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Prefacio

O Programa de Esportes da Fundacéo Vale, intitulado Brasil Vale Ouro, busca promover o esporte como um
fator de incluséo social de criancas e adolescentes, incentivando a formacéao cidada, o desenvolvimento
humano e a disseminacdo de uma cultura esportiva nas comunidades. O reconhecimento do direito e a
garantia do acesso da populacao a pratica esportiva fazem do Programa Brasil Vale Ouro uma oportunidade,
muitas vezes impar, de vivéncia, de iniciacdo e de aprimoramento esportivo.

E com o objetivo de garantir a qualidade das atividades esportivas oferecidas que a Fundacéo Vale realiza a
formacdo continuada dos profissionais envolvidos no Programa, de maneira que os educadores sintam-se
cada vez mais seguros para proporcionar experiéncias significativas ao desenvolvimento integral das criancas
e dos adolescentes. O objetivo deste material pedagdgico consiste em orientar esses profissionais para a
abordagem de teméaticas consideradas essenciais a pratica do esporte. Nesse sentido, esta série colabora
para a construcao de padrdes conceituais, operacionais e metodoldgicos que orientem a pratica pedagdgica
dos profissionais do Programa, onde quer que se encontrem.

Este caderno, intitulado “Psicologia do esporte”, integra a Série Esporte da Fundacdo Vale, composta por 12
publicacdes que fundamentam a pratica pedagdgica do Programa, assim como registram e sistematizam a
experiéncia acumulada nos Ultimos quatro anos, no documento da “"Proposta pedagdgica” do Brasil Vale Ouro.

Composta de informacdes e temas escolhidos para respaldar o Programa Brasil Vale Ouro, a Série Esporte da
Fundacao Vale foi elaborada no contexto do acordo de cooperacdo assinado entre a Fundacédo Vale e a
Organizacao das Nagdes Unidas para a Educacéo, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO) no Brasil. A série contou
com a participacao e o envolvimento de mais de 50 especialistas da drea do esporte, entre autores, revisores
técnicos e organizadores, o que enriqueceu o material, refletindo o conhecimento e a experiéncia vivenciada
por cada um e pelo conjunto das diferencas identificadas.

Portanto, tdo rica quanto os conceitos apresentados neste caderno seré a capacidade dos profissionais,
especialistas, formadores e supervisores do Programa, que atuam nos territérios, de recriar a dimensao
proposta com base nas suas proprias realidades.

Cabe destacar que a Fundagéo Vale ndo pretende esgotar o assunto pertinente a cada um dos cadernos,
mas sim permitir aos leitores e curiosos que explorem e se aprofundem nas teméticas abordadas, por meio
da bibliografia apresentada, bem como por meio do processo de capacitacdo e de formagdo continuada,
orientado pelas assessorias especializadas de esporte.Em complemento a esse processo, pretende-se permitir
a aplicacdo das competéncias, dos conteldos e dos conhecimentos abordados no ambito dos cadernos por
meio de supervisao especializada, oferecida mensalmente.

Ao apresentar esta coletanea, a Fundacao Vale e a UNESCO esperam auxiliar e engajar os profissionais de
esporte em uma proposta educativa que estimule a reflexdo sobre a pratica esportiva e colabore para que as
vivéncias,independentemente da modalidade esportiva, favorecam a qualidade de vida e o bem-estar social.

Fundacao Vale Representacao da UNESCO no Brasil
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1. Introducao

O esporte, fendbmeno de grande influéncia na sociedade, além de formar atletas de
alto rendimento, mostra-se extremamente relevante por promover melhoria da satde
fisica e mental. Segundo o estudo de Balbinotti et al. (2011), a atividade fisica regular
diminui os niveis de estresse do cotidiano, fortalece amizades,aumenta a autoestima
quanto a estética e, ainda, permite desenvolver o crescimento pessoal por meio da
competitividade. Ela estd arraigada na vida cotidiana e é um poderoso fator
mobilizador, capaz de influenciar o comportamento de criancas, adolescentes, jovens,
adultos e idosos, que se espelham em seus idolos e transformam-nos em icones
capazes de criar e modificar padrées, moldar comportamentos e ditar modas que se
espalham com uma enorme velocidade (SOUZA FILHO apud MIRANDA, 2009).

A psicologia do exercicio e do esporte' consiste no estudo cientifico do comportamento
humano em contextos esportivos e de exercicio,bem como na aplicacdo pratica desse
conhecimento nos ambientes de atividade fisica (GILL; WILLIAMS, 2008).

Na atualidade, com a evolucao da psicologia geral, e da psicologia do exercicio e do
esporte em particular, é reconhecido o valor dos métodos e das técnicas de avaliagcao
dos parametros psicoldgicos, consideradas atividades altamente especializadas, com
énfase na avaliacdo e ndo na testagem.O objetivo principal dessas atividades é avaliar
a uniformidade de individuos em aspectos essenciais e, por meio de classificacao
comparativa, observar um individuo quanto aos parametros da faixa etaria a que
pertence.

Para a Federacdo Europeia de Psicologia do Esporte (European Federation of Sports
Psychology — FEPSAC), o foco da investigagao da psicologia do exercicio e do esporte
encontra-se nas diferentes dimensoes psicoldgicas da conduta humana: afetiva,
cognitiva, motivadora ou sensério-motora (BECKER JUNIOR, 2000).

! Essa definicdo é utilizada para a drea do conhecimento que estuda os aspectos psicolégicos do esporte, tomando-

se como base o nome do grupo de pesquisa do CNPg,bem como referenciais bibliogréficos adotados no processo
de elaboragao deste documento.
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2. Histdria da psicologia do esporte

A trajetdria histdrica da psicologia do exercicio e do esporte pode ser sintetizada em
seis periodos, conforme Weinberg e Gould (2008):

a)

os primeiros anos (1895-1920) — o psicélogo Norman Triplett (1861-1931) foi o
precursor da psicologia do esporte na América do Norte. Em 1897, ele investigou
em que ocasido os ciclistas pedalavam mais rapido, se acompanhados ou sozinhos;

a era Griffith (1921-1938) — Coleman Griffith (1893-1966) é considerado o pai da
psicologia do esporte nos Estados Unidos. Ele desenvolveu o primeiro laboratoério
desse ramo da psicologia e publicou dois livros classicos: “Psychology of Coaching”
(1926), no qual discutiu os problemas levantados pelos métodos de treinamento
da época, e “Psychology of Athletics” (1928);

preparacdo para o futuro (1939-1965) — no Brasil, a psicologia do esporte teve inicio
na década de 1950, quando o psicdlogo Jodo Carvalhaes implementou uma
unidade de selecio de candidatos, de natureza psicotécnica, na Escola de Arbitros
da Federacao Paulista de Futebol (FPF). Apds esse trabalho, Carvalhaes iniciou o
acompanhamento psicolégico dos jogadores do Sao Paulo Futebol Clube (COSTA,
2006). No plano mundial, o primeiro Congresso Internacional de Psicologia do
Esporte foi realizado em Roma, na Itélia,em 1965;

o estabelecimento da psicologia do esporte como disciplina académica (1966-1977) —
com o estabelecimento do curso superior de educacao fisica, a psicologia do
esporte passou a ser considerada uma disciplina desse curso, separando-se da
disciplina de aprendizagem motora. Nessa época, surgiram as consultorias de
psicologos direcionadas a atletