BEISEBOL

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/beisebol.html>. Acesso
em: 05 dez. 20009.
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Griffith trabalhou em relativo isolamento, mas sua pesquisa de alta qualidade e seu
profundo comprometimento em melhorar desempenhos permanecem um excelente modelo para
psicdlogos do esporte e do exercicio (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Fatos Importantes.

1921-1931 — Coleman Griffith. - Publica 25 artigos de pesquisa sobre

psicologia do esporte.

- Nomeado diretor do 1°

1925
laboratério de pesquisa em esportes
fisicos.
- Escreve  Psychology of
Coaching e Psychology fo Athletics.
1926 ¢ 1928 A

FONTE: GOULD, D. & WEINBERG, 2002.

Foi na década de 20, de acordo com MACHADO (1997), que se encontram as
publicagdes de Schulte (Corpo e alma no desporto: uma introdugéo a psicologia do treinamento)
e de Griffith (Psicologia do treinamento e Psicologia do atletismo). Enquanto no Ocidente muito
tempo se passou até que fosse dado maior destaque ao estudo e pesquisa na area. Na antiga
Unido Soviética métodos e técnicas eram desenvolvidos para incrementar o rendimento de
atletas e equipes (RUBIO, 1999, 2002).

3° Periodo - Preparagao para o futuro (1939-1965).

Franklin Henry, da University of Califérnia, foi o responsavel pelo desenvolvimento

cientifico da area. Dedicou sua carreira ao estudo profundo dos aspectos psicolégicos da
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aquisicdo de habilidades esportivas e motoras. Formou muitos professores de educagao fisica

ativos que mais tarde se tornaram professores universitarios e iniciaram programas de pesquisas

sistematicos (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Fatos Importantes.

1938 - Franklin Henry.

1949 - Warren Johnson.

1951 - John Lawther .

1965

- Assume uma posi¢ao no Departamento de
Educagao Fisica e estabelece o programa
de graduacdo em psicologia da atividade

fisica.

- Avalia as emogdes experimentadas pelos

atletas de competirem.
- Escreve Psychology of Coaching.

- Primeiro Congresso Mundial de Psicologia

do Esporte é realizado em ROMA.

Fonte: GOULD, D. & WEINBERG, 2002.

4° Periodo — O estabelecimento da psicologia do esporte como disciplina

académica (1966-1977).

Em meados de 1960, a educacdo fisica estabeleceu-se como uma disciplina

académica, e a psicologia do esporte tornou-se um componente separado dentro dessa

disciplina, distinta de aprendizagem motora. Os psic6logos do esporte estudavam o modo como

www.PortalEducacao.com.
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os fatores psicoldgicos — ansiedade, autoestima e personalidade — influenciam o desempenho de
habilidades esportivas e motoras e a maneira como a participagdo em esportes e na educagdo
fisica influencia o desenvolvimento psicolégico (personalidade, agressdo) (GOULD, D. &

WEINBERG, 2002).

FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
05 dez. 2009.

Fatos Importantes.

1966 - Bruce Ogilvie e Thomas - Escrevem Problem Athletes and How to
Tutko. Hande Them. Comegam a assessorar atletas e

times.

1967 - E realizada a primeira conferéncia anual da
North American Society for the Psychology of
Sport and Physical Activity (NASPSPA).

FONTE: GOULD, D. & WEINBERG, 2002.
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5° Periodo - Psicologia do esporte e do exercicio contemporaneo (de 1978 até o

presente).

Desde a metade da década de 1970 temos testemunhado um tremendo crescimento

na psicologia do esporte e do exercicio, especialmente na area aplicada.

Fatos Importantes.

1980 - E fundado o Journal of Sport
Psychology.

- O Comité Olimpico dos EUA
desenvolve o Conselho Consultor de Psicologia

do Esporte.

1984 - A cobertura da T.V. americana dos
Jogos Olimpicos enfatiza a psicologia do

esporte.

1985 - O Comité Olimpico dos EUA
emprega o primeiro psicologo do esporte em

tempo integral.

1988 - Pela primeira vez a equipe olimpica
norte-americana €  acompanhada  por
psicologos  do esporte  oficialmente

reconhecidos.

FONTE: GOULD, D. & WEINBERG, 2002.
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A Psicologia enquanto ciéncia e profissdo tem ampliado seus horizontes, dividindo

espago em territorios exclusivos de outros profissionais ao longo dessas ultimas décadas, ndo se
constitui uma novidade. Isso pode ser visto como reflexo de um movimento que busca facilitar o
didlogo entre areas que se aproximam, mas que mantém cada qual a sua especificidade
(RUBIO, 1999, 2002).

Essa tendéncia, ndo representa uma pratica interdisciplinar, uma vez que as diversas
subareas convivem enquanto soma, mas ndo em relagdo, fazendo com que as Ciéncias do
Esporte vivam hoje um estagio denominado por BRACHT (1995) de "pluridisciplinar" (RUBIO,
1999, 2002).

FIGURA: ATLETISMO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atletismo_6.html>. Acesso
em: 26 nov. 2009

Como foi falado anteriormente, durante os anos 60 a Psicologia do Esporte vive uma
fase de grande producéo e a relagdo de nomes como Cratty, Oxendine, Solvenko, Tutko, Olgivie,
Singer e Antonelli, que marcaram a histéria da area com contribuicdes voltadas para a psicologia
social na atividade fisica e esporte, culminando em varias publicagdes que influenciam varios
trabalhos até os dias de hoje (RUBIO, 1999, 2002).
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Uma Sociedade Internacional da Psicologia dos Esportes foi constituida no Primeiro
Congresso Internacional de Psicologia dos Esportes, realizado em Roma, Italia, em 1965.
Depois, a Sociedade Norte-Americana para a Psicologia do Esporte e Atividades Fisicas (The
North American Society for the Psychology of Sport and Physical Activity) foi iniciada em 1967,
sob a diregdo e inspiragdo de A. T. Slater-Hammel da Universidade de Indiana, Warren R.
Johnson da Universidade de Maryland e Bryant J. Cratty da UCLA (SINGER, 1977).

Além destes nomes citados acima, a psicologia do esporte foi interpretada como um
produto da década de 1980, tendo sua historia escrita a partir do inicio do século XX na Russia e
Estados Unidos (R. WEINBERG & D. GOULD, 1995; WIGGINS, 1984; J. WILLIANS & W.
STRAUB,1991) e, mais precisamente, a partir da Copa do Mundo de Futebol de 1958, no Brasil
por Katia Rubio. A produgdo académica da area € uma associagdo de conhecimentos da
psicologia clinica e social, sob a influéncia das variadas correntes tedricas e paradigmas da
Psicologia, aplicada a observacao, anélise e intervengado dos comportamentos e atitudes dos
seres humanos no contexto da pratica do esporte e da atividade fisica (J. CRUZ, 1997; J. RIERA
& J. CRUZ, 1991; RUBIO, 1998).

FIGURA: COPA DO MUNDO

T L

e

Py

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/copadomundo_6.html>.
Acesso em: 26 nov. 2009
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Foi durante esse periodo que se organizou a primeira instituicdo com o objetivo de
congregar pessoas interessadas na psicologia do esporte. Surgiu, entdo, a International Society
of Sport Psychology (ISSP), presidida pelo italiano Ferruccio Antonelli, que além de ter como
principal publicagdo o International Journal of Sport Psychology, passou a realizar reunides
bienais com o objetivo de divulgar trabalhos na area, além de promover o intercambio entre os
investigadores. Preocupados com o distanciamento que a ISSP vinha tomando da é&rea
académica, um grupo de pesquisadores fundou, em 1968, a North American Society for the
Psychology of Sport and Physical Activity (NASPSPA), cujo foco de estudo e atuagdo recaia
sobre aspectos do desenvolvimento, da aprendizagem motora e da psicologia do esporte, tendo

como principal periddico o Journal of Sport and Exercise Psychology (RUBIO, 1999, 2002).

Segundo MARTENS (1987), nas ultimas décadas, a Psicologia do Esporte vem
passando por algumas mudangas, como em relagcdo aos profissionais, pois estdo em dois
campos distintos de atuagéo: no primeiro deles estaria a Psicologia do Esporte académica, cujo
interesse profissional recairia sobre a pesquisa e conhecimento da disciplina Psicologia do
Esporte; no segundo estaria a Psicologia do Esporte aplicada préxima do campo de atuacéo e
intervencéo (RUBIO, 1999, 2002).

Observa-se, assim, o surgimento e desenvolvimento de um campo denominado
Psicologia do Esporte, muito préximo da atividade fisica e do lazer, sendo inclusive componente
curricular dos cursos de Educagéo Fisica, porém, mantendo um distanciamento da Psicologia
enquanto 'ciéncia mae'. Apesar disso, € visto nesta ultima década uma 'descoberta’ da
Psicologia do Esporte como area de atuagdo emergente para psicdlogos que, diante de uma
demanda crescente, enfrentam grandes dificuldades para intervir adequadamente, j& que os
cursos de graduag@o em Psicologia ainda ndo formam nem qualificam o graduando para esta
possibilidade de pratica (RUBIO, 1999, 2002).

Na atualidade, diante do equilibrio técnico alcangado por atletas e equipes de alto
rendimento, os aspectos emocionais tém sido considerados como um importante diferencial nos
momentos de grandes decisdes. O esporte moderno € considerado um dos maiores fendmenos
sociais do século XX (J. BARBERO, 1993; J. BROHM, 1993; N. ELIAS & E. DUNNING, 1992).

www.PortalEducacao.com.




1.2 INICIO DA PSICOLOGIA DO ESPORTE NO BRASIL

A Psicologia do Esporte no Brasil ainda é vista como uma novidade tanto por
psicologos, como profissionais do esporte, atletas, técnicos e dirigentes, que ndo tém clareza de
que maneira essa intervencdo pode ajuda-los a aumentar o rendimento esportivo ou superar

situacOes adversas.

O marco inicial da Psicologia do Esporte brasileira foi dado pela atuagéo e estudos de
Jodo Carvalhaes, um profissional com grande experiéncia em psicometria, chamado a atuar
junto ao S&o Paulo Futebol Clube, equipe sediada na capital paulista, onde permaneceu por
cerca de 20 anos, e esteve presente na comissao técnica da selecao brasileira que foi a Copa do
Mundo de Futebol de 1958 e conquistou o primeiro titulo mundial para o pais na Suécia
(MACHADO, 1997; RUBIO, 1999; 2000a).

FIGURA: FUTEBOL

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/futebol.html>. Acesso em:
05 dez. 2009
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Naquele periodo a Psicologia do Esporte ndo representou um grande impulso para a
area no Brasil, somente em dezembro de 2000 ela foi reconhecida como uma especialidade da
psicologia (RUBIO, 2000b).

Esse reconhecimento tardio se deve ao histérico da propria psicologia no Brasil e

também as representacdes do esporte na década de 50 eram vistas de outra forma.

Em relagdo a Psicologia, da maneira como ela se encontra organizada hoje, foi
reconhecida como profissao apenas em 1962. Isso representou um grande movimento em duas

frentes: na profissional e na académica (RUBIO, 2000b).

Na profissional porque foi um periodo de concessao do registro de atuacdo profissional
aqueles que ja vinham exercendo ao longo de varios anos atividades que a partir daquele
momento eram caracterizadas como do ambito do psicdlogo. E aqui se encontravam os filésofos,
pedagogos, socitlogos que atuavam na escola, na industria e, principalmente, na clinica, e que
passaram a ser reconhecidos como psicdlogos. Aqueles que ndo apresentaram os requisitos
necessarios para a obtencdo do titulo restava fazer o curso de Psicologia e obter o certificado

por meio de formagéo académica (RUBIO, 2000b).

FIGURA: PSICOLOGIA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/futebol.html>. Acesso em:
05 dez. 2009
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Na esfera académica o movimento foi de outra ordem, uma vez que apesar de ja
possuir um corpo tedrico consideravel na pratica clinica, em outras areas, principalmente na
educagao e em recursos humanos, a psicologia procurava se afirmar como ciéncia. Séo dessa
época a criacdo e sistematizagcdo de um grande numero de testes psicologicos que buscavam
quantificar e medir inteligéncia, comportamento, personalidade e outros temas considerados da
esfera da psicologia. Os instrumentos psicométricos desenvolvidos nessa época foram os

utilizados com a selegéo brasileira (RUBIO, 2000Db).

Se na Psicologia 0 movimento era de reconhecimento e de afirmagéo, no esporte, e

mais especificamente no futebol, as condi¢des eram distintas (RUBIO, 2000b).

As regras relevantes que marcavam o esporte na década de 1950 eram o amadorismo
e o fair play, e isso representava um compromisso com a pratica esportiva competitiva muito
distinto daquele que se vive hoje. Os atletas que recebessem, mesmo a titulo de presente ou
gratificagéo, beneficios para treinar ou competir eram considerados profissionais, e como tais

nao poderiam participar de Jogos Olimpicos e Campeonatos Mundiais (RUBIO, 2000b).

O futebol constituia-se uma excegédo. Profissionalizado no Brasil e em outros paises
desde a década de 1920, ele foi se tornando um fendmeno distinto das demais modalidades
esportivas tanto naquilo que se refere a organizagdo dos times e clubes, com atletas recebendo
remuneragdes vultosas para os padrdes da época e comissfes técnicas compostas por
profissionais de varias areas, como pela organizagdo de seus eventos — campeonatos nacionais
e mundiais — em que as Federagdes da modalidade tém a autonomia para organiza-los e

gerencia-los conforme elas assim o desejarem (RUBIO, 2000b).

FIGURA: FUTEBOL

FONTE: Disponivel em: <http://www.foibseafch‘.co.br/otos-imagens/futebol.htmI>. Acesso em:
05 dez. 2009
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Essas eram as expectativas e a realidade do futebol com que se deparava Jodo
Carvalhaes em 1958. Essas eram as condi¢bes da Psicologia e do Esporte no Brasil. E assim

estava marcado o inicio da Psicologia do Esporte Brasileiro (RUBIO, 2000b).

Segundo RIBEIRO (1975), nos anos que se seguiram foi sendo acumulada muita
informacg&o sobre individuos (atletas) e grupos (times) que praticavam esporte ou atividade fisica,
sem que isso ainda representasse a constituicdo de um arcabouco teérico consistente. Passado
quase meio século daquela atuagao pioneira, hoje a Psicologia do Esporte no Brasil segue seu
préprio rumo e, a0 mesmo tempo, em varias dire¢des, tendo como base um referencial teérico

que sustenta essa producdo académica e pratica (RUBIO, 2000a; 2000b).

1.3 CONCEITOS DE PSICOLOGIA DO ESPORTE

Psicologia do Esporte € uma ciéncia que estuda o comportamento humano antes,
durante e depois de uma atividade esportiva ou de lazer. O psicélogo do esporte pode seguir trés
linhas: atuagdo, pesquisa e educagdo. Ainda, pode trabalhar em diversas areas, como:

formacao; alto rendimento; reabilitagéo; projeto social; escolas, etc. (RUBIO, 2000a; 2000b).

A Psicologia do esporte, segundo a APA (American Psychological Association, 2002), é
o0 estudo dos fatores comportamentais que influenciam e séo influenciados pela participagao e
desempenho no esporte, exercicio e atividade fisica e aplicagdo do conhecimento adquirido por
meio deste estudo para a vida cotidiana. De acordo com a ABRAPESP (Associagéo Brasileira de
Psicologia do Esporte, 2000), o interesse dos psicdlogos do esporte esta voltado para duas
areas: a) Ajudar atletas a fazerem uso dos principios psicolégicos para alcangar um nivel 6timo
de salde mental e otimizar sua performance; b)Esclarecer como a participagdo em atividades
fisicas e esportivas altera o desenvolvimento psicoldgico, 0 bem-estar e a saude de atletas e nao
atletas.
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Segundo RUBIO (2003, p. 13) a Psicologia do Esporte “é definida como o estudo do
comportamento humano no contexto do esporte ou como os fundamentos psicoldgicos,
processos e consequéncias da regulagéo psicologica das atividades relacionadas com o esporte

de uma ou varias pessoas atuando como sujeito da atividade”.

FIGURA: ATLETA

—

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atletas.html>. Acesso em:
29 nov. 2009

A Psicologia do Esporte analisa as bases e efeitos psiquicos das agdes esportivas,
considerando por um lado a analise de processos psiquicos basicos (cognigdo, motivagéo,
emogao) e por outro lado a realizagdo de tarefas préticas do diagndstico e da intervengdo. A
funcdo da Psicologia do Esporte consiste na descrigéo, explicagdo e no progndstico de agdes
esportivas com o fim de desenvolver e aplicar programas, cientificamente fundamentados, de

intervencgéo levando em consideragao os principios éticos (NITSCH, 1986; 1989).

E importante lembrar que o sucesso do esporte é determinado por fatores psicoldgicos,
tanto quanto por fatores sociol6gicos, fisiolégicos, anatémicos e mecanicos. O estado atlético ou
nivel de treinamento, antigamente encarado apenas do ponto de vista fisico, também € visto
hoje, no que diz respeito a atitude, sob um ponto de vista de preparagéo psicoldgica para agao.

Por isso, entdo surge a psicologia do esporte (SINGER, 1977).
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FIGURA: ATLETA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atletas.html>. Acesso em:
29 nov. 2009.

1.4 MITOS E VERDADES

Os mitos séo criados a partir da falta de conhecimento sobre o assunto. O dicionario
define um mito como “personagem, fato ou particularidade que representa uma descrigéo falsa,

ou melhor, uma descri¢do incompleta” (SINGER, 1977).

Especificamente na Psicologia dos Esportes, € compreensivel o porqué da falta de
conhecimento vir se perpetuando. Historicamente, a Psicologia foi um ramo da Filosofia que
lidava com a mente. A transi¢do do tratamento do desconhecido para o de comportamentos
quantificaveis de qualquer tipo, tem se constituido um foco polémico para os psicologos. As leis
de comportamento s6 podem ser derivadas a partir de anos de experimentagao cuidadosa
(SINGER, 1977).
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FIGURA: MITO/VERDADE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/mito.html>. Acesso em: 29
nov. 2009.

O efeito do Esporte em nossa cultura é, de fato, digno de nota. Quase todo o mundo,
como participante ou espectador, se encontra envolvido no esporte. A quantidade de programas
de televisdo esportivos, os artigos nos jornais, os indices de audiéncia, as finangas e facilidades
esportivas atestam a magnitude dos esportes na sociedade. Com tanta publicidade e
notoriedade, o esporte em geral e situagdes especificas acabam por ser analisados de forma
critica e superficialmente. ObservacgOes levam a explicagdes. Algumas vezes estas explicagdes
sao validas, outras vezes elas podem ser descri¢des parcialmente acuradas ou totalmente
imprecisas (SINGER, 1977).

Quando alguém compara a juventude da ciéncia psicoldgica, especialmente no que se
refere aos comportamentos de habilidade do ser humano, com a onipresenga e popularidade dos
esportes, fica facil compreender porque muitos mitos envolvem o mundo dos esportes (SINGER,
1977).

Filésofos, desde a Grécia antiga até o presente, buscaram a verdade. Ciéncia e
Filosofia, juntas trouxeram e continuam trazendo-a para mais perto de nés. E evidente e mais
facil determinar a precisdo e a corre¢do de algumas situagdes do que outras. Voltando ao
dicionario, somos informados de que a verdade é “a qualidade de estar de acordo com a

experiéncia, fatos ou realidade.” A verdade adapta-se aos fatos (SINGER, 1977).
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Logo, as verdades na Psicologia dos Esportes podem ser derivadas de observagdes

verificaveis e replicaveis, quer estejam sob condigbes controladas ou em uma competicdo
natural. O homem n&o € tdo consistentemente previsivel em seu desempenho como sdo as
outras coisas que podemos escolher para observar. Isto € uma pena, mas é ébvio. Pode-se
tomar emprestadas informagdes de areas relacionadas para aplica-las ao esporte, como
alternativa. Qualquer que seja 0 método usado, as assim chamadas verdades estao, na melhor
das hipdteses, estruturadas vagamente. Deve-se deduzir logicamente os fatos da evidéncia

empirica, na medida em que esta se relacione ao esporte (SINGER, 1977).

FIGURA: VERDADE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/verdade.html>. Acesso
em: 29 nov. 20009.

A partir de investigagbes feitas ndo somente em circunstancias esportivas, mas
também, em éreas afins. Estas informagdes poderdo servir como base para determinar a
validade das explanagbes dos fendmenos associados aos esportes. Ela representa o que é
sabido no momento, com base em fatos, e esta salpicada de interpretacbes e aplicagdes. A
tentativa € a de usar a evidéncia erudita para sustentar ou refutar crengas correntes populares
no esporte (SINGER, 1977).

15  DEFINICAO E POSICIONAMENTO DO PROFISSIONAL EM PSICOLOGIA DO
ESPORTE E DO EXERCICIO.
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Como foi dito anteriormente, a psicologia do esporte e do exercicio, é considerada o
estudo cientifico de pessoas e seus comportamentos em atividades esportivas e atividades
fisicas e a aplicagéo pratica desse conhecimento (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Os psicélogos do esporte e do exercicio identificam principios e diretrizes que os
profissionais podem usar para ajudar adultos e criangas a participarem e se beneficiarem de

atividades esportivas e de exercicio.

FIGURA: ESPORTE
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/verdade.html>. Acesso
em: 29 nov. 20

E preciso entender os fatores psicolégicos sobre o desempenho fisico ou motor, como:
A ansiedade afeta a preciséo de um atleta? A falta de autoconfianca influencia a capacidade de
uma crianga aprender a nadar? De que modo o reforgo e a puni¢do de um técnico influenciam a
coesao de uma equipe? O treinamento mental facilita o processo de recuperagao em atletas e
praticantes de exercicio lesionados? (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Outro aspecto importante também é compreender os efeitos da participagdo em
atividades fisicas sobre o desenvolvimento psicolégico, a salde e o bem-estar, como: O
exercicio reduz a ansiedade e a depressdo? Atletas jovens aprendem a ser excessivamente

agressivos praticando esportes? A participacdo didria em aulas de educagao fisica melhora a
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autoestima de uma crianga? A participagdo em atividades fisicas na faculdade favorece o
desenvolvimento da personalidade? (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

A psicologia do esporte aplica-se a uma ampla parcela da populagdo. Embora alguns
profissionais a usem para ajudar atletas de elite a atingir o desempenho maximo, muitos outros
estdo preocupados com criangas, com individuos fisica e mentalmente incapacitados, com
idosos e com praticantes normais. Nos ultimos tempos, cada vez mais psicélogos do esporte
tem-se focalizado nos fatores psicologicos envolvidos no exercicio, desenvolvendo estratégias
para encorajar pessoas sedentarias a exercitarem-se ou avaliando a afetividade do exercicio
como tratamento para depressdo. Para refletir esse aumento de interesse, 0 campo é chamado
atualmente de psicologia do esporte e do exercicio, € algumas pessoas estdo comegando a

focalizar-se apenas nos aspectos relacionados ao exercicio (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Normalmente, os psicdlogos do esporte modernos seguem carreiras variadas. Eles

desempenham trés papéis basicos em suas atividades profissionais:

O papel do pesquisador: A principal fungdo dos participantes de qualquer campo
profissional € a de acelerar o conhecimento na sua area. Isso € feito por meio da pesquisa. A
maioria dos psicologos do esporte e do exercicio ligados a uma universidade conduz pesquisas.
Eles podem, por exemplo, estudar o que motiva as criangas a envolverem-se em esportes, como
a mentalizagéo influencia a competéncia em uma tacada de golfe, de que modo correr durante
20 minutos quatro vezes por semana afeta os niveis de ansiedade de uma pessoa ou qual é a
relacdo entre educagédo do movimento e autoconceito entre alunos de educagao fisica do ensino
fundamental. Os psicélogos do esporte compartilham entdo seus achados com colegas e
participantes do campo. Essa troca produz avangos, discussdes e debates saudaveis em
encontros profissionais € em publicagées (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).
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FIGURA: ESPORTE
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
29 nov. 2009.

O papel de professor: Muitos especialistas em psicologia do esporte e do exercicio
ministram aos alunos universitarios disciplinas como psicologia do exercicio, psicologia aplicada
ao esporte e psicologia social do esporte. Eles também podem ministrar disciplinas como
psicologia da personalidade ou psicologia do desenvolvimento no caso de trabalharem em um
departamento de psicologia, ou poderdo ministrar disciplinas como aprendizagem e controle
motor ou sociologia do esporte, se trabalharem em um programa de ciéncia do esporte (GOULD,
D. & WEINBERG, 2002).

O papel do consultor: O terceiro papel importante é a consulta individual com atletas
ou equipes no sentido de desenvolver habilidades psicoldgicas para melhorar o desempenho em
competigdes e nos treinamentos. De fato, 0 Comité Olimpico dos EUA e algumas universidades
importantes empregam consultores de psicologia do esporte em tempo integral, e centenas de
outras equipes e atletas usam consultores em um esquema de meio turno para o treinamento de
habilidades psicoldgicas. Muitos consultores em psicologia do esporte trabalham com técnicos
em clinicas e seminarios (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Atualmente, alguns psicdlogos do esporte e do exercicio trabalham na area do
condicionamento fisico, planejando programas de exercicio que aumentem a participagdo e

promovam 0 bem-estar psicoldgico e fisico. Alguns consultores trabalham como auxiliares
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apoiando clinicas de terapia fisica ou de medicina esportiva, oferecendo servigos psicologicos a
atletas lesionados (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Além de consultores, alguns profissionais como terapeutas do corpo, também
trabalham com o esporte. Como exemplo o terapeuta Roberto Freire, usava a capoeira como

esporte para romper a couraga do corpo.

Na contemporaneidade, existe uma diferenga significativa entre dois tipos de

especialidades na psicologia do esporte:

Psicologia clinica do esporte: Os psicologos clinicos do esporte tém extensivo
treinamento em psicologia para aprender a detectar e tratar individuos com transtornos
emocionais, como depressdes graves e tendéncias suicidas. Autorizados pelos conselhos
estaduais a tratar individuos com transtornos emocionais, 0s psicologos clinicos do esporte
recebem treinamento adicional em psicologia do esporte e do exercicio € nas ciéncias do
esporte. Essa funcao é primordial, principalmente em alguns atletas e praticantes de exercicios
que desenvolvem graves transtornos emocionais e requerem tratamento especial. Transtornos
alimentares e abuso de substancias sdo situagdes no esporte € no exercicio em que as
habilidades especializadas de um psicdlogo clinico do esporte podem frequentemente ajudar os
participantes (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: EXERCICIO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
29 nov. 2009
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Psicologia educacional do esporte: Os especialistas em psicologia educacional do
esporte tém treinamento extensivo em ciéncia do esporte e do exercicio, em educagéo fisica e
em cinesiologia; além disso, estudam a psicologia do movimento humano, particularmente no
que diz respeito a contextos esportivos e a exercicios. Esses especialistas frequentemente
recebem treinamento universitario avangado em psicologia e em aconselhamento. Entretanto,
ndo sao treinados para tratar individuos com transtornos emocionais, nem sdo psicologos

licenciados.

Uma boa maneira de se pensar sobre um especialista em psicologia educacional do
esporte € como um “técnico mental” que, por meio de sessdes de grupo e individuais, educa
atletas e praticantes de exercicios em relagdo as habilidades psicologicas e seu
desenvolvimento. O controle da ansiedade, desenvolvimento da confianga e o aperfeicoamento
da comunicacdo sdo algumas das areas que os especialistas em psicologia esportiva
educacional tratam. Quando um consultor de psicologia educacional do esporte encontra um
atleta com um transtorno emocional especifico, deve-se encaminhar para um psicologo clinico
licenciado para tratamento (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

E importante que os especialistas em psicologia do esporte e do exercicio tanto clinica
quanto educacional tenham um conhecimento profundo de psicologia e de ciéncia do esporte e

do exercicio.

Biomecanica. Psicopatologia.

Fisiologia do exercicio. Psicologia clinica.
Desenvolvimento motor. Psicologia do aconselhamento.
Aprendizagem e controle motor. Psicologia do desenvolvimento.
Medicina esportiva. Psicologia experimental.
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Pedagogia do esporte. Psicologia da personalidade.

Sociologia do esporte. Psicologia fisiolégica.

FONTE: GOULD, D. & WEINBERG, 2002.

FIGURA: ATLETAS

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-
imagens/esporte.html>. Acesso em: 29 nov. 2009.

1.6 BIOLOGIA DO ESPORTE.

Genericamente, a biologia do esporte € a ciéncia da vida do homem em regula¢do ao
esporte. Ela organiza-se como matéria interdisciplinar sobre a ciéncia da constituicdo do corpo

(anatomia) e dos processos vitais (fisiologia) do homem, e utiliza conhecimentos do estudo da
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hereditariedade (genética), do estudo da saude (higiene), da pedagogia e medicina esportiva, do

estudo do treinamento, da biomecanica, do estudo do movimento, da sociologia e psicologia
esportiva, assim como experiéncias das alteracdes e doengas no aparelho locomotor (ortopedia)

e 0 conhecimento do desenvolvimento psicofisico e da idade (WEINECK, 2000).

FIGURA: ATLETAS

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/biologia.html>. Acesso em:
06 dez. 2009.

A fisiologia do esporte refere-se principalmente a forma de trabalho e ao desempenho
dos o6rgdos durante a sobrecarga esportiva. A higiene do esporte contém medidas para a
manutengdo e promogao da salde no campo do esporte. A medicina esportiva se desenvolve a
partir da traumatologia do esporte, que trata do tratamento de acidentes esportivos agudos.
Analisa a influéncia do movimento, sobre 0 homem saudavel e doente, e torna os resultados da

prevencao, da terapia e da reabilitagao, assim como o préprio esporte (WEINECK, 2000).

Assim, a biologia do esporte tenta estabelecer a influéncia do movimento, ou atividade
fisica, sobre o organismo humano e explicar os mecanismos dos fatores de influéncia, que

formam a capacidade de desempenho esportivo ou fisico (WEINECK, 2000).

O desencadeamento de uma contragdo muscular, como pressuposto basico para a

movimentagdo humana, necessita do impulso nervoso e do comando nervoso central. O
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“sistema nervoso central”, como instancia superior, possibilita que surjam movimentos dirigidos e

coordenados, a partir de ilimitado potencial para movimentos possiveis (WEINECK, 2000).

FIGURA: BIOLOGIA

. A

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/biologia.html>. Acesso em:
06 dez. 2009.

A capacidade de movimento do homem baseia-se na multiplicidade de possibilidades
de contracdo e relaxamento de algumas centenas de musculos, sendo que cada um dispde de
milhares de fibras musculares. O comando central faz com que a imensa reserva de
possibilidades de movimentos isolados se torne um todo com sentido. O plano de movimento
desejado que resulta, combina agonistas e antagonistas para uma atividade objetiva
(coordenagdo de movimentos). Aqui, 0s processos nervosos de estimulagdo e inibicdo tém
importante participagéo. O exercicio de uma sequéncia de movimentos melhora a coordenacao e
leva a habilidade (motricidade final) e agilidade (motricidade global) (WEINECK, 2000).
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FIGURA: MUSCULOS

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/biologia.html>. Acesso em:
06 dez. 2009.

O homem possui um sistema de movimento de extremo refinamento, a ponto de poder
guiar-se, na maior parte do tempo, apenas por seu “piloto automatico”. Se esse sistema
locomotor & a tal ponto sofisticado, por que entdo com tanta frequéncia acaba por se
desorganizar e se desregular? Assim como nds, 0s animais possuem padrdes gestuais aos
quais se encontram subordinados, mas, ao contrario do homem, parecem conservar uma
integridade gestual, preservando suas possibilidades de movimento por quase toda a vida.
Porém, se de um lado os animais parecem contar com essa vantagem, eles nao possuem, como
o homem, a possibilidade de complexificar sua organizagcdo a medida que sua consciéncia

conquista novas etapas de desenvolvimento (BERTAZZO, 1998).

O desenvolvimento motor representa um aspecto do processo desenvolvimentista total
e esta intrinsecamente inter-relacionado as areas cognitivas e afetivas do comportamento
humano, sendo influenciado por muitos fatores. A importancia do desenvolvimento motor ideal
ndo deve ser minimizada ou considerada como secundaria em relacdo a outras areas do
desenvolvimento. Portanto, o processo do desenvolvimento motor revela-se basicamente por
alteragbes no comportamento motor, do bebé ao adulto, € um envolvido no processo
permanente de aprender a mover-se eficientemente, em rea¢do ao que enfrentamos diariamente
em um mundo em constante modificagéo (GALLAHUE; OZMUN, 2002).
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FIGURA: CORPO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/corpo.html>. Acesso em:
06 dez. 2009.

Nos primeiros anos de vida a crianga explora 0 mundo que a rodeia com os olhos e as
maos, por meio das atividades motoras. Ela estar4, ao mesmo tempo, desenvolvendo as
primeiras iniciativas intelectuais e os primeiros contatos sociais com outras criancas. E em
funcdo do seu desenvolvimento motor que a crianga se transformara numa criatura livre e
independente (BATISTELLA, 2001).

Toda sequéncia basica do desenvolvimento motor esta apoiada na sequéncia de
desenvolvimento do cérebro, visto que a mudanga progressiva na capacidade motora de um
individuo, desencadeada pela interacdo desse individuo com seu ambiente e com a tarefa em
que ele esteja engajado. Em outras palavras, as caracteristicas hereditarias de uma pessoa,
combinada com condi¢gbes ambientais especificas (como por exemplo, oportunidade para
pratica, encorajamento e instrugdo) e os proprios requerimentos da tarefa que o individuo
desempenha, determina a quantidade e a extensdo da aquisicdo de destrezas motoras e a
melhoria da aptiddo (GALLAHUE,; OZMUN, 2002).
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FIGURA: BIOLOGIA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/biologia.html>. Acesso em:
06 dez. 2009.

1.6.1 NogBes basicas de Saude Fisica: Sistemas Fisiologicos.

A divisdo em sistemas fisiologicos visa uma compreensdo mais ampla e logica de
como uma integragdo de varios 6rgaos e estruturas é capaz de realizar as fungdes as quais se
destinam. Também nos parece mais facil uma exposi¢ao nestes termos para o entendimento de
que o ser humano ¢é total, tornando-se bastante dificil separa-lo em distintos componentes, como
habitualmente se deseja fazer (MOSQUERA, 1984).

N&o podemos relacionar o cérebro diretamente com um computador, os pés com rodas
ou a tireoide com a bateria de um automdvel. Sao estruturas muito diferentes e obviamente mais

complexas, muitas vezes insubstituiveis na existéncia humana (MOSQUERA, 1984).
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FIGURA: FISIOLOGIA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagensffisiologia.html>. Acesso
em: 06 dez. 2009.

Cada vez mais se percebe a necessidade do homem de praticar exercicios fisicos,
participar de desporto, pois existem algumas ocasiées em nossas vidas em que ocorre 0 que se
denomina de superagao de si mesmo. S&o momentos em que, a despeito do estado de saude
fisica em que se possa encontrar, as condigdes interiores e ambientais sdo de tal forma
modificadas que acontecem verdadeiras proezas, impossiveis de serem realizadas normalmente
ou repetidas. Por exemplo, uma mulher levantou com as maos um automével de mais de uma
tonelada, quando viu que seu filho atropelado ndo conseguiria ser retirado debaixo do mesmo a
tempo de ser conduzido ao hospital (MOSQUERA, 1984).

O corpo humano esta de tal modo capacitado a enfrentar mudancas, tanto do ponto de
vista psicolégico quanto fisico, que 0 homem sobrevive ao calor insustentavel do deserto e ndo
morre congelado no pdlo; € capaz de escalar montanhas de 8.000 metros de altitude sem
oxigénio e descer nas profundezas do mar sem ter graves consequéncias devido a presséao.
Para tanto, algumas vezes, ndo necessita sequer de treino prévio, mas quase sempre a sua

adaptacéo deve ser realizada lenta e progressivamente (MOSQUERA, 1984).
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FIGURA: CORPO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/corpo.html>. Acesso em:
06 dez. 2009.

O homem “normal”, aquele do dia a dia, nosso colega de trabalho, o aluno da escola,
néo estéo capacitados a realizagéo destas proezas citadas acima. Muitas vezes apenas se limita
a sua vida sociocultural. Este individuo que se deve alertar ou ensinar como funciona o seu
corpo. E para o sedentario, o fumante, o estressado no seu meio de trabalho e familiar, que
chamamos a atengdo no sentido de tentar modificar sua vida cotidiana angustiante em um viver
mais amplo, mais racional. A este dirigimos nossa maior aten¢do ao longo dos anos para que
tenha uma existéncia mais humanista (MOSQUERA, 1984).

Para o perfeito funcionamento do corpo, no sentido fisiologico e psicologico, €
fundamental a atividade fisica. Todos nds devemos nos preocupar com a nossa saude fisica,
parte integrante da satide como um todo (MOSQUERA, 1984).

A divisdo do corpo humano nestes principais sistemas visa levar o leitor a uma visao

mais dindmica e completa sobre o funcionamento de algumas partes citadas a seguir:

DIVISAO DO CORPO

Sistema Respiratério.
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Sistema Cardiocirculatorio.

Sistema Musculoesquelético.

Sistema Digestivo.

Sistema Nervoso.

Sistema Endocrino.

A divisdo em sistemas fisiolégicos foi feita no sentido de auxiliar para a compreenséo

de homem como um todo integrado.

Sistema Respiratério - A fungéo primaria do sistema respiratério é trazer o oxigénio
(02) até a célula, que o utilizara em reagdes quimicas indispensaveis a sua manutengéo e
reprodugdo. Destas reagdes resultardo catabolitos, sendo o mais importante o didxido de
carbono (CO2), que é eliminado por meio do pulmdo (MOSQUERA, 1984).

As vias respiratérias podem ser divididas em: Nariz, faringe, laringe, traqueia,

brénquios e pulmdes.

FIGURA: SISTEMA RESPIRATORIO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/sistema-
respirat%C3%B3rio.html>. Acesso em: 06 dez. 2009.
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O perfeito funcionamento do sistema respiratério permite uma capacidade dinamica,

principalmente ao desportista, integrado aos outros sistemas fisiologicos.

Sistema Cardiocirculatério — Entre as varias importantes fungdes do sistema
cardiocirculatorio destacam-se o transporte de metabdlitos, catabélitos, enzimas, anticorpos,
hormdnios, eletrdlitos e outros elementos para as mais diversas células em todo corpo. E o
sistema que tem mais contato com os diversos outros, ligando-os direta ou indiretamente
(MOSQUERA, 1984).

O motor central € o coragdo, uma potente bomba muscular que, sem qualquer
descanso, impulsiona ritmicamente o sangue a uma vasta rede de vasos sanguineos que, por
sua vez, chegam a todo o organismo. O sangue, impulsionado pelo coragao, circula por meio de
vasos especiais, as artérias, cujas ramificagdes alcangam a totalidade dos tecidos do corpo. Na
parede destes tecidos, existem artérias mais delgadas, designadas arteriolas, que se
transformam em capilares, vasos mais finos e com paredes téo finas que permitem a troca de

substancias entre 0 sangue e 0 espago circundante (PEREZ, 2003).

FIGURA: SISTEMA CARDIOCIRCULATORIO

FONTE: Disponivel em: < http://lucasbello.files.wordpress.com/2009/09/sistema-cardiovascular-
19.jpg>. Acesso em: 06 dez. 2009.
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Sistema Musculoesquelético — As principais fungdes do sistema musculoesquelético
sdo a sustentagdo e movimentagao de todo corpo. Ele é formado por varios tipos de estruturas:
musculos, ligamentos, tenddes, cartilagens e o0ssos; passando de mais apropriadas para
movimentacdo (musculos, tenddes) a mais apropriadas para sustentagdo (ligamentos,
cartilagens, ossos) (MOSQUERA, 1984).

Temos aproximadamente 212 musculos, sendo 112 na regido frontal e 100 na regiao
dorsal. Cada musculo possui 0 seu nervo motor, o qual se divide em muitos ramos para poder
controlar todas as células do musculo. Onde as divisbes destes ramos terminam em um
mecanismo conhecido como placa motora. O sistema muscular é capaz de efetuar imensa
variedade de movimento, onde todas essas contragdes musculares s@o controladas e
coordenadas pelo cérebro (KENDALL, 1995).

FIGURA: SISTEMA MUSCULOESQUELETICO
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FONTE: Disponivel em: < http://www.afh.bio.br/sustenta/Sustenta4.asp>. Acesso em: 06 dez.
2009.
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E importante ter cuidado ao exame médico escolar quanto a desvios de coluna e
posturas viciosas. No caso de traumatismos competitivos ou pratica de educagao fisica escolar

deve-se orientar o professor e 0 aluno, evitando danos posteriores (MOSQUERA, 1984).

Sistema Digestivo — O sistema digestivo esta preparado especialmente para a
obteng&o das substancias nutrientes necessarias a continuidade vital. Inicia-se na boca, onde o
alimento é triturado e acrescentado das primeiras enzimas, que causam a degradacdo de
glicidios, produzidas nas glandulas salivares, além da &gua para liquidar o bolo alimentar. O
esofago liga a orofaringe ao estdmago, este ja localizado no interior do abdémen. Nele o
alimento fica algum tempo armazenado, é acrescido de &cido cloridrico e outras enzimas locais
que seguem o processo de digestdo. Passando ao duodeno, o bolo alimentar recebe grande
parte das enzimas provenientes do suco pancreatico (proveniente do pancreas) e o suco biliar
(produzido no figado) que permitem degradar os lipidios e as proteinas lentamente. As paredes
do jejuno, a primeira porgéo do intestino fino e do ileo (a segunda porgao), estdo especialmente
na parede epitelial e dobras intestinais, a permitir uma grande superficie de contato para a
absor¢do das substancias contidas na luz intestinal. Do ileo o0 conteudo passa ao intestino
grosso, que tem por fungao reabsorver a agua e eletrdlitos, iniciar a decomposigéo, por meio de
microrganismos especializados existentes no local, do bolo ja constituido fecal (MOSQUERA,
1984).

Do sigmoide este bolo, ja endurecido, passa ao reto e é eliminado pelo anus, quando
em quantidade suficiente para originar o reflexo nervoso gastroenterocolico, intimamente
relacionado a quantidade de bolo fecal e de alimento que a pessoa esta ingerindo, acontecendo

quase sempre apds as refeicdes (MOSQUERA, 1984).
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FIGURA: SISTEMA DIGESTIVO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/sistema-digestivo.html>.
Acesso em: 06 dez. 2009.

Tem grande importéncia, principalmente para os praticantes de exercicios fisicos, ter
um intervalo de tempo entre uma grande refeicdo e o inicio da pratica. O estbmago e o0s
intestinos, ao receberem o contetdo alimentar, requisitam uma grande quantidade de sangue
para realizarem suas fungdes (MOSQUERA, 1984).

O individuo deve ter cuidado quando executa uma maior utilizagdo muscular, o sangue
tende a ser desviado para o sistema musculoesquelético e a digestdo € interrompida
bruscamente. Acontece 0 que entdo se denomina popularmente congestdo. Se o individuo ndo
diminuir ou parar o treinamento pode advir uma parada circulatéria cerebral e afetar as fungdes
vitais (MOSQUERA, 1984).

Sistema Nervoso - O sistema nervoso esta encarregado de coordenar e controlar
todos os sistemas, além de conferir a cada individuo uma maneira peculiar de viver. Ou seja, é
responsavel pelo ajustamento do organismo ao ambiente. Sua fungédo é perceber e identificar as
condi¢cbes ambientais externas, bem como as condigdes reinantes dentro do prdprio corpo e

elaborar respostas que adaptem a essas condigées (MOSQUERA, 1984).

A unidade basica do sistema nervoso é a célula nervosa, denominada neurdnio, que é
uma ceélula extremamente estimulavel; é capaz de perceber as minimas variages que ocorrem

em torno de si, reagindo com uma alteragao elétrica que percorre sua membrana. Essa alteracéo
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elétrica € o impulso nervoso. As células nervosas estabelecem conexdes entre si de tal maneira
que um neurdnio pode transmitir a outros os estimulos recebidos do ambiente, gerando uma
reacdo em cadeia (MCCRONE, 2002).

FIGURA: SISTEMA NERVOSO
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/sistema-nervoso.html>.
Acesso em: 06 dez. 2009.

O sistema nervoso humano, além de ser o centro de nossas emogdes, controla as
fungdes organicas do corpo e a interagdo deste com o ambiente, recebendo estimulos,
interpretando-os e elaborando respostas a eles. E composto pelo sistema nervoso central, e pelo
sistema nervoso periférico: o primeiro, constituido de encéfalo e medula espinal, é responsavel
por processar informagdes. O segundo, com nervos, ganglios e terminagdes nervosas, se
encarrega pela condugéo dessas informagdes pelo corpo. Células especializadas, denominadas
neurdnios, sdo as principais responsaveis pelo recebimento e transporte de informagdes, por
meio de alteragdes elétricas que ocorrem na regido da membrana - conhecidas por impulsos
elétricos. Esses ocorrem, geralmente, da extremidade de um neurdnio para a de outro, sendo

que o local de jungéo entre estes € chamado sinapse nervosa (MCCRONE, 2002).
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FIGURA: NEURONIO
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/neuronio.html>. Acesso
em: 06 dez. 2009.

Na grande parte das sinapses, os citoplasmas apresentam mediadores quimicos: os
neurotransmissores. Esses permitem a ocorréncia destes impulsos ao se ligarem a proteinas de
membrana da célula seguinte. A adrenalina € um exemplo. Este sistema possui intima relagdo
com o sistema endédcrino, podendo fornecer a ele, por exemplo, informagdes relativas ao
ambiente. Nessa situagdo, o sistema endocrino, responsavel pela producdo e secregdo de
hormdnios na corrente sanguinea, atua estimulando, ou mesmo inibindo, a acdo de

determinados 6rgaos por meio destes mensageiros quimicos (MCCRONE, 2002).

Glandulas exdcrinas, como as responsaveis pelo suor ou pela digestdo, também
exercem papel importante no funcionamento do sistema nervoso, inclusive no que se diz respeito
a homeostase corpérea (MCCRONE, 2002).

Sistema Endécrino — O sistema enddcrino tem a fungdo de controlar o organismo,
juntamente com o sistema nervoso. Estes dois sistemas tém uma estreita relacdo; a secregédo
hormonal esta, direta ou indiretamente, ligada ao sistema nervoso. Este sistema é composto por
um grande numero de glandulas, em varias areas do corpo e de atuagbes especificas,
controladas principalmente pela hipdfise (localizada na base do cranio). Esta gléndula, por meio
de sua porcdo anterior (adenoipdfise), produz os horménios do crescimento, conticotrofina
(exerce controle sobre a glandula suprarenal), tireotrofina (controla a tireoide), foliculo
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estimulante, luteinizante e luteotréfico (estes trés controlam as gbnadas e atividades
reprodutoras) (MOSQUERA, 1984).

Sua porgdo posterior (neuroipéfise) produz o horménio antidiutético e a oxitocina
(responsavel principalmente pelo aleitamento). A hipofise, por sua vez, é controlada por
estruturas superiores (hipotalamo), por meio de impulsos recebidos de todos os pontos do
sistema nervoso. Do bom funcionamento do eixo hipotalamo-hipéfise depende o bem-estar
corporal do individuo (MVOSQUERA, 1984).

FIGURA: SISTEMA ENDOCRINO
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/sistema-endocrino.html>.
Acesso em: 06 dez. 2009.

Além destes hormdnios produzidos no cérebro temos os produzidos pelas glandulas.
Assim temos, entre as mais importantes, a tireoide que produz a tiroxina e a triodotironina; o
pancreas, a insulina e glucagon (os dois na por¢do enddégena); a paratireoide, o horménio
paratireoide e a calciotonina; as gbénadas, a testosterona (no homem), estrégenos e
progesterona (na mulher); a suprarrenal, a adrenalina, noradrenalina (por¢do medular da
suprarrenal) e mineralocorticoides e glicocorticoides (na porgdo cortical da suprarrenal)
(MOSQUERA, 1984).
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O exercicio fisico tem uma influéncia consideravel no bom funcionamento do corpo
humano. Regula todos os sistemas fisiolégicos, principalmente a boa a¢do dos horménios no
metabolismo do individuo (MOSQUERA, 1984).

Nogdes especialmente voltadas para a dindmica do desportista, do escolar, do leigo
que realiza exercicios em casa ou academias sdo discutidas por meio de uma revisao
anatomofisioldgica e sua praticidade (MOSQUERA, 1984).

FIGURA: EXERCICIO FiSICO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/saude.html>. Acesso em:
12 dez. 2009.

Curiosidades

Leitura Complementar

Trecho do livro intitulado A Semente da Vitéria (COBRA, 2005, p.30).

Quem muda o corpo, muda a cabega.
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“Respeite seu corpo!
Ele merece um tratamento melhor.

Respeite-o nas roupas que usa e ndao geram desconforto, mas acariciam,

deixando-o confortavel

No que vocé come e no que vocé hebe, sem exigir dos seus 6rgaos esforgos

brutais para digerir a agressao.

No ar que respira, fresco, nutrindo e oxigenando seu sangue, sem entupi-lo de

fuligem como se fosse um duto de gases toxicos.”(COBRA, 2005).

“Temos de descobrir por nés mesmos quem somos. Ninguém nasce com manual de
instrucdes. Essa € a razéo pela qual passamos a vida em busca de autoconhecimento, unica
maneira de desenvolver nossas potencialidades e expressar o melhor de nds mesmos. Coisa
que so sera possivel se tivermos corpo e espirito fortes, o que levara a ter uma cabega segura,
que, por sua vez, mantera o controle sobre nossas emogdes. Esse trabalho conjunto deve

comegar pela base: o corpo.

Quando alguém muda o corpo, muda também sua cabega e suas emogdes. O caminho
do corpo se faz realmente o mais eficaz para que se explorem as potencialidades humanas e se
combata essa ideia de fracasso instalado tao fortemente no comportamento das pessoas. Eu
utilizo o corpo como um caminho para chegar a mente das pessoas. Esse caminho oferece a
oportunidade concreta de proceder ao resgate da verdade sobre a pessoa, buscando o real
contato com suas origens, do vencedor que é e nao do perdedor que quiseram passar a sua

mente e as suas emogoes.

Faco do meu método uma verdadeira terapia do corpo, em que se pode ir fundo no
cerne de cada pessoa, buscar a verdade de sua razédo de existéncia, desarvoradamente tirada

pela sociedade, que a faz insegura, pessimista, triste e com sentimento de inutilidade.

Oferecemos o corpo, algo concreto e matematico, para conduzir a vitéria em busca da

verdade e de conquistas pessoais. Cada ser humano tem seu corpo, seu bem mais precioso,
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que o transporta ao longo da vida. Se mudar esse corpo em seu amago, ele muda a vida em seu

cerne, em sua esséncia.

Nada possui mais forga que aquilo que se pode ver, marcar e mensurar para que a
pessoa possa ser seu proprio redentor, vivenciando, pelo corpo, as continuas e profundas

vitorias que realiza consigo mesmo. E pratico, é concreto. E vocé, transformando vocé.

Um milhdo de palavras ndo podem ser mais fortes que uma conquista real, palpavel e
concreta com o proprio organismo, que balance suas estruturas calcadas nas negatividades. E
com as transformagdes mais amplas vira, sem duvida, a transformacao por completo. Em meu
método ofereco o corpo para sua transformagdo como pessoa, para que deixe de ser um mero

coadjuvante de sua vida e passe a ser seu protagonista.

O agente fundamental de sua vida. Em meu método trabalhamos com base em
acontecimentos. Penso que saber de cabega é ndo saber nada! Sdo nimeros, distancia, tempo,
frequéncia cardiaca de esforgo, frequéncia cardiaca de recuperagdo, dados mensuraveis que se
entrelagam, mostrando, irrefutaveis, a transformacao fisiologica, a vitéria sobre os obstaculos
que, com muito critério, vamos colocando em sua frente para serem ultrapassados. Essa € a
grande proposta terapéutica, pois ndo ha como nao se fazer vencedor com a magnitude das
transformacdes de seu prdprio corpo fisico, dentro do mais imprescindivel fluxo de vida: coragéo,
pulmbes e circulacdo sanguinea, além dos musculos que se irdo desenvolvendo. Esses
elementos é que dilatardo suas possibilidades mentais € ampliardo suas energias fisicas para

favorecer o positivo enfrentamento da vida.

A superagao continua das barreiras fisicas é tdo somente um meio detonador para que
a pessoa tome conhecimento de sua verdadeira forga, que vai se instalando vigorosa pela
propria transformagao do corpo. As transformagfes em seu coracdo, mostradas nos nimeros
que se modificam, apontam o caminho certo agraciando o espirito com uma corrente de infindas

gratificagdes.

E indiscutivel que uma pessoa com maior capacidade de oxigenagéo tera um cérebro

potencialmente mais capaz e podera fazer um trabalho mais pleno e equilibrado.

Quem muda o corpo muda a cabega, pois ela é capaz de perceber as conquistas

fisicas. Claro que se fulano esta barrigudo, obeso, ele se olha no espelho e se acha horrivel, sua
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autoestima esta baixa. Se conseguir emagrecer, ficar bonito e elegante, ele tera uma imagem

mais positiva de si mesmo.

Essas vitorias que vamos tendo no dia a dia, aprendendo a empurrar cada vez mais
nossos limites, dao ao cérebro condi¢des de acreditar, de forma vigorosa, que somos incriveis €
muito capazes de nos transformar. Mas, sozinho, o cérebro ndo acha nem decide nada. Ele

precisa de aliados, ou melhor, das emogdes para assessora-lo.

S6 que esse lado emocional é nosso calcanhar de aquiles. E nosso maior bem, mas
pode também nos fazer o maior mal. Depende de como lidamos com as emogdes. Temos de
desenvolver o corpo emocional, tdo esquecido e preterido pelo raciocinio, este, sim, valorizado.
O emocional sempre teve uma conotagao ruim, um estorvo ao nosso desempenho, colocado de
lado como nosso inimigo. Esquecemos que ele pode ser 0 nosso mais precioso amigo € valoroso
aliado se o desenvolvermos convenientemente. Quando evoluido, ele trabalha a nosso favor,
sustentando qualquer combate e nos trazendo sempre a vitoria. O que ocorre é que a debilidade
emocional que caracteriza a nossa sociedade acaba fazendo a emocgéo trabalhar contra nds

mesmos.

Pensar € uma coisa, viver € outra completamente diferente. Saber o que € bom para
nds, quase todos sabemos; no entanto, s6 uma insignificante minoria faz algo pratico e concreto
em favor de uma vida melhor. Infelizmente, a maioria das pessoas tem apenas o saber, mas ndo
consegue o fazer, continuando nesse status quo, sempre pensando muito e fazendo téo pouco e

sem coragem de enfrentar o novo.

Parece que as pessoas congelam e ndo conseguem dar esse tdo importante primeiro
passo. Passar para a pratica concreta do fazer é que vai diferenciar aqueles que conseguem
daqueles que nao conseguem. Aqueles que s@o desenvolvidos emocionalmente daqueles que

sd0 débeis emocionais. Afinal, a pratica € um milhdo de vezes mais facil que a teoria.”
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2 PERSONALIDADE

Segundo Jung (1981), a personalidade é uma semente que sé pode se desenvolver
em pequenas etapas durante a vida. Acrescenta que néo € a crianga, mas o adulto que pode
alcangar a personalidade como fruto de uma vida cheia, orientada para este fim (MOSQUERA,
1984).

Em uma visdo do desenvolvimento humano podemos dizer que sua possibilidade
interpretativa decorre de compreendermos toda a vida como um continuo desenvolvimento. De
acordo com Arnold (1972) é importante conhecer aspectos como: crescimento, maturagéo,
desenvolvimento e aprendizagem. Estes sdo basicos para o entendimento da existéncia
humana. Observa-se que o crescimento se da a partir do desenvolvimento do individuo em seus
aspectos fisicos (MOSQUERA, 1984).

FIGURA: OLIMPO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/olimpo.html>. Acesso em:
05 dez. 2009.

Crescimento ndo € simples aprendizagem ou aculturagdo, tampouco a simples
maturagao; se aproxima mais ao produto das duas, especialmente visando o desenvolvimento

fisico. Neste sentido, a maturagdo responde ao critério que poderiamos apontar como prontiddo
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organica, fazendo com que o individuo apresente aspectos comportamentais de acordo com a

sua idade fisica em determinada etapa do desenvolvimento (MOSQUERA, 1984).

Se crescimento se refere ao todo, o desenvolvimento indica a personalidade nos seus
variados aspectos. E importante compreender que a criatura humana se desenvolve desde o
nascimento até a morte (MVOSQUERA, 1984).

O conceito de personalidade é bastante amplo, pois inclui conceitos e termos como
sejam os de tragos, estados, qualidades e atributos, todos eles varidveis na consténcia ou nas
alteragdes de comportamento, referem-se estes, por exemplo, as motivagdes, aos estilos de
atencéo, as manifestagdes emotivas ou a eficacia (AUWEELE, CUYPER, MELE E RZEWNICKL,
1993).

Nenhum ser humano mostrara tragos que ja ndo existam em outros individuos, como
uma espécie de patrimdnio do ser humano, ou seja, a todos os individuos de uma mesma
espécie sdo atribuidos os tragos caracteristicos dessa espécie. Porém, a combinag&o individual
desses tragos em proporgdes variadas numa determinada pessoa caracterizara sua
personalidade ou sua maneira de ser (AUWEELE, CUYPER, MELE E RZEWNICKL, 1993).

Referéncias aos tragos particulares ajudam a especificar a natureza de uma pessoa.
Algumas destas expressdes sdo utilizadas no senso comum de um sistema sociocultural.
Costuma-se elaborar uma relagao extensa de adjetivos utilizados para a argui¢do dos individuos,
como: sincero, honesto, compreensivo, inteligente, calido, amigével, ambicioso, pontual,
tolerante, irritavel, responsavel, calmo, artistico, cientifico, ordeiro, religioso, falador, excitado,
moderado, calado, corajoso, cauteloso, impulsivo, oportunista, radical, pessimista, e por ai afora
(SINGER, 1977).

Podemos considerar o trago predominante da pessoa em aprego a caracteristica que
melhor a define, como se, entre tantos tragos tipicamente e caracteristicamente humanos, este

traco especifico predominasse sobre os demais.

Os tragos ndo agem independentemente uns dos outros. Uma pessoa € o que ela é devido a
combinacao e interagdo de muitos tragos, cujo numero ainda néo foi determinado. O conceito de
traco &€ uma pedra central da construgao da personalidade do individuo e os tragos psicologicos

podem ser definidos como estruturas internas estaveis que servem como predisponentes do
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comportamento e, consequentemente, podem ser "indicadores" de futuros comportamentos
(AUWEELE, CUYPER, MELE E RZEWNICKL, 1993).

FIGURA: PERSONALIDADE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/personalidade.html>.
Acesso em: 05 dez. 2009.

Além disso, uma anélise subjetiva da personalidade de outra pessoa € usualmente
distorcida pela percepgé@o da pessoa que estd fazendo a analise. Frequentemente, vemos os
outros usando-nos como um sistema de referéncia. Embora seja possivel descrever certas
caracteristicas, a extensdo em que estas estdo presentes numa pessoa € julgada com base na
presenca destas em outro ser, em um grupo particular ou em uma norma da sociedade
(SINGER, 1977).

Quando o comportamento € demonstrado, o resultado puro é reflexo do nivel em que
uma variedade de tragcos de personalidade existe. Desde que tantos fatores ditam o
comportamento a qualquer momento, ndo é nenhum assombro o fato dos psicélogos geralmente
apoiarem a ideia de que personalidade é uma quest&o individual. E uma forma Unica de alguém
se expressar. O arranjo dos sistemas psicofisicos de cada pessoa dita suas tendéncias a

responder de uma forma previsivel, quando estimulada (SINGER, 1977).

Tais tendéncias s&o construidas por meio dos anos. A genética determina a
predisposi¢do para agir, mas os comportamentos especificos ndo sao herdados. Entretanto, a
transmissdo genética fornece a estrutura, enquanto as experiéncias de vida trazem a tona ou

reprimem as tendéncias comportamentais. Aparentemente, as situagdes ambientais da infancia
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sd0 as mais cruciais no desenvolvimento da personalidade. Os comportamentos em certas

situagdes se tornam estabilizados com a experiéncia e o passar dos anos. Muitos parecem ser
habituais. Eles sdo mais resistentes a mudanga ou modificagdes, na medida em que a forca do
habito aumenta. S&o aqueles padrées de comportamento usualmente consistentes e previsiveis,

que tendem a sugerir a personalidade do individuo (SINGER, 1977).

FIGURA: PERSONALIDADE

e

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/personalidade.html>.
Acesso em: 14 dez. 2009.

Séo estes tipos de comportamento que tendem a nos fornecer uma imagem do
esportista. Quando eles aparecem com algum grau de consisténcia de atleta para atleta, nds
estereotipamos grupos de atletas ou atletas em geral. Embora, cada um de nos se comporte
diferente de outra pessoa numa mesma situagéo, tentamos achar pontos comuns entre grupos
de pessoas com ocupagdes comuns, atividades recreacionais e coisas semelhantes (SINGER,
1977).
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FIGURA: PERSONALIDADE

PERSONALIDADE
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/personalidade.html>.
Acesso em: 14 dez. 2009.
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3 MOTIVAGAO

A motivagao é um impulso que determina a atividade dirigida para uma finalidade ou
uma recompensa. Ou seja, € uma espécie de energia psicologica ou tensdo que pde em
movimento o organismo humano. Por isso, a motivagdo comega dentro da pessoa, nao depende

necessariamente do ambiente que ela esta.

A motivagéo € a insisténcia em caminhar em diregdo a um objetivo. Existem ocasifes
onde nosso incentivo principal pode ser o alcance de uma recompensa, tal como ter nosso nome
impresso, ganhar um troféu ou elogio. Em outras ocasides, o incentivo pode tomar a forma de
um impulso interno para o sucesso, para provar ou conseguir algo para se autorrealizar. Sem a
presenca da motivagdo, um esportista ndo praticara ou, entdo, o fard mal. Sem o treino, altos
niveis de aprendizagem ndo serdo alcangados. Sem a aprendizagem, quéo bom um
desempenho pode ser? (SINGER, 1977).

Partimos de um principio onde a conquista é caracteristica nata no ser humano, e a
motivagao é o trampolim que o impulsiona para o alvo. Mostramos que a chave da motivagéo

esta dentro do ponto de vista em que observamos as coisas.

A importancia da motivagdo para a aprendizagem e desempenho tem sido bem
estabelecida. Porém, é interessante saber que as coisas boas sdo melhores ainda se as
conseguirmos em dobro. O aumento da motivagéo eleva a atengéo, concentracdo e tensdo. Para
certos atletas e para certas atividades, ndo s6 podera a motivacéo excessiva ndo ajudar como
podera ser desastrosa. Esforcar-se em demasia pode produzir efeito adverso no desempenho de

quem se sacrifica. Neste aspecto é fundamental a busca do equilibrio (SINGER, 1977).

Entretanto, existem muitas ocasiées nas quais os niveis mais altos de motivagéo sao
desejaveis para o melhor desempenho. Os treinadores frequentemente levam seus esportistas a

um extremo febril de excitagdo. Eles incitam incessantemente os seus atletas (SINGER, 1977).
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FIGURA: MOTIVAGAO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/motivacao.html>. Acesso
em: 16 dez. 20009.

Um principio comportamental de Psicologia formulado ha anos, a Lei de Yerkes-
Dodson, fornece-nos implicages para estratégias efetivas. Existe um nivel ideal de motivagéo
para cada tarefa e para cada executor. Como exemplo, dar bragadas ao nadar de costas néo
tem o mesmo nivel de sofisticagéo que acertar precisamente uma bola de golfe. Se uma pessoa
estiver participando de uma competicao de natagdo ou uma competicao atlética, provavelmente,
a motivagao devera ser méaxima. O golfe requer uma quantidade de motivagao mais comedida. O
desempenho nas atividades que requerem movimentos complexos, sutimente coordenados e
controlados do corpo, seré prejudicado pela motivacdo excessiva. Por outro lado, eventos que
requerem altos niveis de vigor, persisténcia ou velocidade, mais do que movimentos precisos,

serdo melhor executados com alta motivagéo (SINGER, 1977).

ATIVIDADE MOTIVAGAO DESEJAVEL

Atividade relativamente simples. Motivagao mais alta.
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Atividade moderadamente dificil. Motivagdo moderada.

Atividade relativamente dificil. Motivagéo mais baixa.

A competicao serve como uma excelente fonte de motivagdo no esporte. A pesquisa
mostra a efetividade das situagdes competitivas em produzir melhor desempenho quando o
individuo executa sozinho. O conhecimento dos resultados ou feedback, fornecido pelo treinador
ao esportista, referente a qualidade de seu desempenho é outra fonte de motivagéo. Varios tipos
de conhecimento de resultados e formas de implementa-los séo possiveis. O reforcamento, que
se refere a qualquer tipo de evento que tende a aumentar a probabilidade de que a resposta
apropriada ocorra, também & uma fonte de motivagdo. Os refor¢adores tipicos providos pelo
treinador ao esportista devido a sua execugao correta de habilidades séo elogios e varios tipos
de recompensas (SINGER, 1977).

FIGURA: MOTIVAGAO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/motivacao.html>. Acesso
em: 16 dez. 2009.

Segundo Thomas Tutko e Jack W. Richards (1971), um psicologo e um treinador,
acreditam que “possivelmente o papel mais importante desempenhado pelo treinador € o de
motivador”. Embora eles ndo se refiram as formas previamente mencionadas de motivagao, eles

utilizam tais meios de comunicagao como encontros prévios a competi¢des, conversas gerais de
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incentivo com o time ou com jogadores individuais, técnicas de treinamento e coisas
semelhantes (SINGER, 1977).

A forma como o treinador organiza as sessdes € 0 ambiente de treino pode afetar a
motivac@o do atleta. Qualquer forma pela qual os atletas, individual ou coletivamente, possam
ser despertados para a agéo, a um nivel ideal, devera ser a forma visada e aplicada. Isto leva um
treinador sensivel a estar consciente das necessidades de seus jogadores e a conhecer a
grande variedade de técnicas motivacionais e a achar a combinagéo ideal para resultados
produtivos. Logo, notamos que existe um nivel ideal de motivacdo que deve estar presente em
qualquer atividade e este nivel depende da natureza da atividade, tanto quanto do esportista
(SINGER, 1977).

Um exemplo bom exemplo de motivagéo, foi quando o Brasil de Luis Felipe Escolari
venceu a copa, no ano de 2002, o trabalho de motivacdo realizado pela psicologa que

acompanhou a equipe, foi fundamental para a vitéria do campeonato.
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4 ATIVAGAO, ESTRESSE E ANSIEDADE

Ativagao corresponde a mistura de atividades fisioldgicas e psicolégicas em uma
pessoa. Refere-se as dimensdes de intensidade de motivacdo em um dado momento. Para
controlar os niveis de ativagao é importante que o individuo tenha consciéncia das situagdes no
esporte competitivo que Ihe causam ansiedade e como vocé responde a tais eventos. Para isso,
os atletas podem ser instruidos a rememorarem seus melhores e piores desempenhos e
recordarem seus sentimentos nessas ocasides. Inumeras técnicas foram desenvolvidas para
reduzir a ansiedade e o nivel de estresse em situagdes de esporte e de atividade fisica (GOULD
& WEINBERG, 2002).

O estresse significa o estado gerado pela percepgdo de estimulos que provocam
excitagdo emocional e, ao perturbarem a homeostasia, disparam um processo de adaptacéo
caracterizado, entre outras alteragbes, pelo aumento de secre¢do de adrenalina produzindo
diversas manifestagfes sistémicas, com disturbios fisioldgicos e psicoldgicos. O termo estressor

por sua vez define o0 evento ou estimulo que provoca ou conduz ao estresse (HOUAISS, 2001).

Em outras palavras o estresse, seja ele de natureza fisica, psicologica ou social, é
composto de um conjunto de reagdes fisioldgicas que se exageradas em intensidade ou duragéo
podem levar a um desequilibrio no organismo. A reagdo ao estresse é uma atitude biolégica

necessaria para a adaptagéo a novas situagoes (LABRADOR, 1994).

FIGURA: ESTRESSE

Mmmmm!!!
B Chewy ears!

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearchcom.br/fotos-imagens/stress.htmI>. Acesso em:
16 dez. 2009.
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ESTRESSE

Um dos primeiros estudos sobre estresse foi realizado em 1936 pelo pesquisador
canadense Hans Selye, que submeteu cobaias a estimulos estressores e observou um padrao

especifico na resposta comportamental e fisica dos animais (LABRADOR, 1994).

A resposta ao estresse € resultado da interagé@o entre as caracteristicas da pessoa e
as demandas do meio, ou seja, as discrepancias entre 0 meio externo e interno e a percepgao
do individuo quanto a sua capacidade de resposta. Esta resposta ao estressor denota aspectos
cognitivos, comportamentais e fisioldgicos, visando a propiciar uma melhor percepcdo da
situacdo e de suas demandas, assim como um processamento mais rapido da informagao
disponivel, possibilitando uma busca de solugbes, selecionando condutas adequadas e

preparando o organismo para agir de maneira rapida e vigorosa (LABRADOR, 1994).

Selye descreveu o0s sintomas do estresse sob o nome de Sindrome Geral de
Adaptacéo, composto de trés fases sucessivas; alarme, resisténcia e esgotamento. Apds a fase
de esgotamento era observado o surgimento de diversas doengas sérias, como ulcera,
hipertensao arterial, artrites e lesdes miocéardicas (LABRADOR, 1994).

Ja em relagdo a ansiedade é o estado emocional negativo, caracterizado pelo
nervosismo, preocupacgado e apreensdo e associado com a ativacdo. A ansiedade é uma das
causadoras de transtornos fisicos, em fungdo do fendbmeno psiquico que provoca disturbios
fisioldgicos, ndo sendo esponténeo, e dependente de varios fatores externos. A ansiedade é
também considerada como uma emogao tipica do estresse (GOULD & WEINBERG, 2002).

O nivel de ansiedade dos esportistas deve ser conhecido e analisado para se ter um
melhoramento dos seus comportamentos, ja que cabe ao técnico ou professor captar o nivel de
ansiedade de seus atletas para identificar os motivos de sua manifestagdo, com o objetivo de
reduzir a ansiedade excessiva, buscando o0 amadurecimento e independéncia, para produzir uma
melhor performance global (GOULD & WEINBERG, 2002).

A ansiedade representa, uma reagdo emocional, em virtude de estimulos fisicos ou

psiquicos percebidos como perigosos, prejudiciais e frustrantes. Ela esta associada a
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sentimentos de apreensao, nervosismo, preocupacdo e medo. A ansiedade n&o podera ser
considerada somente um sintoma negativo, que atua de forma drastica na performance do atleta,
podendo também ser um fator positivo ou até mesmo indiferente, pois ira depender das
caracteristicas de personalidade, da dificuldade da tarefa e da habilidade do atleta (GOULD &
WEINBERG, 2002).

FIGURA: ESTRESSE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/ansiedade.html>. Acesso
em: 16 dez. 2009.

A ansiedade constitui um dos componentes mais habituais da rea¢do emocional
normal do homem, em face a diferentes situagcbes ambientais. Quando responde de maneira
adequada em intensidade e duragdo, as caracteristicas objetivas das diferentes situagdes-
estimulo representam um mecanismo normal e fundamental de vigilancia do organismo,
determinante de uma melhor resposta aos estimulos externos, tanto do ponto de vista biologico
como comportamental e, portanto, favoravel a sobrevivéncia (GOULD & WEINBERG, 2002).

A ansiedade se apresenta como uma resposta emocional com caracteristicas
patoldgicas, inadequada, incdmoda e fonte de sofrimento subjetivo. Nestes casos, pode-se
referir de uma condi¢do patologica em si, podendo produzir diversos distlrbios, ou apresentar
associada a doengas de importancia médica (GOULD & WEINBERG, 2002).

Ha alguns anos, tanto a ansiedade normal quanto a patolégica tem sido objeto de

estudo, sob varios referenciais, tendo finalidade de explicar suas causas, sua origem € suas
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manifestacdes. Tém sido descobertos mdltiplos aspectos, tanto de estimulos ambientais como
influéncia da personalidade e conflitos inconscientes (GOULD & WEINBERG, 2002).

Segue abaixo um modelo de manifestagdes psicofisiolégicas da ansiedade:

CARACTERISTICAS
GERAIS

SITUAGAO ou
ESTIMULO
ENVOLVIDOS

SOFRIMENTO
OBJETIVO

CONSEQUENCIAS

AMNSIEDADE MORMAL

Epistdios de intensidads
leve ou moderada raros,
duracdo limitada no
tempo

Reagdo adequada e, em
geral, comum a outros
individuos

Limitado & passageiro

Ausentes (=] pouco
comprometimento da
liberdade =] do

funcionamento

AMSIEDADE
FPATOLOGICA

Episodios de intensidade
moderada ou acenuada,

em  muitos  casos
repatidos efou
prolon gados no tempo.

Reacdo inadequada as
caracteristicas objstivas
da situagao ou estimulo.

Evidente, frequents.

Compromeatimento (=11
notavel redu cao da
liberdade e da funcéo
social do individuo,

psicossocial doindividuo

FONTE: GOULD & WEINBERG, 2002.

Como podemos observar ativagéo, estresse e ansiedade tém significados distintos.
Ativagao é a mistura de atividades fisiol6gicas e psicoldgicas em uma pessoa e que varia em
um continuum de letargia a uma intensa agitagéo. Estresse € um processo. Ele ocorre quando
as pessoas percebem um desequilibrio entre as demandas fisicas e psicolégicas impostas a elas
e sua capacidade de responder. E a ansiedade ¢ um estado emocional negativo, com
sentimentos de nervosismo, preocupagao e apreensé@o associados com a ativagdo ou com a
agitagdo do corpo. Ela também tem componentes cognitivos e somaticos (GOULD &
WEINBERG, 2002).
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Algumas situagdes produzem mais ansiedade-estado e ativagdo que outras (p. ex.

eventos importantes cujo resultado é incerto). O estresse também é influenciado por disposi¢des
de personalidade (p. ex. ansiedadetrago e autoestima). Individuos com ansiedadetraco elevada,
baixa autoestima e alta ansiedade fisica social experimentam niveis mais elevados de
ansiedade-estado. Criar um ambiente positivo e uma orientagao produtiva em relagao a erros e
derrotas é uma forma efetiva de controlar o estresse. Além disso, as cinco diretrizes para o
controle do estresse sdo: a) identificar a combinagao ideal de emocgdes relacionadas a ativagéo
necessaria para o melhor desempenho; b) reconhecer como fatores pessoais e situacionais
interagem para influenciar a ativagao, a ansiedade e o desempenho; c¢) reconhecer os sinais de
ativacdo e de ansiedade em niveis elevados em praticantes de esporte e de exercicios; d)
adaptar o treinamento e as praticas de instrugdo aos individuos; e) desenvolver a confianga nos
participantes para ajuda-los a lidar com o estresse e a ansiedade em niveis elevados (GOULD &
WEINBERG, 2002).

FIGURA: ATIVAGAO, ESTRESSE E ANSIEDADE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/stress.html>. Acesso em:
20 dez. 2009.
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5 COMPETIGAO E COOPERAGAO

De acordo com o dicionario (HOUAISS, 2001) obtemos as seguintes definigdes da
palavra cooperagao: 1 Ato ou efeito de cooperar. 2 Associacdo entre duas espécies que,
embora dispensavel, traz vantagens para ambas, colaboragéo. E a seguinte definicdo da palavra
competi¢ao: 1 Ato ou efeito de competir. 2 Busca simultdnea por dois ou mais individuos, de

uma vitéria, uma vantagem, um prémio. 3 Luta desafio, disputa ou rivalidade.

Cooperagao, aparentemente, lembra-nos do pronome comunal “nds’, ao passo que
competicdo, lembra-nos do pronome de primeira pessoa, “eu”. Tanto a “‘cooperagao” quanto a
‘competicdo” possuem um conjunto de crengas e regras que determinam o modo como s&o
apresentados e como instituem formas de vida, isto €, como ganham textura subjetiva e como
passam a determinar comportamentos, estilos e praticas sociais (RELIU, 1997).

Para o esporte o conceito de cooperagéo transfigura para relagdes de respeito mutuo,
tendo uma postura de tolerancia com a convivéncia e as diferengas, tendo assim, um processo
de negociagao constante. Para existir cooperagdo deve haver objetivos comuns, atividades e
acles conjuntas e organizadas proporcionando vantagens para todos, reconhecendo assim que

o ser humano depende (de certa forma) dos outros para competir (RELIU, 1997).
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FONTE: RELIU, 1997, GONZALEZ, 1997, GOULD & WEINBERG, 2002.

Ja em relacdo a competitividade ha uma disposi¢do para lutar por satisfagdo ao se
fazer comparagdes com algum padrdo de superioridade na presenca de avaliadores (Martens,
1976). Basicamente, Martens considera competitividade um comportamento voltado a realizagéo
em um contexto competitivo, com a avaliagdo social como componente chave. E importante
observar uma orientagcdo de conquista especifica a situagdo: algumas pessoas altamente
orientadas a conquista em uma situagao (p. ex. esportes competitivos) ndo o séo em outras
situagdes (p. ex. aula de fisica). A definicdo de Martens de competitividade é limitada a situagdes
em que a pessoa € avaliada ou tem potencial para ser avaliada por especialistas. Entretanto,
muitas pessoas competem consigo mesmas (p. ex. tentando superar seu préprio tempo de

corrida do dia anterior) mesmo quando ninguém esta avaliando seu desempenho (RELIU, 1997).
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FIGURA: COMPETICAO E COOPERAGAO.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/stress.html>. Acesso em:
20 dez. 2009.

O nivel de motivagéo para a realizagéo revelaria a autocompeticdo, enquanto o nivel
de competitividade influenciaria o comportamento em situagbes avaliadas socialmente. Gill e
Deeter tentaram definir mais claramente o termo, desenvolvendo primeiro o questionario de
Orientagdo Esportiva (Sport Orientation Questionaire — SOQ) para fornecer uma medida
confidvel e valida de competitividade (1988). Usando o SOQ, Gill e Deeter encontraram trés tipos
de orientagdes competitivas, as quais representam diferentes resultados subjetivos de uma
situagdo competitiva. Competitividade é o prazer de competir, e é o desejo de lutar por sucesso
em situagOes esportivas competitivas. Uma pessoa competitiva simplesmente ama competir e
busca situagdes competitivas. Orientacdo a vitdria € o foco na comparagéo interpessoal e na
vitéria da competicdo. E mais importante superar outros competidores do que melhorar os
proprios padroes. Orientagdo ao objetivo € o foco nos padrdes de desempenho pessoal. O
objetivo é o de melhorar o préprio desempenho, e ndo o de vencer a competicdo. A orientacdo
competitiva de uma pessoa afeta a forma como ela percebe a situagdo competitiva (RELIU,
1997).
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6 FEEDBACK, REFORGAMENTO E MOTIVAGAO INTRINSECA

A necessidade de sentir-se competente e autodeterminado séo caracteristicas de um
comportamento intrinsecamente motivado, e, portanto, essenciais para promover a
aprendizagem. A competéncia é determinante na conquista de novas habilidades. Usualmente
criangas que se percebem altamente competentes em um determinado dominio cognitivo, socio-
afetivo, e/ou motor, demonstram prazer no processo de aprendizagem, trabalham arduamente e
persistem frente a dificuldades, resolvem problemas de forma independente, e demonstram

sentimentos de confianga em suas capacidades (VALENTINI, 2006).

FIGURA: MOTIVAGAO.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/motivacao.html>. Acesso
em: 20 dez. 20009.

A competéncia é desenvolvida ao longo dos anos escolares, tendo como variaveis que
a influenciam os desafios impostos nas experiéncias escolares e o feedback de adultos que séo
importantes para este individuo. Atividades motivadoras sd&o as que otimizam os niveis de
desafios, ou seja, ndo tao faceis que levem ao tédio e ao aborrecimento, e nem tdo dificeis que
terminem por impossibilitar a pratica, gerando ansiedade e sentimentos de incompeténcia entre
os estudantes (AMES, 1992; DECI & RYAN, 1985).

E comum observar que criangas e jovens que demonstram declinio em suas

percepgdes de competéncia experienciem também declinios na motivagao intrinseca, o que
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tende a decair o seu rendimento, com o passar do tempo, a autoconfianga na realizagdo das

tarefas. Em contrapartida, criangas que demonstram aumento em suas percepgdes de
competéncia tendem a intensificar a motivagédo intrinseca, preservando desta forma a
autoconfianga em suas habilidades, predispondo a aceitar novas propostas pedagogicas
(HARTER, WHITESELL & KOWALSKI, 1992).

FIGURA: MOTIVAGAO.

r

\\\'

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/motivacao.html>. Acesso
em: 20 dez. 20009.

E importante considerar que tarefas desafiadoras favorecem o engajamento cognitivo.
Tarefas que apresentam desafios constantes levam o individuo ao completo envolvimento com a
atividade, permanecendo, portanto mais tempo nas mesmas sugerem que incorporar
efetivamente o desafio nas atividades talvez seja a fonte mais dbvia e sem ambiguidades da
motivagéo intrinseca (LEPPER & HODELL, 1989; PAPAIOANNOU, 1998).

O julgamento que a crianga forma sobre suas competéncias é altamente dependente
do valor que a crianga deposita no sucesso em completar uma determinada tarefa, com os
valores da cultura dos pares e do feedback de adultos significantes. O feedback, obtido pelo
individuo sobre a consequéncia de sua agao, provindo da propria tarefa ou de outras pessoas,
tende a aumentar ou diminuir a motivagao intrinseca para persistir na atividade. Quando positivo,
o reforgo verbal e o feedback fortalecendo os sentimentos de competéncia, influenciando

positvamente a motivagdo intrinseca, € 0 engajamento em atividades semelhantes
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posteriormente; (NICHOLS, JONES & HANCOCK, 2003; VALENTINI & RUDISLL, 2004a;
WEISS, 1995).

FIGURA: MOTIVACAO.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/motivacao.html>. Acesso
em: 28 dez. 20009.

O efeito positivo do feedback na motivagéo intrinseca parece ser mais evidente em
contextos de aprendizagem que promovem a autodeterminag&o. Logo, os participantes sentem-
se responsaveis pelas suas conquistas. Nesses contextos o feedback do professor é também
utilizado para que a crianga se engaje cognitivamente na tarefa motora, tendo como apoio na
resolugao de problemas motores e na avaliagdo de suas conquistas o uso de dicas verbais.
Novas conquistas levam o individuo a evidenciar novas competéncias, o reforco de pessoas
significativas (pais, amigos, pares, professores, companheiros, entre outros) conduz o individuo
a aumentar o interesse na atividade, e a engajar-se mais frequentemente na atividade e/ou em
outras atividades semelhantes, caracteristicas estas de um comportamento intrinsecamente
motivado (VALENTINI, 2006).

Para que a experiéncia de autonomia seja efetiva o direito de escolher deve ser
garantido. Quando oportunidades significativas e relevantes de escolha sé&o propiciadas, os
individuos evidenciam o aumento da motivagdo intrinseca, demonstrando iniciativa e
autodeterminacéo (DECI & RYAN, 1985).

Consequentemente, ao implementar um contexto motivacional, os professores e

educadores oportunizam: 1) propiciam o desenvolvimento de atitudes positivas para a
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aprendizagem; 2) incentivam a autonomia. Promovem motivagao intrinseca e o aumento das

percepgOes de habilidades e competéncia dos estudantes; 3) reforcam conquistas, satisfagao,
prazer e esforco nas aulas de Educacdo Fisica; 4) mediam a preferéncia por tarefas
desafiadoras; 5) propiciam oportunidades para que estudantes persistam na busca da
autossuperagado (MORGAN & CARPENTER, 2002; VALENTINI, 2006).

Logo, contextos que privilegiam a competéncia e autonomia sdo os que se utilizando
de diferentes estratégias promovem um clima de motivagéo para a maestria. Ou seja, contextos
motivacionais nos quais professores enfatizam a aprendizagem de tarefas desafiadoras e
significativas; criam oportunidades para que estudantes escolham; guiam criangas e jovens a
cooperarem no desenvolvimento e implementagdo de regras e consequéncias; propiciam
feedback positivo baseado no esforgo e nas conquistas pessoais; desafiam estudantes a
empregar estratégias de monitoramento de conquistas implementando padrdes de conquistas
autorreferenciados; consequentemente conduzindo criangas e jovens a responsabilizarem se
pela aprendizagem (VALENTINI, 2006).

FIGURA: MOTIVAGAO.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/motivacao.html>. Acesso
em: 28 dez. 20009.
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7 GRUPO E COESAO

Vocé ja reparou que, quando esta inserido em alguma atividade com outras pessoas,
costuma referir ao seu grupo de trabalho "minha equipe"? Porém, ha diferengas entre grupo e

equipe. Veja:

Grupo é um conjunto de pessoas com objetivos comuns, em geral se relne por
afinidade. O respeito e os beneficios psicologicos que os membros encontram, em geral,
produzem resultados de aceitaveis a bons. Ou seja, em geral, num grupo, as pessoas estdo
juntas porque tem algo em comum, gostam das mesmas coisas ou tem ideias e ideais

compativeis.

Equipe também é um conjunto de pessoas com objetivos comuns, porém, atuando no
cumprimento de metas especificas. Entao, as pessoas estdo juntas porque procuram alcancar as
mesmas metas, mesmo que o0s individuos ndo tenham caracteristicas, ideias ou ideais

compativeis.

A formagao da equipe deve considerar as competéncias individuais necessarias para o
desenvolvimento das atividades e o atingir das metas. O foco no resultado é o principal nessa
reuniao de pessoas, que administram suas diferencas em prol de um crescimento coletivo. O
‘Espirito de Equipe” é a disposicdo que os integrantes possuem de contribuir com suas
competéncias e ceder espago para que as competéncias dos demais somem na execugao das
tarefas para o sucesso de todos. Isso é um grande desafio, que necessita de consideragdes

particulares:

Atualmente, o trabalho em equipe € uma ferramenta essencial no desenvolvimento de
esportes coletivos. Oportuniza a interagéo entre as pessoas, um maior fluxo de ideias, a divisdo
das tarefas e responsabilidades. Por meio, dele aprendemos a expor, escutar, discutir, executar
e planejar atividades.

Nesse sentido, desenvolvem-se habitos e atitudes de respeito, comunicagao, interesse,

confianga, iniciativa, unido e democracia.
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Como principais vantagens do trabalho em equipe, podemos citar: relagdes

interpessoais; dialogo, ou seja, boa comunicagao; conjunto; seguranga; maior margem de acerto;

A coesdo de uma equipe é um processo dinamico refletido na tendéncia do grupo em
unir-se na busca de objetivos e metas (WEINBERG & GOULD, 2002).

Fatores Ambientais. Fatores Pessoais.

- Tamanho da equipe. - Motivagéo.

COESAO

Fatores de Equipe. Fatores de Lideranca.

- Normas. - Estilo de lideranca.

Durante as interagdes entre 0s membros dos grupos geram-se influéncias reciprocas,
mesmo que as pessoas ndo tomem consciéncia de que influenciam ou estdo a ser influenciadas.
As relagdes de entre ajuda e os objetivos contribuem para formar a identidade do grupo e a

coesdo ou unidade entre os seus membros.
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8 LIDERANGA E COMUNICAGAO

Lideranga e comunicagdo visam analisar o processo de interagéo entre o treinador e o
atleta. Se efetivas em diferentes modalidades esportivas, faixas etarias, niveis de rendimento e
em ambos 0s géneros. Assim, busca-se otimizar a relagdo treinador-atleta e, consequentemente

0 desempenho e a satisfagdo dos atletas.

FIGURA: LIDERANGA.
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/lideranca.html>. Acesso
em: 03 jan. 2010.

Comunicagao

Todas as pessoas que trabalham diretamente com o publico estdo sujeitas a se

relacionar com diferentes personalidades.

Neste sentido cada ser € unico e exclusivo. Essas diferencas individuais permitem
ampliar conhecimentos, melhorar e/ou piorar a maneira de agir, dependendo da situagdo. Vale
ressaltar, que também podem ocorrer divergéncias, conflitos, por causa das posicdes
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antagonicas (antagdnico = oposto, contrario). Essas divergéncias sao inevitaveis e necessarias a

vida em grupo, pois aprendemos a aceitar a opiniao do outro e também crescemos.

Considerando que todas as pessoas diferem entre si, cada atleta atendido € um ser

diferente, com personalidade diferente e deve ser tratado como tal.

A comunicag@o pode ser entendida como uma “troca”: de ideias, sentimentos ou

experiéncias, entre os individuos. E o elo entre as pessoas.
Tipos de comunicagao: Verbal e N&o verbal ou corporal.

Para que se estabeleca a comunicagao é necessaria a existéncia de quatro elementos

basicos:
*A via/meio (fala, gesto, cartaz, telefone, etc.)
*O emissor. |
*O receptor.
*A mensagem.

Para a comunicacao atingir os objetivos, devemos considerar alguns cuidados:

Para transmissdo: >objetivo, >paciéncia, >clareza no que vai falar, >adaptar sua

linguagem a da pessoa, >observar a linguagem verbal e ndo verbal, >via/meio adequado.

Para recepcéo: >atencao, >disposi¢do, >escutar, >refletir e expor o seu ponto de vista,
>anotar pontos basicos se necessario, >respeitar as colocagdes dos outros, ndo somos donos

da verdade.

A comunicagao é a arte da empatia.

Liderancga
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Liderar significa dirigir e influenciar as pessoas para que realizem adequadamente as

tarefas dentro de uma organizagdo/empresa.

O verdadeiro lider SABE. Ele sabe de si, conhece seus limites, onde quer/precisa
chegar e como conduzir recursos, humanos ou materiais, para alcangar suas metas. Ele:
Mobiliza esforgos; Atribui responsabilidades; Delega fungdes; Incentiva Motivagédo; Ouve;
Debate; Compartilha objetivos; Informa; Demonstra sua seguranca; E comprometido e envolvido
com os resultados; Reconhece o bom trabalho de cada individuo e da equipe; Transforma
grupos de pessoas em equipes, com metas e resultados. Dessa maneira ele consegue dar uma
diregdo produtiva ao conjunto de habilidades que sé@o encontradas numa reunido de pessoas

dispostas a um trabalho.

FIGURA: LIDERANCA.
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/lideranca.html>. Acesso
em: 03 jan. 2010.

Estilos de lideranga:
- Autocratica — aquele que é autoritario, ndo aceita opinides;

- Democratica - aquele que compartilha ideias com a equipe;
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- Paternalista — aquele que lida com a equipe utilizando tratamento familiar.

Dentro do esporte competitivo infanto-juvenil, o resultado mais desejado deveria
sempre ser a continuidade no processo de treinamento daqueles que o iniciaram. Assim sendo,
ser campedo ou estar em primeiro lugar, apesar de representar performance, pode néo indicar o
sucesso do processo dentro do esporte para jovens. Torres (1998) e Tourinho Filho & Rocha
(1999) alertar para o grande numero de atletas que desistem de praticar um esporte formal
devido principalmente a auséncia de diversdo e a cobranga exacerbada por resultados imediatos

vindas principalmente de seus técnicos.

Deve-se lembrar que a razéo vitorias/derrotas ndo € apontada pela literatura com um
bom indice de efetividade organizacional de técnicos esportivos (Chelladurai & Riemer, 1997;
Courneya & Chelladurai, 1991), apesar de ser naturalmente um bom indice de performance.
Pesquisadores j& comegaram a associar a efetividade organizacional dos lideres de equipes
esportivas — os técnicos — a “satisfagdo” dos atletas (Riemer & Chelladurai, 1995; Riemer &
Chelladurai, 1998).

FIGURA: HABILIDADE.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/habilidade.html>. Acesso
em: 03 jan. 2010.
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9 INTRODUGAO A HABILIDADES PSICOLOGICAS

O ser humano possui numerosas capacidades e, talvez, um numero ainda maior de
habilidades. As capacidades, ou melhor, seu grau de existéncia em uma pessoa, depende tanto
de fatores genéticos como fatores vivenciais. Em outras palavras, tendemos a ser 0 que somos,
devido a caracteristicas herdadas e a experiéncias no meio ambiente, ao longo da vida.
Capacidades sao caracteristicas gerais e bastante continuas, que se tornam permanentes apds

os anos de desenvolvimento formativo (SINGER, 1977).

Por outro lado, uma habilidade é um ato especifico, um movimento predeterminado a
um dado estimulo. E aprendida por meio da pratica e depende da presenca de capacidades
subjacentes. Um saque bem sucedido de ténis € uma habilidade. As capacidades relevantes
podem incluir coordenacao olho méo bracgo, orientacao da resposta, discriminagédo de estimulo e
outras mais. A existéncia de certas capacidades desejaveis oferece ao aprendiz uma maior

propensdo para o sucesso quando ele tenta adquirir uma habilidade (SINGER, 1977).

O treinamento de habilidades psicolégicas, conhecido por THP, € o aprendizado
sistematico e consistente de habilidades mentais ou psiquicas. Ele pode ajudar no controle da
ansiedade, na concentragé@o, na mentalizacdo e visualizagao de provas, assim como a lidar com

0 estresse.

Essas habilidades, quando bem trabalhadas e equilibradas, podem determinar o bom
desempenho de atletas profissionais, amadores e dos praticantes de atividades fisicas em geral.
Isso vale para todos, j& que, em termos gerais, qualquer um de nos pode estar sujeito a

abatimentos e enganos mentais.
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FIGURA: HABILIDADE.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/habilidade.html>. Acesso
em: 03 jan. 2010.

No caso dos inventarios de habilidades esportivas, costuma-se realizar um corte
transversal que restringe a analise a avaliagdo das habilidades ja adquiridas pelos atletas,
desconsiderando o potencial de aprendizagem e incremento da performance proporcionado pelo
préprio treinamento esportivo. Essa postura corre o risco de subestimar a capacidade de alguns
atletas, a partir de uma unica avaliagdo, as vezes realizada no inicio do processo de
aprendizagem ou treino (MCMORRIS, 1997).

Algumas situagbes esportivas muito comuns ilustram esse tipo de frustragao, e

provavelmente vocé ja vivenciou ou conhece quem tenha passado por elas:

o Vocé se retira do campo chateado, pois perdeu um jogo que poderia ter vencido;
o Vocé fica paralisado em um momento critico, dentro de uma competigao;

o Vocé nao consegue se concentrar no jogo ou na competicdo como um todo.

Em qualquer esporte, 0 sucesso ou o fracasso de um atleta é resultado de uma
combinagéo de capacidades fisicas, como forca, velocidade, equilibrio e coordenacgéo, além das
mentais, incluindo-se concentragéo, confianga, controle da ansiedade. Treinar a mente nada
mais € do que favorecer o programa de treinamentos de modo a garantir melhoras no

desempenho, assim como acontece com a parte fisica.

Se esse tipo de trabalho ndo recebe, ainda, a devida atengdo como recebem os
programas de treinamento ou as estratégias de competicéo, por exemplo, € por simples falta de
conhecimento e de tempo. A crenca de que as habilidades psicoldgicas sao inatas e ndo podem
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ser aprendidas, o0 que nao é verdade, também colabora para que o treinamento da mente ndo

seja muito difundido.

Vale dizer que embora realmente funcione, o THP ndo é maégico, a ponto de
transformar um atleta médio em um superatleta, de repente. Ele ajudara os esportistas a
atingirem com mais facilidade o seu potencial, suas capacidades fisicas e mentais, obtendo
sucesso e percebendo o progresso entre os treinos e simulagdes, vencendo nas competicdes

reais.

FIGURA: HABILIDADE.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/habilidade.html>. Acesso
em: 03 jan. 2010.

O THP compde-se de trés fases distintas, que podem ser ajustadas as necessidades

dos atletas, separadas da seguinte maneira:

1- Educacéo: aqui se conhece a importancia do treinamento;

2-  Aquisicao: aprende-se 0 que sao e como desenvolver as habilidades mentais;

3- Pratica: utilizam-se as habilidades mentais durante os treinamentos e
competigdes.

No processo de identificagdo de talentos, dever-se ter um cuidado especial, pois um
jogador jovem identificado como expert ndo sera, automaticamente, um jogador adulto expert.
Essa questdo esta diretamente relacionada com os critérios utilizados para definir o conceito de
expert. Quando, por exemplo, a performance considerada habilidosa estd baseada na

precocidade de determinadas capacidades organicas, sujeitas a grandes variagdes em fungéo
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de diferencas individuais na velocidade de maturagdo corporal e psicologica, as

pseudovantagens apresentadas tendem a desaparecer na fase adulta, onde todos os jogadores
ja alcangaram o termo do desenvolvimento dos aspectos maturacionais (MCMORRIS, 1997).

Os testes laboratoriais e as provas de campo, por sua vez, normalmente utilizados no
estudo das habilidades perceptivomotoras, mostram-se mais eficientes e adequados para o
acompanhamento e a avaliacdo dos efeitos de um programa de treinamento sobre a
performance fisica e técnica do jogador, mas nédo avaliam a utilizacdo dessas habilidades
durante o jogo (MCMORRIS, 1997).

Os estudos em psicologia do esporte devem cada vez mais desenvolver modelos
tedricos explicativos aplicados diretamente as caracteristicas psicoldgicas especificas do esporte
e de cada modalidade em particular. E importante, também, para o amadurecimento
metodoldgico, a replicagdo dos estudos ja realizados, ampliando o acervo de dados sobre cada
tema em questdo, assim como, a realizagdo de estudos empiricos, superando o carater

descritivo das pesquisas em psicologia do esporte (MCMORRIS, 1997).
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ALGUMAS COMPETENCIAS PSICOLOGICAS
Atengao e Concentragao.

Autoconfianga.

Regulagao da ativagao.

Treinamento da Atengado e Concentragao.

Primeiramente, procura-se esclarecer os atletas (por meio de reunides individuais e/ou
em grupo) acerca da importancia da atengdo e concentragdo no contexto esportivo, dos
principios psicologicos subjacentes a essas competéncias e dos fatores que tendem a influenciar

no estado atual de atengao e concentracédo dos atletas.

A concentragdo em ambientes esportivos e de atividade fisica geralmente envolve
focalizar-se nos sinais relevantes do ambiente, mantendo o foco durante todo o tempo e estando
consciente das mudancas na situagédo. Os atletas que descrevem seus melhores desempenhos
inevitavelmente mencionam que estdo completamente absorvidos no presente, focalizados na
tarefa e realmente conscientes de seus préprios corpos e do ambiente externo.

As pesquisas também demonstram que um componente chave do desempenho ideal é
a capacidade da pessoa de focalizar a atencao e ficar totalmente absorvida no jogo. Os atletas
experientes usam varios sinais de atengéo, captando esses sinais mais rapidamente que os
iniciantes, para ajuda-los a realizarem suas habilidades mais rapida e efetivamente.

Nideffer (1985) identificou quatro tipos de foco de atengdo: amplo e externo, estreito e
externo, amplo e interno, e estreito e interno. Diferentes habilidades ou tarefas dentro de
esportes requerem esses tipos diferentes de atencdo para um desempenho efetivo. Os
problemas de atencdo podem ser classificados conforme sua origem em fatores de distragéo
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internos ou externos. As distragdes internas incluem pensar em eventos passados, futuros,

fadiga e analise excessiva da mecanica corporal.

As distracdes externas incluem fatores visuais, como a plateia, e auditivos, como o
ruido da torcida, bem como o préprio jogo provocativo do adversario. O dialogo interno assume
muitas formas, mas pode ser simplesmente classificado como positivo e negativo. O dialogo
interior positivo € um trunfo que pode aumentar a autoestima, a motivagéo e o foco de atengéo; o
didlogo interno negativo é critico e autodepreciativo e tende a produzir ansiedade, o que
prejudica a concentragdo. O estilo de atengdo pode ser medido pelo Teste de Atengéo e Estilo
Interpessoal (TAEI), e pontos fortes e pontos fracos podem ser entdo avaliados para desenvolver
programas para melhorar o foco do individuo. Os processos de aten¢do também podem ser

medidos por atividades de ondas cerebrais e pela frequéncia cardiaca (NIDEFFER, 1991).

FIGURA: CONCENTRAGAO.

T

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/concentracao.html>.
Acesso em: 03 jan. 2010.

Praticar técnicas e exercicios simples tanto dentro quanto fora da quadra ajudara a
melhorar as habilidades de concentragdo. Estes incluem atividades como usar simulagdes,
empregar palavras-sinal, usar pensamento néo critico, desenvolver planos de competicéo e
estabelecer rotinas (NIDEFFER, 1991).

Treinamento da Autoconfianga.
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A autoconfianga tem sido considerada um dos pontos-chave para o sucesso esportivo
porque ativa emocgOes positivas, facilita a concentragdo, influencia os objetivos a alcancar,
aumenta o esforco a despender, afeta as estratégias de jogo e o impeto psicolégico
(WEINBERG; GOULD, 2002; CRUZ; VIANA, 1996a). Evidéncias cientificas tém apontado que os
atletas mais bem sucedidos creem firmemente em si mesmos e na sua capacidade de adquirir
destrezas e competéncias que Ihes permitam alcangar seu maximo potencial, enquanto que
atletas menos seguros de si duvidam de que sejam competentes ou que tenham as capacidades
necessarias para alcancar o éxito desejado (HARDY, 1996; WEINBERG; GOULD, 2002).

A autoconfianga tem sido definida como a crenga de que vocé pode realizar com
sucesso um comportamento desejado. Altos niveis de autoconfianga podem intensificar as
emogdes positivas, aumentar a concentragao, estabelecer metas mais desafiadoras, aumentar o
esforco e desenvolver estratégias competitivas efetivas. As expectativas podem ter um efeito
critico sobre o desempenho. Esperar vencer ou esperar perder pode ter um impacto enorme
sobre 0 desempenho em uma competicdo. As expectativas de técnicos ou professores também
podem ter uma tremenda influéncia sobre o desempenho e o comportamento de alunos e
atletas. Técnicos e professores tém demonstrado atitudes diferentes, dependendo deles terem
altas ou baixas expectativas sobre um jogador ou aluno (WEINBERG; GOULD, 1995).

Vocé pode avaliar a autoconfianga fazendo algumas perguntas-chave como: de que
maneira vocé lida com a adversidade? Como vocé se recupera de um erro? Com que facilidade
vocé perde a confianga? Vocé fica inseguro em situagdes de pressao? Vocé também pode medir
a autoconfianga mais formalmente por meio de inventarios psicolégicos. Um desses inventarios
pede que vocé se avalie como pouco confiante, superconfiante ou confiante em relacédo a
diferentes aspectos de seu desempenho. As estratégias para aumentar a autoconfianga incluem
agir com confianga, pensar com confianga, usar mentalizagéo, estar em boas condigdes fisicas e

preparar-se mental e fisicamente para os desempenhos que virdo (WEINBERG; GOULD, 1995).
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FIGURA: AUTOCONFIANGA.

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/autoconfianca.html>.
Acesso em: 03 jan. 2010.

Treinamento para a regulagao da ativagao.

E muito importante um estado ideal de ativacdo para o rendimento esportivo e os
principios psicolégicos subjacentes a regulagdo da ativagao fisioldgica e psicolégica no contexto
esportivo. O importante é conscientizar os atletas que cada esportista necessita de um nivel de
ativacdo ideal para uma atuagéo eficaz, o qual pode se manifestar em termos fisioldgicos (grau
de tensdo muscular gerado, mobilizagdo da energia e coordenagdo motora) ou cognitivos
(atengdo, processamento da informagdo relevante e tomada de decisdes) (LANDERS;
BOUTCHER, 1991).
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FIGURA: ATIVAGAO.

!:)(

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/ativacao.html>. Acesso
em: 03 jan. 2010.

No contexto esportivo a ativagdo € um indicador do grau de prontidéo do atleta para o
desempenho, variando desde a falta absoluta de estimulo (auséncia total de excitagdo) até a
excitagdo extrema (WEINBERG; GOULD, 2002). Assim, o atleta podera encontrar-se num
estado que o desanimara completamente ou que o ativara em excesso, sendo essas duas
condigdes prejudiciais a sua atuagdo (BECKER JUNIOR; SAMULKI, 2002).

Um passo importante € a identificagdo dos niveis de ativagdo dos atletas e seu estado
ideal de execugéo nas diferentes situacdes esportivas. Para tal, os atletas foram orientados a
prestar atencdo ao seu padrao particular de ativagao, reconhecendo sinais ou sintomas de baixa
ou alta ativagdo que lhe sdo caracteristicos e seu nivel étimo de ativagdo. Essa tomada de
consciéncia, além de permitir ao atleta reconhecer seus pontos fortes e frageis para potencializar
suas capacidades e corrigir seus déficits, permite que ele se prepare mentalmente para a
competicdo e desenvolva estratégias apropriadas para fazer frente as situagcbes que podem
afetar negativamente a sua atuagéo (STEFANELLO, 2007c).

Para a regulacdo dos niveis de ativacdo fisiologica e psicoldgica aplica-se também
técnicas e estratégias cognitivas e somaticas (respiragdo e movimento) no contexto esportivo
(BECKER JUNIOR; SAMULSKI, 2002). A regulagdo da ativagao implica em o atleta ser capaz de
reduzir ou aumentar sua ativagdo segundo sua necessidade, a fim de manter o seu estado ideal

de execugao.

www.PortalEducacao.com.




O aperfeicoamento das técnicas e as estratégias para a regulagéo da ativagdo auxiliam

os atletas a integra-las nas rotinas de treino e competicdo. A regulacado da ativacdo antes da
competicdo ajuda o atleta a se concentrar para a prova iminente; durante a competigdo (nos
breves periodos de intervalo do jogo ou descanso), permite ao atleta ajustar sua ativagdo ao que
mais necessite e, apds a competicdo, € um importante recurso para recuperar o estado de
controle mental e equilibrio emocional (STEFANELLO, 2007a).

E para finalizar é fundamental o acompanhamento do desempenho dos atletas nas
diversas situacdes esportivas. Para tal, séo utilizados os fundamentos técnicos e da analise da
eficacia das estratégias psicologicas utilizadas pelos atletas para a regulagéo dos seus niveis de
ativagdo. Os procedimentos sdo observagdes (diretas e/ou com auxilio de video) dos treinos e
competicdes, anotagbes em um diario de campo e em fichas de avaliagdo, além de entrevistas

individuais com atletas e treinadores.

Curiosidades

Leitura Complementar

BERNARDINHO - UM SiMBOLO DA LIDERANGA MODERNA.

FONTE: Disponivel em: <http://images.google.com.br/images>. Acesso em: 03 jan. 2010.
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‘O livro “Transformando suor em ouro” relaciona a vida de um treinador com os
lideres na organizacéo. A fim de facilitar muita coisa, Bernardinho desenvolveu uma equagéo

muito simples, mas que se bem trabalhada gera 6timos resultados:
TRABALHO + TALENTO = SUCESSO.

A palavra trabalho é colocada em primeiro lugar, pois ele considera prioritario. Uma
frase muito famosa, criada por Thomas Edison diz: “Génio é 1% de inspiracdo e 99% de

transpiracao”. Essa frase é trabalhada frequentemente pelo treinador.

“Todos os trabalhos realizados pelas organizagdes séo resultados de um trabalho em
equipe. No fim das contas, sdo as pessoas que fazem a diferenca”. Nesse cenério, cabe ao lider
observar os talentos de cada um e, mais do que isso, analisar quais desses tem interesse em
crescer e qual deles faz a diferenca. O lider deve exigir cada vez mais e fazer testes constantes.
Ou seja, disciplina é a ponte que liga nossos sonhos as nossas conquistas. Dessa forma, cabe

ao lider desenvolver métodos que sejam capazes de conquistar realizagoes.

Assim como no volei, a disciplina exige treinamentos e capacitagdo. Segundo Vince
Lombardi, “Quanto mais suarmos no treinamento, menos sangraremos na batalha” e como relata

Bob Knight, “A vontade de se preparar tem que ser maior do que a vontade de vencer”.

Outra condigao fundamental que o lider néo pode eliminar é a vida familiar. O equilibrio
é fundamental em tudo na vida, a condig&o fisica e psicologica caminham juntas e precisam ser

trabalhadas a fim de que uma néo seja exageradamente superior a outra.

Sendo assim, uma licdo que se pode tirar desse livro € que no processo armadilhas
acontecem, mas os lideres devem ser capazes de ponderar e trabalhar em busca dos objetivos
das organizagdes. Ou seja, 0 sucesso do passado néo garante o sucesso do futuro, vencer

como favorito € muito mais dificil, por isso as pessoas e organizagdes ndo devem se acomodar.

Finalizo essa postagem com duas frases do Bernardinho que considero essenciais €

convido a todos a lerem o livro:

“O lider ndo s6 comanda, ele estuda, se prepara constantemente”.
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‘O lider deve demonstrar transparéncias, desenvolver uma relagdo de confianga,

proximidade com a equipe e instigar o inconformismo”.

FONTE: Disponivel em: <http://alideranca2009.blogspot.com/2009/09/bernardinho-um-
simbolo-da-lideranca.html>. Acesso em: 03 jan 2010.
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11 PSICOLOGIA DO EXERCICIO

111 ATIVIDADE FiSICA E BEM-ESTAR PSICOLOGICO

De acordo com Rudik (1976), especialista soviético, a atividade é o conjunto de agbes
do homem orientadas a satisfagdo de suas necessidades e interesses. As atividades sdo muito
diversas devido ao grau variado de necessidades e interesses. Podem-se observar algumas

caracteristicas das atividades nas seguintes perspectivas:
- Carater social;
- Finalidade;
- Planejamento;

- Duragéo.

FIGURA: ATIVIDADE FiSICA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atividadefisica.html>.
Acesso em: 03 jan. 2010.

O carater social da atividade humana esta no conteido e prosseguimento histdrico

essencial ao homem. Ao dedicar-se a este tipo de atividade, isto €, social, realiza a¢des que séo
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continuamente abertas para o aperfeicoamento da sociedade, seu escopo e valor (MOSQUERA,
1984).

A finalidade pressupde que os seres humanos tém objetivos conscientes que se
propdem alcancgar, 0s quais conseguem e obtém por meio de organizagdo, procedimentos e
realizacdo. A finalidade consiste em diversas agdes agrupadas, que levam o humano a obter
resultados e que sdo imediatamente vistas por meio das aspiragoes e atitudes (MOSQUERA,
1984).

Atividade humana nédo € simplesmente aleatéria, tampouco uma soma de agdes ou
movimentos independentes. Toda atividade requer composicao sistémica, esta intimamente
relacionada a uma ordem preestabelecida e de acordo com plano de agdo. Neste sentido o
planejamento pressupde aspectos previamente previstos, nos quais certas regras entram em

jogo e fazem com que a atividade adquira seu sentido de planejamento (MOSQUERA, 1984).

Planejamento, portanto, é previsdo comportamental atendendo a diversas e variadas
atividades comuns. Outra caracteristica importante da atividade € a duragdo. Quando se fala de
atividade deve-se levar em conta o sujeito que a executa. Segundo os estudos psicologicos
experimentais sabemos que existe periodo de laténcia, isto significa, determinado espago de
duracdo temporal no qual se pode prever o nivel de performance. Esta duragdo ou periodo de
laténcia é de fundamental importancia para determinantes comportamentais (MOSQUERA,
1984).

A atividade em geral tem motivos e estes podem ser claramente determinados pelos
pensamentos e sentimentos do humano, bem como o seu valor. Tanto Rudik quanto Maslow
possuem pontos de contato quando manifestam que o pensamento, sentimento e valor
provocam no comportamento humano niveis de realizagdo, decorrentes da satisfacdo de
necessidades. Um dos aspectos importantes dos motivos da atividade s&o as aspiragdes.
Compreende-se por aspiragdo um elemento psicologico eminentemente emanado da agdo em
nivel determinado. Assim aspiragdo pode se confundir com obter resultado, isto €, alcancar a
meta proposta. Mas aspiragdo pode ser também a propria atividade independente de seu

resultado.
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FIGURA: ATIVIDADE FiSICA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atividadefisica.html>.
Acesso em: 08 jan. 2010.

Neste sentido podemos ver que as aspira¢des nao séo apenas elementos que surgem,
mas forcas que agem. O sentido das aspiragdes néo radica apenas na resultancia final de uma
acdo, mas elabora a partir da qualidade desta acdo (MOSQUERA, 1984).

Os motivos da atividade humana podem ser externos e internos das necessidades
fisicas e de manutencdo organica. Neste sentido conseguimos ver que alimento, indumentaria e
moradia fazem parte de quanto a sociedade propicia a sua agdo. Entretanto, motivos como
autoatualizagéo, desenvolvimento, autoimagem e autoestima parecem estar radicados nos
aspectos internos da personalidade. Esta divisdo é mais seméntica do que propriamente
psicoldgica (MOSQUERA, 1984).

E arduo separar onde inicia o motivador externo e o motivador interno. A vida
psicolégica € de dificl mensuragdo, dadas as capacidades problematicas da existéncia.
Mosquera (1984) tem evidenciado que as ilusdes e os problemas da vida se entretecem
frequentemente, tendo uma dindmica existencial muito dificil de constatar a partir de
experimentos pragmaticos. Comenta que a criatura humana parece se integrar em um todo
complexo onde € o seu lugar, entendido aqui por um universo com seus aspectos dicotdmicos,
dentre os quais a personalidade nado se discrimina em subjetivo e objetivo. Em continuagao

analisamos atividade fisica apresentando suas caracteristicas (MOSQUERA, 1984).

A atividade fisica costuma estar relacionada com a manifestacdo de atividade

muscular, nas suas mais diversas formas, ao realizar os exercicios fisicos. Rudik (1976)
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manifesta que a atividade fisica exige do homem e, por sua vez, Ihe proporciona fortalecimento
organico e elevado preparo geral. A atividade fisica requer dominio de técnica de execugéo de
exercicios fisicos do esporte selecionado. E também para o esportista treinamento especial
sistematico, durante o qual assimila e aperfeicoa determinados habitos motores, desenvolvendo

qualidades necessarias para praticar o esporte que € de seu interesse.

Seriam estas: forga, resisténcia, velocidade e agilidade de movimento. Por outro lado,
aspectos de volicdo e carater tais como: audéacia, decis&o, iniciativa e vontade de vencer. A

atividade esportiva esta vinculada sempre ao nivel de aspiragao.

O aperfeicoamento do esporte escolhido é a orientacdo da concepcdo de resultados
elevados, fazendo parte do sentido de atividade fisica. O humano que pratica esporte parece que
nunca deve sentir-se satisfeito do resultado obtido. Existe uma caracteristica especial que é o
desejo permanente de seguir avangando e se obter, na performance pessoal, um nivel cada vez
mais elevado. Frequentemente tem-se manifestado que o mais importante em uma atividade
fisica esportiva ndo € o ganho nem o acerto, mas o nivel de performance. Neste sentido o
desempenho ndo é muito promovido, mas promovido o sentido de equipe. Isto nos leva a
considerar que a atividade fisica esportiva, normalmente no esporte profissional, esta focalizada

em ganhos ou perdas mais do que propriamente em decisdes (MVOSQUERA, 1984).

Rudik (1976) assinala que existem motivos diretos da atividade esportiva, entre eles
estdo: sentimento especial de satisfagdo experimentado pelo esportista na manifestacdo da
atividade muscular, prazer estético derivado da harmonia, equilibrio, beleza e habilidade de
movimento, aspiragdo de ser audacioso e decidido ao realizar exercicios dificeis e perigosos que
redundem em um maior desenvolvimento de autoimagem e autoestima. E os motivos indiretos
seriam: aspiragao a ser forte, vigoroso e sadio gragas ao esporte. Assim, manifestacdes como a
pratica esportiva se justificam porque fortalecem a saude e fazem do humano um ser dindmico e

enérgico.

Mais do que provado e aprovado a atividade fisica traz o bem-estar psicoldgico,
prepara o individuo para o trabalho, faz ele se sentir mais forte fisicamente para poder alcangar

desempenhos melhores nas atividades da vida cotidiana.
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O humano se torna melhor a partir da pratica esportiva. Observa-se também a
importancia social da atividade esportiva, além de propiciar o desenvolvimento fisico e

psicologico.

Cada vez mais a sociedade contemporanea se inclina para desempenhos intelectuais,
deixando de lado atividades fisicas que manipulem o corpo como um todo. Aspectos como o

sedentarismo, ddo a ideia de como se pode prejudicar a atividade humana (MOSQUERA, 1984).

112 ALGUMAS IDEIAS SOBRE SAUDE

A partir dai, entra a questdo da saude, que obviamente ndo interessa somente para a
medicina, mas € um termo obrigatério de toda a sociedade, desde o ponto de vista econémico,

politico e social.

Desde 1968, a Federagdo Mundial de Saude Mental discute no seu grupo de
profissionais psiquiatras, pediatras, psicdlogos, educadores e médicos uma variedade de
problemas sobre como os aspectos comunitarios, sociais e familiares podem intervir no sentido
de procurar resolver a problematica da salide na comunidade e equacionar de maneira mais
equilibrada o drama angustioso da sociedade pds-industrial. O problema da salde,

concretamente da saude social, se tornou relevante (MOSQUERA, 1984).

O fendmeno do mal-estar social € extremamente complexo. Freud ja o tinha salientado
no seu livro Mal-estar na civilizagdo. Mais tarde Normam Brown, no seu livro Vida contra morte,
salientava o problema da dindmica entre os instintos autodestruidores e os instintos de vida.
Outro aspecto é que o funcionamento deficiente da sociedade leva a injustiga social, 0 que pode
ser desencadeador de conflitos e problematicas. Podemos ver, por esses aspectos introdutorios,
que saude ndo esta apenas ligada aos aspectos fisicos de desequilibrio ou desconforto
(MOSQUERA, 1984).

www.PortalEducacao.com.




» Portal Educacdo

A saude parece ser um termo mais geral que esta intimamente ligado aos aspectos
psicoldgicos, fisiolégicos e sociais do humano. Pobreza, ignoréncia, miséria, falta de recursos,
situacdes de caréncia e deficiéncia sanitaria provocam e precipitam a doenca (MOSQUERA,
1984).

Niveis de atividade ou auséncia de niveis, assim como falhas na atividade, estariam a
definir o comportamento de saude. Assim tomada a questdo, poder-se-ia analisar saude de
diferentes focos. A saude &€ uma atitude sobre si mesmo, o que levaria a um continuo de
autoinspegdo, em torno do qual estariam as possibilidades sociais e culturais de satisfagéo,
aceitacdo pessoal e de preservacdo de saude fisica. Segundo Davis (1965), a salde nédo &
entrega simples e pura ao médico, mas é uma posic¢ao pessoal na qual a pessoa tem sentido da

sua propria saude, ela é a promotora da mesma.

FIGURA: ATIVIDADE FiSICA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atividadefisica.html>.
Acesso em: 08 jan. 2010.

Outro aspecto importante, é que a saude pode ser entendida como crescimento e
desenvolvimento de autorrealizagdo, potencialidades pessoais e valores sociais. Este parte da
acao terapéutica, como a acdo de promogdo e prevengdo, na qual médicos, psicologos,
profissionais da atividade fisica, social e psicoldgica se unem para estruturar um ambiente capaz

de levar os individuos a conscientizar a saude de grupo e individual (MOSQUERA, 1984).
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A integragdo da personalidade envolvendo um balango de forgas fisicas, psiquicas e
sociais procuram dar sentido a vida por meio da ampliacdo da capacidade e diminuicdo da

ansiedade.
De acordo com Davis (1976), a saude tem alguns objetivos:

o Uma vida plena, isto é, preocupagdo de que o ser humano desenvolva suas
potencialidades tanto psiquicas quanto fisicas, de modo que se cumpra a possibilidade de achar
significado e transcendéncia na sua vida;
o Existéncia razoavelmente feliz. Sabemos que a felicidade é dificil, quando nao
impossivel. E um achado pessoal que leva o ser a ter alegria bem como possibilidades de
desenvolvimento e crescimento pessoais e que se transmitem aos outros seres. A expressao “a
felicidade é contagiosa” deve ser entendida como “a personalidade feliz € uma personalidade
sadia que irradia sanidade e leva aos outros a considerarem sanidade como algo necessario e
evidente;
o Outro aspecto poderia ser enunciado como: “existéncia harmoniosa é a procura de
equilibrio estético e apreciagdo de beleza nas suas diferentes maneiras’. A sociedade cria
maneiras secundarias para desviar o sentido estético do homem para fatores como utilitarismo,
imediatismo, pragmatismo e praticidade, que nem sempre querem dizer harmonia e equilibrio.
Filosoficamente podemos assinalar que a saude € um elo muito delicado entre a
existéncia de um ser, que procura achar o seu significado e valor, e uma sociedade exigente,
constrangedora e materialista (MOSQUERA, 1984).

FIGURA: ATIVIDADE FiSICA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atividadefisica.html>.
Acesso em: 08 jan. 2010.
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Ndo é apenas preservar um corpo ou manter a maquina extraordinaria que é a
estrutura humana em funcionamento. Ele ndo é algo simplesmente estrutural que podemos
reformular, recauchutar ou recompor. Parece estar dotado de potencialidades desconhecidas
ainda da propria medicina, entre as quais joga um papel preponderante o ela vital que nédo

conhecemos e sobre o qual mal especulamos (MOSQUERA, 1984).

A saude esta intimamente ligada ao reconhecimento deste ela misterioso, que ajuda a

recompor, sem mesmo uma agao externa, este individuo quando necessario.

A saude é um objetivo a ser alcangado de imediato, a curto, médio e longo prazo.
Compreendemos que é atitude mais do que simplesmente plano de acdo. E uma previsdo
espiritual, social e fisica de desempenhos sadios de tal modo que poderiamos dizer que a
propria conceituagédo de saude depende da conceituacdo de homem, sociedade, cultura e
espiritualidade (MVOSQUERA, 1984).

Segundo a literatura a falta de atividade fisica, o sedentarismo pode ser considerado
uma epidemia mundial, pois compromete cerca de 70% da populagdo do planeta. E considerado
pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS) o inimigo numero um da saude publica, associado a
dois milndes de mortes ao ano globalmente, e por 75% por mortes nas Américas (POZENA,
2009).

Segundo MINAYO (2000), qualidade de vida é uma nogao humana e relativa de vida,
dentro do contexto historico, cultural e de classes sociais, interligada ao grau de satisfagdo
pessoal, ao conforto e bem-estar. Abrange os mais diferentes olhares, objetivos ou subjetivos,
seja da ciéncia, de outras disciplinas, do senso comum, da coletividade ou do individuo. Quando
direcionada a saude, reflete a capacidade de viver sem doencas, superar dificuldades, estados e

condi¢des de morbidade.

Em 2004, a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) langou a Estratégia Global para
Alimentacao, Atividade Fisica e Saude, como um instrumento de promogao geral da saude para
populagbes e individuos e de prevencdo do crescimento das doengas cronicas néo
transmissiveis em todo o mundo. Uma das suas recomendagdes € que os individuos se
envolvam em niveis adequados de atividade fisica e que esse comportamento seja mantido

regularmente na maioria dos ciclos de vida (MORETTI, 2009).
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O Ministério da Saude brasileiro divulga, em 2006, uma Politica Nacional de Promogao
da Saude com o intuito de organizar, facilitar o planejamento, realizagéo, analise e avaliagdo do
trabalho em saude. O objetivo é “promover a qualidade de vida e reduzir vulnerabilidade e riscos
a saude relacionados aos seus determinantes e condicionantes — modos de viver, condigdes de
trabalho, habitagdo, ambiente, educagao, lazer, cultura, acesso a bens e servigos essenciais” e
prevé o desenvolvimento de agles ligadas as seguintes areas: alimentagdo saudavel, pratica
corporal/atividade fisica, prevengéo e controle do tabagismo, redugdo da morbimortalidade em
decorréncia do uso abusivo de alcool e outras drogas, redugcdo da morbimortalidade por
acidentes de trénsito, prevencdo da violéncia e estimulo a cultura da paz, promogéo do
desenvolvimento sustentavel (BRASIL, 2006).

FIGURA: ATIVIDADE FiSICA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atividadefisica.html>.
Acesso em: 08 jan. 2010.

E importante destacar que a regularidade de um comportamento e transformagao do
mesmo em habito implica em mdltiplas questdes. Motivacdo para a acgao, percep¢do dos
beneficios, adequacédo as necessidades pessoais e satisfacdo com a atividade executada séo
itens fundamentais para que isso possa acontecer (MORETTI, 2009).

E importante que o individuo perceba que a construgdo da autonomia envolve a
responsabilidade do livre-arbitrio, ou seja, o aprendizado, o conhecimento, a informagéo. A

autonomia € uma ferramenta que estad em constante atualizagao e envolve um comprometimento
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com as consequéncias, que se firmara a medida que o individuo tenha o discernimento de que é
a sua agao, intima e pessoal que determina significativamente o rumo de sua propria vida e a
sua contribui¢do no contexto global (MENEGHETTI, 1996).

A partir destes argumentos, observa-se a importancia da promogdo da saude,
entendida como uma das estratégias de produgéo social de saude, que deve estar articulada e
permeada nas politicas publicas e nas tecnologias a serem implantadas, pressupondo a
interacdo entre o setor sanitario e os demais setores da sociedade, entre o individuo e seu meio,

produzindo uma rede de corresponsabilidade pelo bem-estar global (MORETTI, 2009).

11.3  COMPORTAMENTO E ADERENCIA AO EXERCICIO

O que se percebe € que a maioria dos adultos ainda ndo se exercita regularmente e
apenas uma pequena porcentagem daqueles que realmente fazem exercicios se esforga o
suficiente para receber beneficios de salde. Portanto, o primeiro problema € fazer as pessoas
iniciarem um programa de exercicios. As pessoas geralmente seguem um programa de
exercicios para obter os muitos beneficios do exercicio, incluindo controle do peso, risco
reduzido de doengas cardiovasculares, redugdo de estresse e depressdo, aumento da
autoestima e aumento do prazer. As razfes principais porque as pessoas desistem incluem uma
percepcao de falta de tempo, falta de energia e falta de motivagdo (GOULD, D. & WEINBERG,
2002).

Os modelos tedricos fornecem uma introducdo ao entendimento do processo de
escolha e adesdo a um regime de exercicio. Os principais modelos que foram desenvolvidos
nessa area incluem o modelo de crenga na saude, a teoria do comportamento planejado, teoria
sociocognitiva e 0 modelo transtedrico. O modelo transtedrico oferece a vantagem de responder
pelo processo pelo qual os individuos passam por diferentes estagios de adogéo,
comportamento e manutengéo do exercicio (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).
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Os determinantes do comportamento frente ao exercicio se enquadram em duas
categorias: fatores pessoais e fatores ambientais. Os fatores pessoais incluem variaveis
demograficas, como sexo, situagdes socioecondmicas; variaveis cognitivas e de personalidade,
como autoeficacia, conhecimento de salde e exercicio; e comportamentos, como fumo e dieta.
Os fatores ambientais incluem o ambiente social, como apoio social, influéncias familiares
passadas; o ambiente fisico, como acesso a recursos, clima; e as caracteristicas da propria
atividade fisica, como intensidade, programas em grupo ou individual (GOULD, D. &
WEINBERG, 2002).

Cinco tipos de abordagens sdo Uteis para aumentar a adesdo ao exercicio. Estas
abordagens sdo: Ambiental, como estimulos, contratos. Por meio de esforgo, como recompensas
por frequéncia, feedback. Uso de estabelecimento de metas e cogni¢do, como associagao ou
dissociagéo. Uso de tomada de decisdo, como balancete de decis@o. Por meio de apoio social,
como colegas de aula, familia (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Para implementar programas de exercicios que aumentem a adeséo do participante, o
lider de grupo deve tornar o exercicio agradavel e conveniente, fornecer apoio social, encorajar
exercicios com um amigo, fornecer recompensas por frequéncia e participagao e oferecer aos
participantes uma variedade de atividades a escolher (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: ATIVIDADE FiSICA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/atividadefisica.html>.
Acesso em: 08 jan. 2010.
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114 COMPORTAMENTO ADITIVOS PATOLOGICOS

A anorexia nervosa e a bulimia s&o os dois disturbios alimentares mais comuns.
Ambos sao definidos no Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais. Embora uma
variedade de sintomas esteja associada com cada um desses disturbios, a anorexia nervosa é
caracterizada por uma intensa sensa¢do de ganho de peso e por uma imagem corporal
distorcida, enquanto a bulimia é caracterizada por episodios recorrentes de compulséo alimentar
e vomitos regulares, autoinduzidos. Os atletas (particularmente em esportes em que o peso €
uma preocupagdo, como luta livre, ginastica e corrida) parecem ter taxas mais elevadas de

problemas relacionados com alimentagdo do que a populagdo em geral (GOULD, D. &
WEINBERG, 2002).

FIGURA: ANOREXIA

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/anorexia.html>. Acesso
em: 16 jan. 2010.

Ha muitos fatores que predispdem individuos ao desenvolvimento de um distlrbio
alimentar, alguns sendo mais biolégicos e genéticos e outros sendo mais ambientais, como
restricdes e padrdes de peso ou socioldgicos, como pressdo do técnico e do grupo (GOULD, D.
& WEINBERG, 2002).
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Os sinais e os sintomas de bulimia e de anorexia nervosa sao tanto fisicos, como peso
muito baixo, inchago, glandulas salivares intumescidas quanto psicolégicos ou comportamentais
(dietas excessivas, orgias alimentares, preocupagao com comida). Devemos ajudar os individuos
a obter assisténcia especializada. Um sistema de encaminhamento deve ser estabelecido
sigilosamente e profissionalmente para ajudar os individuos a lidar com problemas relacionados
com alimentagao (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

O abuso de substancias € um dos problemas mais graves enfrentados hoje por nossa
sociedade. Ele estd normalmente relacionado ao uso continuo e recorrente de substancias
psicoativas em situacOes fisicamente perigosas ou nas quais a vida pessoal ou profissional é
afetada. Embora seja dificil obter nimeros exatos em relagdo ao uso de certas drogas, sabemos
que muitos atletas e praticantes de exercicios tomam tanto drogas potencializadoras do
desempenho quanto drogas recreativas, e ambos os tipos de drogas tém efeitos colaterais
perigosos (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Atletas e praticantes de exercicios geralmente tomam drogas por razdes fisicas, como
para melhorar o desempenho; psicoldgicas, como para aliviar o estresse; ou sociais, como para
satisfazer pressdes do grupo (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

O uso e o abuso de substancias sdo detectados por procedimentos formais, como
testagem para drogas, e informais, como observacgao e escuta. Uma vez que a testagem para
drogas é cara e frequentemente dificil de implementar, devemos ser capazes de reconhecer 0s
sinais e sintomas de uso e abuso de substancias. Profissionais do esporte e do exercicio podem
ajudar a prevenir abuso de substancia dando bom exemplo, educando os participantes sobre 0s
efeitos do uso e do abuso de substancias e, sobretudo, fornecendo uma ambiente de apoio que
trate das razdes individuais para o uso de drogas (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

O jogo nos esportes tem uma longa histéria, embora parega estar em ascensdo em
anos recentes. Estatisticas nacionais estimam que 6% dos estudantes universitarios séo
jogadores compulsivos, e a atividade de agenciamento de apostas pode ser encontrada em
muitos campus universitarios. O jogo frequentemente ndo é considerado um problema sério,
mas, na verdade, como as drogas e o alcool, 0 jogo pode ser um vicio. Os jogadores
compulsivos sdo geralmente orgulhosos, arrogantes, tem otimismo exagerado e s&o
extremamente competitivos (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).
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11.5 LESOES ESPORTIVAS

Os fatores psicoldgicos influenciam a incidéncia de lesdes, as respostas a leséo e a
recuperacao de lesdes. Os profissionais em nosso campo devem estar preparados para iniciar
praticas de ensino e treinamentos que ajudem a prevenir o inicio de lesdes, auxiliar no processo
de controle da lesdo quando elas ocorrerem e oferecer ambientes psicologicos de apoio para
facilitar a recuperagéo da lesdo (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: LESAO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/lesao.html>. Acesso em:
16 jan. 2010.

Fatores psicoldgicos, incluindo estresse e certas atitudes, podem predispor atletas e
praticantes de exercicios a lesdes. Os profissionais da ciéncia do esporte e exercicio devem
reconhecer condigdes prévias, especialmente, estressores de vida significativos, em individuos
que tém baixas habilidades de controle e pouco apoio social (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Quando forem identificados altos niveis de estresse, procedimentos de controle do
estresse devem ser implementados e os regimes de treinamento, ajustados. Os atletas devem
aprender a diferenciar entre o desconforto normal do treinamento e a dor causada por uma
lesdo. Eles devem entender que uma atitude “sem dor, sem ganho” pode predispor a leséo
(GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Atletas e praticantes de exercicios lesionados exibem vérias reagdes psicologicas,

normalmente enquadradas em trés categorias: processamento de informagéo relevante a leséo,
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revolucdo emocional e comportamento reativo e perspectiva e controle positivos. Medo e
ansiedade aumentados, confianga diminuida e declinios no desempenho também ocorrem
comumente em atletas lesionados (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Se vocé trabalha com um atleta ou praticante de exercicio lesionado, esteja alerta para
sinais de adverténcia de mau ajustamento a uma les&o. Estes incluem sentimentos de raiva e
confusdo, obsessao com a questdo de quando a pessoa podera voltar a jogar, negagao, como “a
lesdo ndo é grande coisa”, repetidamente voltar a praticar exercicios muito cedo e sofrer nova
lesdo, orgulho exagerado das realizagles, insistir em queixas fisicas menores, culpa por
desapontar o time, afastamento de pessoas significativas, rapidas mudangas de humor e
declaragdes indicando que ndo importa o que seja feito, a recuperagdo nunca ira ocorrer
(GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

As bases psicologicas da reabilitacdo de lesdes incluem desenvolver contato com o
individuo lesionado; instrui-lo sobre a natureza da leséo e do processo de recuperagao; ensinar
habilidades psicolégicas especificas de controle, como estabelecimento de metas, técnicas de
relaxamento e mentalizagGes; prepara-lo para lidar com retrocessos na reabilitagao; e incentivar
apoio social. Os préprios atletas também tém feito recomendacdes especificas para controle de
lesdo que sao Uteis para outros atletas lesionados, técnicos e profissionais de medicina esportiva
(GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: LESAO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/lesao.html>. Acesso em:
16 jan. 2010.
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11.6 DESENVOLVIMENTO PSICOLOGICO DAS CRIANGAS

Aplicar estratégias da psicologia do esporte é vital em ambientes de esportes infanto-
juvenis porque as criangas estdo em pontos criticos de seus ciclos de desenvolvimento. A
lideranca adulta qualificada é crucial para assegurar uma experiéncia benéfica. Além disso, a
experiéncia de esporte infanto-juvenil pode ter importantes efeitos para toda a vida sobre a
personalidade e o desenvolvimento psicoldgico das criangas (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: CRIANCAS

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/criancas.html>. Acesso
em: 17 jan. 2010.

As criangas citam muitas razdes para a participagao nos esportes, incluindo divertir-se,
melhorar habilidades e estar com amigos. Elas também tém varias razées para abandonar o
esporte, incluindo interesses novos ou adicionais em outras atividades. Subjacente a esses
motivos esta a necessidade de os atletas jovens sentirem-se Uteis e competentes. Criangas que
percebem a si mesmas como competentes buscam a participacdo e permanecem envolvidas no
esporte, enquanto criangas que se veem como um fracasso frequentemente desistem. Os
adultos podem facilitar a participacdo de criangas em atividades esportivas e impedir o
afastamento das seguintes formas: estruturando o ambiente para encorajar a motivagao dos

jovens atletas, intensificando a autovalia, focalizando-se em metas de desempenho individual e
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diminuindo as metas de comparagao social ou resultado, tragando estatisticas de participacdo e
desisténcia e conduzindo entrevistas de saida para determinar por que os jovens interrompem o
envolvimento no programa (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

As relagdes entre pares no esporte infanto-juvenil afetam o senso de aceitagao de uma
crianga, o nivel de motivagdo e a autoestima. Os adultos devem dar tempo para as criangas
estarem com amigos e fazerem novas amizades, encorajar refor¢o positivo entre pares, enfatizar
o trabalho de equipe e a busca de metas de grupo e ensinar as criangas a respeitarem os outros
e evitarem a agresséo verbal (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

A maioria dos atletas jovens ndo experimenta niveis excessivos de estresse
competitivo no esporte, mas uma minoria significativa sim. Niveis elevados de ansiedade, baixa
autoestima, baixas expectativas de desempenho proprio, preocupagdo frequente sobre
avaliagdo, menos diversdo e satisfacdo e pressdo dos pais combinam-se para colocar criangas
em risco para ansiedade excessiva. Perder uma competigao, atribuir grande importéncia a um
evento e a eventos individuais sdo fatores situacionais que melhoram o estresse. O burnout
induzido por estresse € um retraimento diferenciado no qual um atleta jovem interrompe ou reduz
0 envolvimento em resposta a um estresse de longo prazo. Conhecer as causas potenciais de
burnout ajuda os adultos a ensinarem as criangas a controlar o estresse. As técnicas de controle
da excitagdo podem ser adaptadas para criangas (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Os resultados de pesquisas em psicologia do esporte tém demonstrado claramente
que certos comportamentos de treinamento estdo associados com desenvolvimento psicologico
positivo em criangas. Comportamentos efetivos de treinamento incluem ter expectativas
realistas; usar técnicas que fornegam as criangas feedback positivo, encorajador e sincero;
recompensar esforgo e técnica correta tanto quanto resultados; modificar requisitos de habilidade
e regras; e empregar uma abordagem positiva & corregéo de erros (GOULD, D. & WEINBERG,
2002).
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FIGURA: CRIANCAS

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/criancas.html>. Acesso
em: 17 jan. 2010.

Os pais desempenham um papel particularmente importante na experiéncia esportiva
das criangas. As atitudes e os comportamentos dos pais tém efeitos importantes, tanto positivos
como negativos, sobre o envolvimento no esporte, a motivagéo, a autoestima e a salude mental
de atletas jovens. Educar os pais e manter linhas abertas de comunicagéo entre técnicos e pais
sdo formas importantes de assegurar influéncia benéfica dos pais no esporte de criangas. A
participacdo bem-sucedida dos pais no esporte infanto-juvenil pode ser dificil, mas vale a pena
(GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

11.7 AGRESSAO E DESENVOLVIMENTO DO CARATER

Agressdo € o comportamento dirigido ao objetivo de prejudicar ou ferir outro ser vivo.
Para um ato ser considerado agressivo ele deve satisfazer quatro critérios: deve ser um
comportamento real, envolver dano ou ferimento, ser dirigido a outro ser vivo e envolver
intengdo. A agressao é diferente de comportamento assertivo no esporte (GOULD, D. &
WEINBERG, 2002).

Estas quatro teorias explicam porque a agressao ocorre: as teorias do instinto, da
frustracdo agressdo, da aprendizagem social e da frustragdo agressao revisada. A teoria do
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instinto e a hipdtese original de frustragdo agressdo pode ser apoiada com base psicanalitica, a
partir do conceito de instinto e agressividade definido por Freud. A nogdo de que a catarse
(liberacdo da agressividade contida por meios socialmente aceitos de esporte e atividade fisica)
diminui a agressividade. As teorias de frustragcdo agressao revisada e de aprendizagem social
tém maior apoio. A frustragdo predispde os individuos para agressividade, e a agressao ocorrera
se tiver sido aprendida como uma reacdo adequada a frustragdo. Modelagem e reforco podem
ser determinantes poderosos de comportamentos agressivos. Os espectadores também usam
agresséo, e eles e os participantes de esportes as vezes toleram comportamentos que néo
seriam considerados adequados na sociedade (raciocinio de jogo) (GOULD, D. & WEINBERG,
2002).

FIGURA: AGRESSAO

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/agressao.html>. Acesso
em: 17 jan. 2010.

Alguns resultados de pesquisa geram importantes implicagdes para a pratica. Estes
incluem reconhecer quando a agressao tem mais probabilidade de ocorrer, ensinar os atletas a
controlar essas situagdes, ensinar comportamentos adequados e modificar atos agressivos
inadequados (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Ja o desenvolvimento do carater e do espirito esportivo diz respeito a moralidade no
esporte e na atividade fisica, ou seja, sdo nossas visdes e acdes sobre 0 que é certo ou ético e 0
que é errado e antiético em ambientes esportivos e de atividade fisica. O carater inclui quatro
virtudes inter-relacionadas: compaixdo, justica, esportividade e integridade. Essas virtudes
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também estdo estreitamente relacionadas ao desenvolvimento moral, ao raciocinio moral e ao
comportamento moral (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

O carater e o espirito esportivo se desenvolvem em atletas, a partir de trés visdes: A
abordagem de aprendizagem social enfatiza modelagem, reforgo e comparagdo social. A
abordagem estrutural evolutiva sustenta que o raciocinio moral esta relacionado ao nivel de
desenvolvimento cognitivo de uma pessoa. A andlise dos cinco niveis de raciocinio moral reflete
uma progressao que vai de julgar o certo ou errado de uma acdo de acordo com interesses
egocéntricos a ter uma preocupagdo com os interesses mutuos de todos os envolvidos. Terceiro,
a abordagem sociopsicoldgica combina com as duas primeiras abordagens e sugere que uma
perspectiva complexa de pessoa por situagdo determina o desenvolvimento do carater e o
espirito esportivo (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Nosso raciocinio e comportamento morais estdo ligados por um processo de acao
moral que inclui quatro estagios: interpretar a situagdo como envolvendo algum tipo de
julgamento moral, decidir sobre 0 melhor curso de agao, escolher agir moralmente e implementar
uma resposta moral. Embora exista uma relagdo consistente entre raciocinio moral e
comportamento moral, a relagao nao é perfeita (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

FIGURA: CARATER

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/carater.html>. Acesso em:
17 jan. 2010.

As pesquisas mostram que a participacdo em educacao fisica e em esportes pode
impedir comportamentos negativos como delinqliéncia e violéncia de gangue e intensificar o

desenvolvimento positivo do carater. Para esse desenvolvimento positivo ocorrer, € necessario o
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uso de estratégias bem ponderadas, planejadas e implementadas. Nove estratégias para
desenvolver o carater e o espirito esportivo foram descritas com base nas abordagens de
aprendizagem social, estrutural-evolutiva e sociopsicologica: definir o que vocé considera espirito
esportivo em termos precisos; reforgar e encorajar comportamentos esportivos leais e punir e
desencorajar comportamentos esportivos desleais; modelar comportamentos adequados;
transmitir racionais, enfatizando porque as a¢des sdo adequadas ou inadequadas, a intencdo
das acdes, a troca de papel, a compaixdo e a empatia; discutir dilemas morais; incorporar
dilemas morais escolhas a contextos de treino e aula; ensinar estratégias de aprendizagem
cooperativa; criar climas de motivagéo, orientados a tarefa; e transferir poder de lideres para
participantes (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Algumas questdes de orientacao filosofica a considerar no desenvolvimento do caréater
sao0 o papel do educador, o papel duplo da vitdria, a transferéncia de valores para ambientes ndo
esportivos e a manutencao de expectativas realistas do processo de desenvolvimento do carater.
Os especialistas em atividade fisica também desempenham um importante papel no
desenvolvimento de resiliéncia em jovens carentes (GOULD, D. & WEINBERG, 2002).

Curiosidades

Leitura Complementar

Trecho do Livro intitulado Fundamentos de Psicologia do Esporte e Exercicio.
GOULD, D. & WEINBERG, R. S. (2002)

PROMOVENDO ATIVIDADE FiSICA EM PROGRAMAS ESCOLARES E
COMUNITARIOS
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Escolas e comunidades tém o potencial de melhorar a saude dos jovens fornecendo
instrucdo, programas e servigos que promovam atividade fisica agradavel, para toda a vida. Para
realizar esse potencial, foram feitas as seguintes recomendacdes (U.S. Department of Health

and Human Services, 1997).

o Politica: estabeleca politicas que promovam atividade fisica agradavel e vitalicia
entre as criangas, como determine educagéo fisica diaria, abrangente para alunos do jardim de
infancia ao ensino fundamental.

o Ambiente: fornega ambientes fisico e social que encorajem e permitam
atividade fisica segura e agradavel, como estabelecer um tempo dentro do horario escolar para
atividades fisicas nao estruturadas.

o Educacgao fisica: implemente curriculos e instrugdo de educagéo fisica que
enfatizem a participagéo divertida na atividade fisica e que ajudem os alunos a desenvolver o
conhecimento, as atitudes, as habilidades motoras, as habilidades comportamentais e a
confianga necessarias para a adogdo e a manutengao de estilos fisicamente ativos.

o Educagao de saudde: implemente curriculos e instrugdo de educagédo de saude
que ajude aos alunos a desenvolverem o0 conhecimento, as atitudes, as habilidades
comportamentais e a confianga necessarias para adotar e manter estilos fisicamente ativos.

o Atividades extracurriculares: promova atividades extracurriculares que
satisfagam as necessidades de todos os alunos, como fornecer uma diversidade de programas
de atividade fisica competitiva e ndo competitiva adequados ao desenvolvimento de todos os
alunos.

o Envolvimento dos pais: inclua pais e responsaveis na instru¢do de atividade
fisica e em programas de atividade fisica extracurriculares e comunitarios; encoraje-0s a
apoiarem a participacao de seus filhos em atividades fisicas agradaveis.

o Treinamento de pessoal: ofereca treinamento para profissionais de educagao,
de recreacdo, da saude e de outros servicos da escola e da comunidade que partilhem o
conhecimento e as habilidades necessarios para promover efetivamente atividade fisica
agradavel e vitalicia entre as criangas.

o Servicos de saude: avalie padrdes de atividades fisicas entre as criangas,
aconselhe-as sobre atividade fisica, encaminhe-as a programas adequados e defenda a

instrucdo e os programas de atividade fisica para criangas.
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o Programas comunitarios: fornegca uma variedade de esportes e de programas
de recreagdo comunitérios que seja atraente para todas as pessoas.
o Avaliagao: Avalie regularmente a instrugdo, os programas e 0s recursos de

atividade fisica na escola e na comunidade.
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12 CONHECIMENTO DOS ULTIMOS AVANGOS DA PESQUISA CIENTIFICA EM
PSICOLOGIA DO/NO ESPORTE E EXERCICIO

Nos ultimos anos o fendmeno esportivo tem-se demonstrado um aspecto
extremamente relevante no comportamento humano. Nao s6 no esporte de alto rendimento, mas
também na atividade fisica para a melhoria da saude e no lazer, o esporte tem influenciado
sociedades em todo o mundo. Ele esta inveterado em nossa vida cotidiana, e € um poderoso
fator mobilizador capaz de influenciar o comportamento de criangas, jovens, adultos e idosos,
fazendo com que se espalhem em seus idolos e transformem-nos em icones capazes de criar e
modificar padrdes, moldar comportamentos e ditar modas que se espalham com uma enorme
velocidade. (SOUSA FILHO, 2000).

FIGURA: ESPORTE
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FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
17 jan. 2010.

Essa relacdo entre esporte e sociedade, tal como o conhecemos na atualidade, é
recente e teve origem na sociedade pré-industrial do século passado. E certo que as raizes do
esporte vém de tempos passados, tal como se expressa em muitos estudos que descrevem suas
origens. Porém, na sociedade atual, o esporte, nas mais diversas modalidades, vem aparecendo
cada vez mais na midia, consequentemente, a maioria das empresas patrocina diversos desses

eventos com o intuito de associar sua marca a atletas vencedores (MIRANDA, 1998).
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O atleta tem que apresentar o maximo de rendimento com a maior rapidez possivel; e

o maior rendimento de hoje ndo e o suficiente amanha, pois se exige que ele ultrapasse seus
limites a cada competicao. (VIADE, 2003).

A teoria do treinamento esportivo € o que rege a maior parte dessas ciéncias aplicadas
ao esporte. O atleta é o protagonista, o personagem principal, sem o qual o esporte néo existiria,

e para alcangar o sucesso necessita de preparagao e muito treinamento (DOSIL, 2004).

FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
17 jan. 2010.

O ideal de um treinamento de alto rendimento seria uma comissao técnica formada por
diferentes profissionais. Assim, cada um dos especialistas, utilizaria os métodos e técnicas
especificas de sua area para desenvolver seu trabalho, com o objetivo de oferecer o suporte
ideal para a preparagdo integral do atleta. Todos os caminhos a serem percorridos seriam
planejados e analisados por essa equipe por meio de um trabalho pluridisciplinar visando o 6timo
desempenho do esportista (VIRANDA, 1998).

Mas, parece que em equipes de investigagdo e no treinamento desportivo, essa
pluridisciplinaridade ainda ndo ocorre apesar do esforgo de alguns pesquisadores e treinadores
que insistem em realizar os estudos em diferentes abordagens e perspectivas, promovendo um

intercdmbio de conhecimento nessas disciplinas inseridas no meio esportivo (MIRANDA, 1998).
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FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
17 jan. 2010.

Percebe-se um aumento significativo dos estudos, trabalhos, artigos e publicagées em
Psicologia do Esporte devido a um maior numero de pesquisadores interessados na area, tanto
psicdlogos, quanto profissionais da area do esporte. Este crescimento é verificado em diversas
areas, como esporte e qualidade de vida, intervencdo psicoldgica, iniciacdo esportiva,
caracteristicas psicologicas dos atletas, aspectos cognitivos, sociais € motivacionais, técnicas
para trabalhar com esportistas, psicofisiologia do esporte, aprendizagem e desenvolvimento
motor, identificacdo de talentos esportivos, psicometria, socializagdo, lideranga, torcida, ética,
entre outros. (SIMOES,2004; BECKER JUNIOR, 2001; DE ROSE JUNIOR, 2000; SAMULSKI,
2002).

Devido ao aumento consideravel de pesquisas, sao necessarios novos estudos que
verifiquem os temas comumente abordados na area, identificando os mais investigados e sua
evolugdo, assim como aqueles que necessitam de uma maior aten¢do por parte dos
pesquisadores. Deste modo, analisando a produgéo cientifica na Psicologia do Esporte nacional
e internacional, podemos nortear as diretrizes, identificar futuras tendéncias de pesquisas e suas
caracteristicas, para que futuramente seja feita uma interface do que esta sendo investigado
pelos psicologos do esporte e a sua aplicagéo na pratica esportiva (MIRANDA, 1998).

Alguns temas foram considerados de maior interesse tanto por parte dos
pesquisadores em psicologia do esporte quanto por parte dos esportistas (atletas, treinadores e

dirigentes), tais como estresse e motivagéo.
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ESTRESSE

A competicdo como momento decisivo da avaliacdo do rendimento, pode gerar nos
atletas estados de tenséo e ansiedade indesejaveis, pois, em poucos segundos ou minutos, sua
acao ou sucessado de agdes podera trazer-lhes o éxito ou fracasso apos tantos sacrificios. Um
6timo rendimento em treinamento nem sempre é repetido ou melhorado na competicdo ou,
surpreendentemente, o resultado alcangado pode ser bem superior ao esperado. De acordo com
Miranda e Bara Filho (2008) existe no esporte uma variedade de estressores internos e externos,

que podem desestabilizar fisica e psiquicamente o atleta antes, durante e ap6s uma competigéo.

FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
17 jan. 2010.

Os estudos sobre estresse ndo podem se limitar em apenas descrever e explicar esse
estado e suas implicagdes, mas também apresentar instrumentos especificos com os
conhecimentos adquiridos em medidas praticas e efetivas para analise e o controle do estresse
(MIRANDA, 1998).

Quando se estuda o comportamento dos atletas pode-se perceber que eles reagem
diferentemente sob estimulos iguais, por exemplo, para alguns competir contra um atleta que ja
lhe venceu pode ser um fator mais relevante que para outros quando se fala em percepgédo do
estresse (MIRANDA, 1998).

www.PortalEducacao.com.




» Portal Educacado

MOTIVAGAO

Com o aumento do conhecimento cientifico, do avango das tecnologias e de
profissionais capacitados, os treinadores, atletas e dirigentes no esporte de alto rendimento
atualmente devem estar cada vez mais preparados, organizados e profissionalizados. Desta
forma os atletas apresentam significativos esfor¢os para seu maximo rendimento, pois &
esperado que eles superem seus limites a cada ciclo a fim de que se mantenham sempre no
topo. (MIRANDA E BARA FILHO, 2008; SAMULSKI, 2002; SOUZA FILHO, 2000; VIADE, 2003).

Varios sdo os aspectos primordiais para o atleta atuar no esporte de alto rendimento,
tais como aspectos fisiologicos, psicolégicos e sociais. Destacando 0 aspecto psicoldgico, para
suportar as cargas dos treinos, o “stress” gerado durante as competi¢des além da pressao de
patrocinadores, familiares e treinadores, o atleta necessita de um alto grau de motivagao para
que o esporte ndo se torne uma obrigacao intoleravel. Treinamentos e competigdes compativeis
com a capacidade do atleta provocardo um nivel étimo de motivagdo. (MIRANDA E BARA
FILHO, 2008).

Gomes et. al. (2007), em um levantamento da produgéo cientifica da Psicologia do
Esporte, analisaram 1086 resumos (440 de congressos brasileiros, 125 de artigos em revistas
espanholas e 521 de periodicos de lingua inglesa), verificando que o tema motivagao foi o mais
estudado pelos Psicologos do Esporte no exterior (17,21% dos artigos da Espanha e 15,74% de
Lingua inglesa) e o segundo tema mais estudado no Brasil (20,27%). Ja Coimbra et. Al. (2008),
verificaram que tanto técnicos quanto atletas (de diferentes modalidades, género, nivel
competitivo) consideram muito importante o desenvolvimento de estratégias e métodos para
motivar os atletas.

Essas pesquisas demonstram que tanto os psicdlogos do esporte, quanto os
treinadores e atletas concordam que a motivagdo é um fator de extrema importancia no esporte
competitivo. (GOMES et. al., 2007; COIMBRA et. al., 2008).

Segundo Weinberg e Gould (2008), ao longo dos anos, surgiram algumas teorias para
explicar a motivagéo do ser humano, sendo as mais aceitas a teoria das necessidades de
realizagao (considerando fatores pessoais e situacionais), teoria da atribuicdo (explicagdo de

sucesso e fracasso atribuido a estabilidade, casualidade e controle), a teoria das metas de
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realizagao (metas, percep¢éo de capacidade e comportamento frente a realizagdo) e a teoria da

motivagao para competéncia (sentimento de competéncia e percepgao de controle). Porém, das
teorias motivacionais, a mais utilizada nas recentes pesquisas em Psicologia do Esporte, e mais
bem aceita atualmente é a Teoria da autodeterminagao (DECI E RYAN, 1985).

A Teoria da Autodeterminagao, formulada por Deci e Ryan em 1985, estabelece que o
ser humano possui trés necessidades psicologicas basicas e primordiais, séo elas: competéncia,
relacdo social e de autonomia. A necessidade de competéncia é a experiéncia de controlar o
resultado, ou seja, se sentir capaz de algo. A de relagdo social é o esforgo para constituir
relacdes afetivas com o proximo, preocupar-se com o outro e sentir reciprocidade. E a de
autonomia é o desejo de se sentir na origem de suas agdes. (RYAN E DECI, 2000;
FERNANDES E VASCONCELOS-RAPOSO, 2005; MURCIA E COLL, 2006; MURCIA, GIMENO
E COLL, 2007; PERREAULT E VALLERAND, 2007). Esta teoria estabelece que a motivagéo do
individuo seja enxergada de uma forma continua, definida por niveis de autodeterminacéo, da
motivacdo mais autodeterminada para a menos autodeterminada, postulando trés diferentes
tipos de motivacao: intrinseca, extrinseca e amotivagdo. (PERREAULT E VALLERAND, 2007,
SARRAZIN, 2002; CHANTAL, 1996; CRESSWELL E EKLUND, 2005).

FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
17 jan. 2010.
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13 ESTUDO DA RELAGAO ANSIEDADE E A PERFORMANCE.

Qualquer pessoa pode observar a intensa pressdo que é suportada tanto pelo atleta
como pelo treinador, que normalmente, apés uma competicdo, justifica qualquer resultado ndo

esperado por "razdes" psicoldgicas (LECA-VEIGA, 1999).

Desde o inicio dos anos 70 surgiram numerosos estudos a mostrarem, cada vez mais,
a influéncia de fatores psicoldgicos na prestagdo do esporte, como as questdes afetivas e
emocionais, de concentragdo, de motivagdo, de capacidade de organiza¢do perceptiva ou de
regulacdo psicomotora (LECA-VEIGA, 1999).

Inicialmente, os modelos de investigagdo centravam-se, na identificacdo da
personalidade do atleta. Nas ultimas décadas esses modelos tendem, cada vez mais, a

considerar a interagéo entre a personalidade e o meio envolvente (LECA-VEIGA, 1999).

As manifestagdes ou os estados emocionais tém-se revelado como fatores importantes

na prestagao do esporte.

Martens (1977) apresenta o conceito de "traco de ansiedade em competi¢cdo" como
representante das diferengas individuais na percepc¢do da competicdo, enquanto considerada
como uma ameaga, € salienta ainda a diferenca entre o "trago geral de ansiedade" e o "traco de

ansiedade para situagdes especificas".

Ansiedade é definida como uma reagdo do individuo diante de uma situagédo
estressante, geralmente entendida como ameagadora. Por isso, estados ansiogénicos tendem a
interferir na conduta do individuo de um modo geral e no desempenho de suas atividades. No
contexto esportivo a competicdo € uma situagdo estressante que exige do atleta um estado
emocional que facilite 0 seu desempenho (PARTIF, JONES, HARDY, 1990).

Orlick e Botteril (1975) afirmavam que a preocupagao com a competi¢do e o fato do
atleta ser avaliado pode influir negativamente e provocar o abandono ou a participagao reduzida.
Contudo, alguns atletas (Gould et al. 1983) relatam que as suas preocupagdes com a
competicdo ndo afetam a sua "performance” e alguns sentem que a sua prestagdo desportiva €
melhor quando se sentem ansiosos. As consequéncias das manifestagbes de ansiedade em
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competicdo dependem, por certo, da frequéncia, da duragéo e da intensidade com que elas se

apresentam.

FIGURA: PERFORMANCE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/performance.html>.
Acesso em: 17 jan. 2010.

Landers (1982) estudou a ansiedade associada a atengdo e sugere que a atengao
associada a um baixo limiar de ansiedade (a palavra ¢ utilizada com o significado de "sensagao
de alerta") ndo é capaz de identificar estimulos relevantes, e considera que uma ansiedade
moderada aumenta a seletividade perceptiva, eliminando dados irrelevantes para a tarefa. O
mesmo autor afirma, também, que cada modalidade esportiva tem caracteristicas e exigéncias
proprias, que, para além dos aspectos fisicos, técnicos e taticos, exigem determinadas

caracteristicas psicoldgicas.

A identificagdo das relagdes entre critérios de sucesso esportivo e as caracteristicas
psicoldgicas do atleta sdo, hoje, uma das maiores preocupagdes de treinadores e psicologos do
esporte. E raro um individuo ndo ser emocionalmente envolvido em qualquer tarefa que

desempenhe.

Varios estudos na area da Psicologia do esporte vém procurando identificar que niveis
e tipos de ansiedades podem ser relacionadas ao bom desempenho do atleta. Em 1990, Martens
e colaboradores validaram o Competitive State Anxiety Inventory (CSAI-2), um inventario
especifico para mensurar a ansiedade competitiva em esportes (LANE, 2006).

Esse instrumento originou-se de uma perspectiva tedrica sobre a ansiedade
competitiva: Teoria Multidimensional da Ansiedade Competitiva. Essa teoria integrava,
inicialmente, duas dimensdes da ansiedade competitiva: a ansiedade cognitiva € a ansiedade
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somatica. A ansiedade cognitiva diz respeito as expectativas negativas, por parte do atleta,

acerca de seu desempenho, enquanto a ansiedade somatica se refere aos aspectos fisiologicos
da experiéncia de sentir-se ansioso, 0s quais provocam diretamente alteragdo da funcéo
autondmica (aumento da frequéncia cardiaca, sudorese, dilatacdo da pupila, etc.)
(FERNANDES, NUNES, 2009).

FIGURA: PERFORMANCE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/performance.html>.
Acesso em: 17 jan. 2010.

Na formulagdo do CSAI-2, os autores encontraram uma terceira variavel psicoldgica, a
autoconfianga, que demonstrou ser um importante instrumento do desempenho e inversamente
correlacionada com as duas outras variaveis: a ansiedade cognitiva e a ansiedade somatica.
Dessa forma, essa terceira variavel foi incorporada no modelo oferecido pela Teoria
Multidimensional da Ansiedade e incluida ao CSAI-2 como uma terceira variavel (FERNANDES,
NUNES, 2009).

Diversos estudos foram publicados nos Ultimos anos sobre a relagdo entre ansiedade
competitiva e desempenho utilizando o CSAI-2. Varias modalidades esportivas foram estudadas,
como por exemplo, os esportes de combate (TERRY, 1995; LANE, 2006).

Numa reviséo de literatura especifica Finkenberg (1992) e colaboradores conduziram
um estudo nos EUA, que teve como objetivo verificar o efeito da ansiedade competitiva no
desempenho de atletas de Taekwondo. Outro estudo objetivou analisar a capacidade preditiva
da ansiedade pré-competitiva com relagdo ao desempenho de atletas em competigdes de karaté
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e, um terceiro estudo, buscou comparar as médias de escores de ansiedade, obtidas com o
CSAI-2 entre grupos de perdedores e ganhadores que competiam num campeonato de
Taekwondo (DANCEY, REIDY, 1999; SPIELBERGER, 1972).

Finkeberg (1992) e colaboradores, numa competicdo de TaeKwondo, além de
investigar a correlacdo entre ansiedade competitiva e desempenho dos competidores, também
investigou os efeitos de outras varidveis que nao fazem parte do CSAI-2: género, anos de treino
e faixa. Os resultados desse estudo ndo demonstraram correlagéo significativa entre ansiedade
competitiva e desempenho em Taekwondo, mas as varidveis relacionadas a experiéncia do
atleta como os anos de treinamento, os anos de competicao e a faixa demonstram correlagéo
significativa com desempenho. Além disso, atletas jovens demonstraram escores
significativamente mais baixos de ansiedade competitiva em compara¢do com atletas mais
velhos (DANCEY, REIDY, 1999; SPIELBERGER, 1972).

Em julho de 2006, um periédico de elevado impacto cientifico internacional “Journal of
Sports Science and Medicine”, langou um nimero especial somente de estudos com esportes de
combate. Levantando a questdo da importancia de estudos com esses tipos de esporte, 0s
quais, a condi¢do de enfrentar um oponente, independendo a modalidade, exige um vigoroso
contato corporal, exigindo do atleta ou praticante uma exigéncia emocional com rela¢do a
superagdo de um grande desafio. Essa caracteristica singular dos esportes de combate faz
dessas modalidades esportivas um ambiente rico para diversos estudos (KAIS, 2004).

Além da teoria Multidimensional da Ansiedade Competitiva, com base tanto da
ansiedade somatica como a cognitiva afetam a performance do esportista, outras teorias tém
sido propostas para explicar a relagéo entre a ansiedade e a performance também, como: a
Teoria “Drive”, a Hipotese do “U Invertido”, a Teoria de “IZOF”, a Teoria da “Catéastrofe”, Teoria
da “Inverséo’e a Teoria do “Trago e Estado de Ansiedade” (LECA-VEIGA, 1999).

Quase todas essas teorias utilizaram na construgao dos seus modelos interpretativos
um conceito importante designado por “arousal’, que é uma nog¢éo fundamental na compreenséo
da relagdo entre a ansiedade e a performance. O “arousal’ traduz-se pela ativagdo do
organismo, o que para alguns autores &, também, designado como “sindrome de ativagao geral’,
que ocorre quando o individuo tem que responder a determinada situagao (LECA-VEIGA, 1999).

Estudos numerosos tém comprovado a hipétese do “U Invertido”, que defende que o
aumento do “arousal” corresponde a uma focagem da aten¢éo, que gradualmente aumenta até

um nivel timo, correspondente a melhor performance, para, depois que ultrapassar esse nivel
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comegar a causar deterioramento da performance por aten¢do. Desse modo, os estimulos
relevantes falham para a tarefa (LECA-VEIGA, 1999).

Nideffer(1976) verificou que a atengéo estava relacionada com o nivel de ansiedade e
considerou que o0 aumento dela e do “arousal” limita a capacidade de passar de um estilo de
atencgéo para outro e é diretamente responsavel pela direcao da atengao. Smith(1983) considera
ainda que as diferencas individuais podem ser decisivas na maneira como o “arousal” influencia

os estilos de atengéo.

FIGURA: PERFORMANCE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/performance.html>.
Acesso em: 21 jan. 2010.

Albernethy (1993) considera que um grande nimero de fatores pode influenciar o
estado de ativagdo (“arousal”) 6timo, como a natureza, duragdo e complexidade da tarefa, a
motivagdo e as caracteristicas pessoais do atleta. Esportes que requerem precisdo e
recrutamento de “skills” especiais evidenciam melhores desempenhos quando sob baixos niveis
de “arousal’, enquanto atividades que requerem o recrutamento simultdneo de toda a massa
muscular necessitam de um nivel de “arousal’ elevado para que a performance seja boa. Este
autor considera, também, que as diferengas individuais no traco de ansiedade também s&o
conhecidas por influenciarem o nivel de “arousal” 6timo para a performance.

Qualquer novo estimulo é gerador de uma reacdo de alarme e de adaptagao (que se
manifesta por um aumento de arousal). A ativagdo é inerente ao “arousal” e dependendo da sua
intensidade, vai afetar a atencdo por meio de ordens emanadas do sistema vegetativo aos varios
receptores aferentes que canalizam as informagdes para os centros de processamento
perceptivo e associativo. Se a resposta é compativel, o sistema continua equilibrado, se a

resposta ndo é compativel ou existem varias alternativas, gera-se uma “sindrome de alarme”,
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que provoca um aumento da ansiedade e, consequentemente, do nivel de “arousal’, fato que
pode causar rupturas no sistema, em detrimento do papel da atengéo que por sua vez, pode
fornecer dados aferentes irrelevantes para o processamento da informagéo, dificultar o trabalho
mental de percepgéo e o tratamento da informagéo, o que, em ultima analise, pode resultar na
incapacidade de programar uma resposta correta (LECA-VEIGA, 1999).

Referindo-se as teorias que utilizam o conceito de “arousal’, Hokey (1986), afirma
existirem muitas inconsisténcias pelo fato da impossibilidade de identificar os efeitos dos agentes
que provocam ansiedade e, subsequentemente, ativagéo geral, independentemente dos efeitos
na performance. Refere-se, como exemplo, o alcool, que, embora considerado como um
depressor pode atuar como um estimulante quando ingerido em pequenas doses.

Torna-se claro que os diferentes tipos de ativagdo devem ser equacionados de acordo
com os requisitos da tarefa e do enquadramento. Também diversas formas de abordagem
podem ser equacionadas, para medir a ansiedade, considerando que as diversas manifestacoes
podem traduzir-se por meio de: respostas fisiologicas do organismo, comportamentos
observaveis do individuo e deteccdo das situagdes que o individuo considera psicologicamente
perturbadoras, por meio de processos de autoavaliagdo. Nesta conformidade as duas principais
formas de abordagem da avaliagdo da ansiedade podem ser feitas por meio das ciéncias
biomédicas e das ciéncias do comportamento (LECA-VEIGA, 1999).

Hoje, cada vez mais, as perspectivas de desenvolvimento apontam para abordagens
multidimensionais. Gould e Krane (1992) sugerem que as investigacdes devem fazer uma

avaliagéo paralela da ansiedade somatica e cognitiva em varios momentos diferentes.

FIGURA: PERFORMANCE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/performance.html>.
Acesso em: 21 jan. 2010.
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Ivancevich e Matteson (1988) sugerem “Métodos de Triangulagao”, designagéo usada
na navegagao e que consiste em localizar a posigao exata de um ponto a partir de referéncias
diferentes. Aplicado a investigacédo da ansiedade, implica a utilizagdo de indicadores fisiolégicos,
comportamentais e cognitivos ou ainda a utilizagdo simultanea de dois instrumentos de avalia¢éo

diferentes para avaliar a mesma variavel.
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14 RELAGAO DA SAUDE-DOENGA E DO PSICOLOGICO COM A ATIVIDADE FiSICA

A relagdo da atividade fisica e a salde possuem fartas evidéncias, por meio de
mudanga ao estilo de vida, melhorias no Sistema Imunoldgico ou mesmo fatores genéticos. Os
principais efeitos benéficos da atividade fisica e dos exercicios descritos na literatura s&o:
diminuicdo da gordura, incremento da massa muscular, incremento da forga muscular,
incremento da densidade dssea, fortalecimento do tecido conetivo, incremento de flexibilidade,
aumento do volume sistdlico, diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso, aumento da
ventilagdo pulmonar, diminuicdo da presséo arterial, melhora do perfil lipidico, melhora da
sensibilidade corporal, aumento do autoconceito e da autoestima, da imagem corporal,
diminuicdo do estresse e da ansiedade, da tensdo muscular e da insonia, diminuicdo do
consumo de medicamentos, melhora das fungdes cognitivas e da socializagéo e, por fim,
melhorias na fungdo imune. Esses efeitos gerais do exercicio tém mostrado beneficios no
controle, tratamento e prevencdo de doencas como diabetes, enfermidades cardiacas,
hipertensao, arteriosclerose, varizes, enfermidades respiratorias, artrose, osteoporose, artrite,
dor crénica e desordens mentais e psicologicas (BARBANTI, 2005; DANTAS, 1999; MELLO et
al., 2005; ANTUNES et al., 2006; VIEIRA, 2007).

FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
21 jan. 2010.

Outro aspecto positivo com relagdo a pratica constante atividade fisica (AF) é o seu
efeito sobre a longevidade. Entre outras medidas préticas, como nutrigdo adequada, inexisténcia
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de dependéncia quimica como drogas, bebida e fumo, a atividade fisica regular vem
demonstrando por meio de estudos que faz viver mais e melhor. A medicina vem estudando a
importancia do bom humor e dos sentimentos positivos na prevencdo de determinadas doencgas
e, até mesmo, na recuperagado de pessoas vitimadas por moléstias graves, e para isso muito
pode contribuir a AF. Diversos estudos encontraram fortes associagdes entre longevidade,
mortalidade e pratica de AF, apesar da impossibilidade de afirmar a relagao causa efeito devido
a fatores observacionais limitantes. Mas, apesar de limitados, estes estudos sao realizados em
situagdes reais, e nao em laboratorios com suas redugdes do real, 0 que concede crédito para os
achados (VIEIRA, 2007).

Estudos atuais continuam a investigar a relagao entre o sedentarismo, como fator de
risco, ou estilo de vida ativo como fator de protegdo a diversas doengas, entre elas o cancer,
porém um aspecto que precisa ser melhor conhecido é relagdo entre a intensidade do exercicio
fisico (EF) com os beneficios possiveis e objetivos propostos. Além dos beneficios de natureza
mais ampla para a saude e a melhoria da qualidade de vida, a atividade fisica é um fator
importante na prevengao e no controle de alguns problemas de saude, quando analisada a partir
da perspectiva populacional. A pratica regular de atividade fisica estd associada a menores
indices de mortalidade em geral, diminuindo, em especial, 0 risco de morte por doencas
cardiovasculares e, particularmente, por doengas coronarianas. Também impede ou retarda o
aparecimento da hipertenséo arterial e facilita a redugdo dos niveis de pressdo arterial nos
hipertensos. A realizacdo regular de exercicios fisicos beneficia igualmente o funcionamento do
organismo como um todo, na medida em que a canalizag&o das energias desperdicadas pelas
tensdes emocionais o reequilibra (PITANGA, 2002; VIEIRA, 2007).

FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
21 jan. 2010.
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Quanto aos motivos da procura pela atividade fisica, estudos dizem que obter
beneficios para a saude, sentir-se bem, controlar o peso, melhorar a aparéncia e reduzir o
estresse, s@o os principais fatores que fazem com que determinado individuo adira a um
programa de exercicios fisicos regulares (TAHARA et al., 2003; VIEIRA, 2007).

Porém, a relagdo da atividade fisica com o psicolégico ndo é tdo bem definida. A
literatura atual apresenta uma associagao positiva entre niveis elevados de atividade fisica e boa
saude mental. A pratica de atividades fisicas favorece a interagdo social, melhora a crenga do
individuo na sua capacidade de desempenho em atividades especificas e proporciona uma
maior sensagao de controle sobre os eventos e demandas do meio. Os efeitos positivos sobre 0s
aspectos psicologicos originam-se do prazer obtido na atividade realizada e posterior bem-estar,
0s quais resultam da satisfagdo das necessidades ou do sucesso no desempenho das
habilidades em desafio. Mecanismos neuroenddcrinos sdo também apontados como
responsaveis pelos efeitos antidepressivos no humor, tais como alteragdes na atividade central
de norepinefrina e aumento da secrecao de serotonina e endorfina (MELLO et al., 2005; VIEIRA,
2007).

Estritamente do ponto de vista psicologico, certo numero de beneficios esta
relacionado com um estilo de vida fisicamente ativo. A atividade fisica regular pode atuar
efetivamente na prevencao e no tratamento de disturbios psicoldgicos bem como na promogéao
da saude mental, por meio da melhoria do humor e do autoconceito, maior estabilidade
emocional e autocontrole, maior autoeficacia, controle do estresse, melhoria da fungdo
intelectual, reducéo da ansiedade e da depressao (CHEEMA & GAUL, 2006; VIEIRA, 2007).

Inimeros estudos demonstram beneficios psicoldgicos logo apds as sessdes de
exercicio, fendmeno comum normalmente descrito como sensagao de bem estar ou euforia pds-
exercicio. Apesar da relagdo positiva entre exercicio e saude psicoldgica, grande parte da
populacdo ndo usufrui esses beneficios, ja que apenas uma pequena parcela se exercita
suficientemente e a outra grande parte é completamente sedentaria (POLLOCK & WILMORE,
1993; VIEIRA, 2007).
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FIGURA: ESPORTE
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21 jan. 2010.

O estudo dos mecanismos envolvidos na regulacdo e na melhoria do estado
psicolégico pelo exercicio pode auxiliar no desenvolvimento de estratégias de adesdo aos
programas de atividade fisica, sendo de grande relevéncia para as ciéncias do esporte e para a
saude publica. Para tanto, destaca-se a importancia de pesquisas com metodologias rigidamente
controladas, para que seja possivel estabelecer uma relagdo entre os beneficios e tipo de
atividade fisica, frequéncia da participacdo, duragdo e intensidade de cada periodo de
treinamento (WILMORE & COSTIL, 2001).

A hipétese das endorfinas é uma das explicagbes mais utilizadas e testadas para
explicar os beneficios psicologicos do exercicio e afirma que a elevagdo do nivel de endorfina
estaria associada as mudancgas psicoldgicas positivas induzidas pelo exercicio. Apesar da
consistente elevagdo do nivel de endorfina apds sessbes agudas de exercicio, sua relagdo com
o estado de humor apresenta resultados conflitantes. Com relagéo a pessoas enfermas, estudos
em que os individuos portadores de alguma patologia eram fisicamente ativos apresentaram
menor deterioracdo da aptidao fisica (WERNECK et al., 2005).

Um aspecto importante esta relacionado com a interagao social, pois ndo se sabe até
que ponto 0 bem-estar psicoldgico causado pela atividade fisica pode ser devido ao exercicio em
si ou as redes de relagbes afetivas proporcionadas por sua pratica. Efeitos como distragéo,
divertimento e, sobretudo, a sensacdo de pertencimento a um grupo, sdo aspectos importantes
na vida de individuos para os quais a soliddo e o isolamento estdo presentes em seu dia a dia
(GUIMARAES E CALDAS, 2006; TAHARA et al., 2003).
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Com relagcdo a utilizacdo da atividade fisica para fins terapéuticos especificos,
beneficios psicoldgicos no tratamento da ansiedade, depressao, disturbios de humor, percepgao
de estresse, autoestima e funcéo intelectual sdo encontrados na literatura. A literatura cientifica
parece, de maneira geral, sustentar os efeitos benéficos da atividade fisica e do exercicio,
especialmente em casos de depressao. Apesar disso, S0 necessarias mais pesquisas sobre 0
assunto e que apresentem um maior rigor metodolégico (GUIMARAES & CALDAS, 2006; PIRES
et al., 2004).

FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
21 jan. 2010.

Quando o assunto é o0 sono e seus possiveis distirbios, bem como aspectos
psicoldgicos e transtornos de humor, como a ansiedade e a depresséo, e aspectos cognitivos,
como a meméria e a aprendizagem, a atividade fisica pode influenciar positivamente. O exercicio
fisico provoca alteragdes fisioldgicas, bioquimicas e psicologicas, portanto, pode ser considerada
uma intervencdo ndo medicamentosa para o tratamento de disturbios relacionados aos aspectos
psicobioldgicos. Atividade fisica demonstra-se vantajosa no tratamento da depresséo, uma vez
que nao apresenta os efeitos colaterais e adversos da farmacoterapia, ndo custa caro e
proporciona uma série de outros beneficios a saude fisica da pessoa, prevenindo seu declinio
fisico e funcional (VIEIRA, 2007).

Tendo em vista a dor e o sofrimento provocados por essa doenca e o impacto negativo
na qualidade de vida dessas pessoas, além dos custos elevados gerados pelos cuidados com a
saude mental da populacao, € oportuno e de grande relevancia buscar na literatura os achados

das pesquisas que investigaram o exercicio fisico como uma intervengdo viavel, acessivel,
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barata e ndo farmacoldgica, mas ainda pouco utilizada no ambito da prevencdo da depresséo
(TAKAHASHI, 2004).

O exercicio aerdbio foi inicialmente 0 modelo de exercicio adotado para compreender a
relacdo existente entre o exercicio fisico e 0s aspectos psicobiolégicos, em estudos ocorridos a
partir da década de 70, estudou-se as suas repercussdes sobre o humor e a ansiedade. Embora
os resultados demonstrem importantes beneficios do exercicio fisico para as fungdes cognitivas,
os transtornos de humor e o sono, ainda hoje ha uma caréncia de pesquisas nesta area de
estudos, ja que a influéncia de fatores como a intensidade, a duragéo e o tipo de exercicio, ou
ainda, a combinacao do exercicio aerdbio ao de forga, a flexibilidade e a velocidade sobre os
aspectos psicobioldgicos, necessitam ser avaliados (MELLO et al., 2005; MATTOS et al., 2004;
ANTUNES et al., 2006).

O exercicio aerdbico € uma das taticas mais eficazes para interromper a depresséo
leve, assim como outros estados de espirito ruins. Mas a adverténcia € que as vantagens do
exercicio para levantar o animo funcionam mais para pregui¢osos, os que em geral ndo praticam
muito esforgo fisico. Para os que se exercitam rotineiramente, as vantagens ja teriam sido
maiores quando se iniciaram no habito. Na verdade, para os que fazem habitualmente exercicios
ha um efeito contrario sobre o estado de espirito: passam a sentir-se mal nos dias em que
deixam de praticar. O exercicio parece funcionar bem porque muda a fisiologia que o estado de
espirito traz: a depressdo € um estado de baixo estimulo, e a ginastica pde o corpo em alta
estimulagdo. Pelo mesmo motivo, técnicas de relaxamento, que pde o corpo num estado de
baixa estimulagdo, funcionam bem para a ansiedade, um estado de alta estimulagéo, mas néo
tdo bem para a depressdo. Cada um desses métodos parece atuar para romper o ciclo de
depressdo ou ansiedade porque pde o cérebro num nivel de atividade incompativel com o
estado emocional que o dominava (GOLEMAN, 1995; MATTOS et al., 2004).
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FIGURA: ESPORTE
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A influéncia exata do exercicio aerébio sobre o sono nao foi determinada, recaindo
sobre trés hipoteses: hipdtese termorregulatéria, onde o aumento da temperatura corporal, como
consequéncia do exercicio fisico, facilitaria o disparo do inicio do sono, gragas a ativagao dos
mecanismos de dissipac¢do do calor e de indugdo do sono, processos estes controlados pelo
hipotdlamo; hipotese da conservagdo de energia, onde o aumento do gasto energético
promovido pelo exercicio durante a vigilia aumentaria a necessidade de sono a fim de alcangar
um balango energético positivo, restabelecendo uma condigao adequada para um novo ciclo de
vigilia; e a hipdtese restauradora ou compensatoria, que da mesma forma que a anterior, relata
que a alta atividade catabdlica durante a vigilia reduz as reservas energéticas, aumentando a
necessidade de sono, favorecendo a atividade anabdlica (OLIVEIRA, 2005).

Estudos realizados nos EUA afirmam que a pratica sistematica do exercicio fisico de
forma aerdbica para a populagdo em geral esta associada a auséncia ou a poucos sintomas
depressivos ou de ansiedade. Mesmo em individuos diagnosticados clinicamente como
depressivos, 0 exercicio aerébico tem se mostrado eficaz na redugéo dos sintomas associados a
depresséo. E importante determinar como ocorre a redugéo dos transtornos de humor, apés o
exercicio (agudo ou apds um programa de treinamento), pois assim sera possivel explicar os
seus efeitos bem como outros aspectos relacionados a pratica desta atividade. A compreenséo
da intensidade e da duracdo adequadas do exercicio para que sejam observados os efeitos em
sintomas ansiosos e depressivos € a chave para desvendar como o exercicio fisico pode atuar
na redugdo desses sintomas, pois embora haja um consenso de que esta pratica reduz os

transtornos de humor, ndo ha um consenso de como isso ocorre. O primeiro passo para

www.PortalEducacao.com.




» Portal Educacdo

entender essa relacdo é compreender a etiologia dos transtornos. Fatores genéticos podem
estar implicados na ocorréncia, mas a génese dos transtornos esta também implicada na fungao
bioldgica, comportamental e do meio (ANDRADE, 2001).

Os beneficios da pratica de exercicio fisico aerdbico refletem o aumento dos niveis de
qualidade de vida das populagdes que sofrem dos transtornos do humor. No entanto, tanto o
exercicio aerobio como o anaerobio devem privilegiar a relagdo no aumento temporal da
execucdo do exercicio fisico e ndo no aumento da carga de trabalho, estabelecendo uma relagéo
volume x intensidade otima (STELLA et al., 2002).

Apesar das controvérsias, estudos epidemioldgicos confirmam que pessoas
moderadamente ativas tém menos risco de serem acometidas por disfungdes mentais do que
pessoas sedentarias, demonstrando que a participacdo em programas de exercicios fisicos
exerce beneficios, também, para fungdes cognitivas (VIEIRA, 2002).

Segundo  WERNER et al. (2005), o exercicio contribui para a integridade
cerebrovascular, 0 aumento no transporte de oxigénio para o cérebro, a sintese e a degradacao
de neurotransmissores, bem como a diminuigdo da pressao arterial, dos niveis de colesterol e
dos triglicérides, a inibicdo da agregacédo plaquetaria, o aumento da capacidade funcional e,
consequentemente, a melhora da qualidade de vida. Algumas hipdteses buscam justificar a
melhora da fungdo cognitiva em resposta ao exercicio fisico aerdbico, como: alteragbes
hormonais (catecolaminas, ACTH e vasopressina); na -endorfina; na liberacéo de serotonina,
ativacdo de receptores especificos e diminuigao da viscosidade sanguinea (VIEIRA, 2007).

Com relagdo a atividade fisica com fins de relaxamento, efeitos benéficos sdo
igualmente relatados. GOLEMAN E GURIN (1997) definem como reagdo de relaxamento o ato
de equilibrio da natureza contra o excesso de reagdes lutar ou fugir, constituindo-se de uma
série de mudancas internas que ocorrem quando a mente e o corpo se tranquilizam. Algumas
técnicas podem ser utilizadas para evocar este potencial, como o relaxamento, a respiragéo
profunda, meditagdo, yoga, oragdes repetitivas ou mantras, visualizagcdo de imagens, entre
outras (VIEIRA, 2007).
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FIGURA: ESPORTE

FONTE: Disponivel em: <http://www.fotosearch.com.br/fotos-imagens/esporte.html>. Acesso em:
21 jan. 2010.

No tratamento de cancer, este tipo de atividade fisica pode se revelar extremamente
util, uma vez que LOHR & AMORIM (1997) indicam que o relaxamento mental colaboraria
especialmente em sintomas como enjéos e ocasionais vomitos, aléem de melhorar quadros de
insbnia ao melhorar 0 manejo com as tensdes. Trazendo esta realidade para pacientes com
cancer, é bom lembrar, que o desespero e a frustracdo dos pacientes podem levar a busca de
qualquer método que prometa cura ou conforto, muitas vezes sem qualquer rigor cientifico
(VIEIRA, 2007).

O uso de técnicas de meditagdo e ioga-kundalini aplicados a oncopsiquiatria
direcionados ao tratamento de ansiedade, fadiga, estimulacdo do sistema imune para o
tratamento de tumores solidos, expanséo e integracdo da mente, desenvolvimento de uma
mente comparativa, compreensiva e intuitiva e regeneragdo do sistema nervoso central. O uso
dessas técnicas pode ser muito significativo, inclusive, em termos de cuidados paliativos.
(CANTINELLI et al., 2006; MOTA, 2002).

Atividades moderadas, como o Tai Chi Chuan e semelhantes, podem também
conceder a sua parcela de contribui¢éo, tanto fisica quanto mental. Ginastica chinesa de origem
oriental possui grande aderéncia, principalmente em idosos e, em poucos estudos realizados
apresentou melhoras na fungdo cardiovascular e pressao arterial, fungao ventilatéria, forca
muscular, coordenacao, flexibilidade e prevengéo a osteoartrite. Beneficios psicoldgicos incluiam
aumento na confianga, na percep¢do do corpo, menor sensacdo de estresse e melhor
desempenho mental (GOMES et al., 2004; CHUEN, 1999; CHIA, 1997; CROMPTON, 1998; KIT,
1996; LEE et al., 1997; LEE, 1995).
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15 EXEMPLOS PRATICOS DE APLICAGOES NA PSICOLOGIA DO ESPORTE

1° Exemplo: Murcia et. al (2007) analisaram o perfil motivacional de 413 jovens atletas
da regido de Murcia com o SMS validado para o espanhol, correlacionando com outras variaveis
psicologicas. Foram identificados trés perfis motivacionais diferentes: Perfil autodeterminado,
ndo autodeterminado e nem autodeterminado. A motivacdo € um elemento chave para se
conseguir a permanéncia e o prazer no esporte, além de ser determinante na conduta do atleta,
pois desperta, da energia e regula seu comportamento, dependendo de fatores pessoais e
ambientais. Logo, 0 motivo para a pratica esportiva varia de atleta para atleta. Entretanto, apesar
dos diversos estudos sobre motivagdo com atletas brasileiros, poucos analisaram suas diversas

formas de motivagao.

FIGURA: ESPORTE
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2° exemplo: Com énfase no esporte individual. A intervengdo e o acompanhamento
psicolégico para atletas individuais sdo muito importantes: o primeiro caso é de um atleta de
natagdo que comegou a se destacar positivamente e de forma significativa na equipe, mas
sentiu-se isolado e j& nem comemorava mais suas vitorias. Por isso procurou a psicologia e foi
realizado um trabalho de grupo com a equipe para haver novamente um entrosamento entre
todos, além de ter sido trabalhado com ele individualmente para que compreendesse o0 que

estava acontecendo. Esse trabalho foi desenvolvido em cerca de seis meses. Outro caso é
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quando acontecem lesdes. Na ginastica olimpica isso € muito frequente. Em 2003, antes do Pan-
americano, uma atleta que havia sido selecionada para o campeonato quebrou o brago em uma
queda. Era notavel sua tristeza ao ver as outras atletas fazendo as malas, ganhando seu
material olimpico e ela ndo podendo ir junto. Nessa situagao foi feito um trabalho individual,
procurando ajuda-la a aceitar aquela situagao. Ela ndo precisava aprovar e sim aceitar que teria
outra chance. Em geral, esse € um momento em que ha uma tendéncia forte para a depresséo.
Assim como esses, temos muitos outros exemplos em grupos também. A coesdo é muito
importante de ser trabalhada quando existe um individuo isolado do grupo e também o respeito
diante de um técnico. S&o exemplos onde a psicologia pode intervir de maneira muito eficaz e
trazer resultados melhores do que poderia ser esperado. (Entrevista com Ruth Pauls. v. 23 n. 43
out/dez. 2005).

FONTE: Disponivel em: <http://www2.pucpr.br/reol/index.php/PA/view/?dd1=161>. Acesso em:
21 jan. 2010.

3° exemplo: Em relagdo ao Esporte Adaptado, a Psicologia do Esporte se faz ainda
mais importante, uma vez que os atletas buscam, além do equilibrio mental para disputar uma
competicdo, a superagédo dos limites impostos pela propria deficiéncia. A cada Paraolimpiada
realizada os profissionais da Psicologia do Esporte adquirem mais credibilidade e sua
participacdo tem sido visivelmente importante e em alguns casos, decisiva para o desempenho
desses atletas (SAMULSKI, ANJOS, PARREIRAS, 2006).

O atleta paraolimpico Clodoaldo Silva, cujo desempenho nos Ultimos jogos
Paraolimpicos em Atenas rendeu-lhe um total de sete medalhas, sendo seis de ouro e uma de
prata no esporte de natagédo, também acredita que a Psicologia do Esporte contribui de forma

decisiva durante uma competicéo e relata que:

‘Um atleta pode n&o ser o favorito da prova, mas se ele estiver bem,
tanto no lado psicoldgico quanto no lado fisico ele pode ganhar uma
prova. Ou o atleta também pode ser o favorito da prova e ficar
descontrolado e ndo conseguir vencer a prova. Ele precisa ficar bem e
ter um controle emocional da situa¢do para se sair muito melhor que
esta esperando. Entéo, se ele estiver bem pode fazer o melhor, e ai a
Psicologia do Esporte é primordial e pode ser decisiva numa
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competigao, principalmente quando o atleta € muito cobrado”. (ANJOS,
2005)

Estudos realizados na area esportiva mostram que o esporte tem papel importante na
recuperacdo e insergdo na sociedade das pessoas acometidas por alguma deficiéncia. E um
instrumento eficaz no processo de reabilitacdo, socializagdo, melhoria da qualidade de vida,
lazer e superagéo de limites (CPB, 2004; MELLO, 2004).

No Brasil, o esporte Paraolimpico é uma das mais bem-sucedidas propostas voltadas
para essa populagdo, no sentido de desenvolver as pessoas nos seus diferentes aspectos da
vida humana, por meio da participagdo em diversos esportes adaptados. As acgbes das
instituicdes, formadas por estas pessoas, juntamente com o Comité Paraolimpico Brasileiro -

CPB, sé&o primordiais para que esse fato seja uma realidade nos dias atuais (ANJOS, 2005).

O acompanhamento preparatério, de maneira sistematica, da equipe brasileira que
participou das Paraolimpiadas de Atenas possibilitou o desenvolvimento de um plano de
trabalho, o qual levou em consideragdo as necessidades individuais das pessoas envolvidas, o
foco em cada disputa e o desenvolvimento de suas capacidades, tragando metas a serem
atingidas a curto e em longo prazo. Esse trabalho foi reconhecido por Bernardinho, técnico da

selegdo masculina de vélei que ganhou medalha de ouro nas ultimas olimpiadas:

Assistindo as faganhas de Clodoaldo, Tenério, Adria, dos campedes
do futebol paradeficientes visuais e tantos outros, fui tomado por
absoluto sentimento de admiragao pelo esforco e capacidade destes
atletas. Equipe de atletas que sdo, parecem mais "time" do que muitos
outros. Exemplos de foco, de preparacéo, capacidade desenvolvida.
Acredito que todos nds vivemos esses momentos de transigdo de
nossos sentimentos. Hoje os vemos como todos querem ser vistos,
como atletas (Revista Brasil Paraolimpico, 2005).

Nas fases iniciais dos treinamentos foram realizados diferentes testes psicologicos

para conhecer o perfil psicoldgico dos atletas; em seguida, foram formuladas agdes direcionadas
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as necessidades de cada grupo. A aplicagdo de técnicas, como as cognitivas, possibilitou
modificar comportamentos indesejados, realizar relaxamento e visualizagdo de sucesso, levando
os atletas iniciantes a experimentarem conquistas importantes para seu crescimento pessoal e
profissional apds a utilizagdo da Psicologia do Esporte (SAMULSKI, ANJOS, PARREIRAS,
2006).

Assim, um trabalho voltado para atletas com deficiéncias deve ser pautado na
aplicagdo de programas individuais ou em grupo, principalmente os relativos a motivagao,
visando permanéncia dos atletas no esporte e 0 aumento de for¢a de vontade e resisténcia a
situacOes de estresse (SAMULSKI, ANJOS, PARREIRAS, 2006).

Nesse sentido, é importante que a Psicologia do Esporte atue conjuntamente com
outros profissionais na fase inicial do treinamento e também na fase de concretizagao do objetivo
maior, que € conquista de titulos num evento como uma Paraolimpiada, levando o atleta atingir o

seu apice do rendimento ou da carreira esportiva (SAMULSKI et al., 2005).

FIGURA: ESPORTES
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Curiosidades

Leitura Complementar
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Texto de ANDRE CODEA, HERON BERESFORD, LAMARTINE DACOSTA E ALBERTO
REPPOLD.

Disponivel em: <http://www.atlasesportebrasil.org.br/textos/294.pdf>. Acesso em: 21 jan. 2010.

Filosofia do esporte, ética e Educacao Fisica, fair play.

Definigoes e origens A filosofia do esporte refere-se a analise conceitual e a
interrogacdo das préaticas esportivas e areas a elas relacionadas (jogos, exercicios fisicos,
danca, Educagdo Fisica, biociéncias, etc.), examinando-se temas substantivos de ética,
epistemologia, metafisica, axiologia e estética, envolvendo o uso do corpo como atividade
humana ou institucional. A filosofia do esporte ndo somente lida com insights de varios campos
da filosofia, mas, sobretudo gera interpretacdes compreensivas do esporte em si mesmo. Do
ponto de vista de método de investigacéo, a filosofia do esporte é aparentada com a histéria
como também se orienta por argumentagao, interrogacdo e dialogo de modo sistematico, quer
por meio de analise, ou critica, ou sintese, isto &, de forma especulativa. A questdo mais geral
encontrada neste ramo da filosofia concerne a natureza e aos propositos do esporte e areas
congéneres (McNamee, 2004; ICSSPE Vade Mecum, 2000). As raizes da filosofia do esporte se
confundem com a propria origem da filosofia desde que Platdo em sua obra seminal “A
Republica” identificou a ginastica e a musica (as artes em geral) como bases da educagao. No
Brasil, como nos demais paises de cultura ocidental, o ponto de partida para estudos filoséficos
envolvendo atividades fisicas apoiou-se na Antiga Grécia e na Educagéo Fisica, sendo Inezil
Penna Marinho (RJ) o pioneiro neste ramo de conhecimento em livro de 1941. Embora, a
filosofia da Educacéo Fisica e do esporte tenha tido no Brasil poucas adesdes entre académicos,
houve tendéncias dominantes desde Penna Marinho, a saber: ética na Educagdo Fisica e
sentido do esporte na Grécia Antiga (década de 1940); fundamentos filosoficos do esporte
(década de 1970); filosofia da Educagao Fisica stricto sensu e epistemologia (década de 1980);
cultura corporal, estética, fundamentos, desenvolvimento moral, ética, incluindo fair play, e
valores (década de 1990); e ética e epistemologia (década de 2000). Hoje, é plausivel considerar
o0 tema da ética como o fio condutor da filosofia do esporte no Brasil. A ética, por sua vez, pode

ser definida como a ciéncia da moral. E justamente por meio de algum principio ético (como o
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principio ético do dever, de Kant) que se pode avaliar se o agir ou 0 comportamento de algum
individuo ou de um determinado grupo social deve ser considerado como moral. A Moral é aquilo
que uma determinada sociedade aceita como sendo certo, ou justo num determinado espago de

tempo, acerca da conduta ou do comportamento social de seus integrantes.

Esta expressédo possui termos correlatos. O Fair Play, que ndo possui traducdo exata
para o portugués, sendo comumente referido como “jogo limpo” (também sdo usadas as
expressoes correto, honesto, legal) ou “espirito esportivo”, corresponde a um preceito normativo
genérico de bom comportamento individual e coletivo, e respeito as regras das competigdes
esportivas. No Brasil a primeira referéncia sobre a Etica e a Moral associadas & pratica de
exercicios fisicos surgiu com a chegada dos Jesuitas, em 1549. Como referencial basico, a Ratio
Atque Instituto Studiorum, que em 1599 sofreu alteragdes passando a chamar-se Ratio Atque
Instituto Studiorum Societatis Jesu, foi o pressuposto basilar da educacao jesuita, cuja existéncia

perdurou aproximadamente por 200 anos.

A moral da Ratio consistia na ideia da constru¢cdo de um Homem bom a partir da
harmonizagdo de trés postulados basicos: a natureza, o habito e a razdo, que por sua vez
contemplavam trés momentos da educagéo moral: a educagao fisica, a educagdo do carater € a
educagéo intelectual. No caso da educagao fisica, esta era executada a tarde, apés os outros

momentos, com a finalidade de liberar a tensdo gerada por tal educagéo.

Situacao Atual A filosofia do esporte no Brasil possui tradigdes proprias e tem tido
poucas relacdes com exterior em seu desenvolvimento. Contudo, em 2004, foi publicado o livro
“Etica Profissional em Educacéo Fisica’, pela Editora Shape do RJ, contendo as contribuicées do
Seminario do ano anterior de Foz de Iguagu-PR (299 paginas). Estes trabalhos possivelmente
refletem hoje diregdes de pesquisas e a ordem de grandeza da filosofia do esporte no Brasil,
uma vez que o evento citado reuniu cerca de 100 pessoas, incluindo nomes tradicionais —
Santin, Beresford, DaCosta, Rocha Santos, Reppold — e os participantes dos dois grupos de
pesquisa mais produtivos do pais em ética em esporte e fair play (UCB/UERJ de Beresford e
UGF de DaCosta). Neste conjunto incluem-se também novos doutores formados no exterior e
outros especialistas de adeséo recente aos temas filoséficos de vieses esportivos no pais.

Nestas condi¢bes, ha possibilidades de que esta tematica filoséfica ja tenha uma massa critica
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que lhe dé autosustentagao e incentive maiores relagdes com outros paises além do que foi feito
até o momento via Academia Olimpica Internacional-Grécia. Na graduagao de Educacéo Fisica,
por exemplo, a ética como disciplina colocou-se em 14° lugar entre outras 82 oferecidas pelas
faculdades da &rea em levantamento de 1997 (amostra de 25% do total de faculdades do pais),
segundo informa DaCosta (1999). Neste inventario cabe ainda relevar a area de epistemologia
cuja sustentagé@o tem sido sinalizada com o funcionamento regular desde 2000 do Grupo de
Trabalho Tematico (GTT) do Colégio Brasileiro de Ciéncias do Esporte-CBCE, com a elaboragao
de “estudos dos pressupostos teorico-filoséficos presentes nos diferentes projetos de delimitagéo
da Educacao Fisica como um possivel campo académico/cientifico”. Tal iniciativa somada aos ja
mencionados Grupos de Pesquisa e disciplinas envolvendo a epistemologia das atividades
fisicas em universidades brasileiras, sugere uma vertente adicional em crescimento e se

sobrepondo aos estudos éticos da tradigao.

QUESTAO PARA REFLEXAO.

Assista a alguns destes filmes e reflita sobre a influéncia do esporte na historia dos

personagens:

FIGURA: FILMES

HORAN AT
FREEMAN DAMON

INVICTUS

FONTE: Disponivel em: <http://www.filmes.net/jerry/images/duelo.jpg>. Acesso em: 21 jan. 2010.
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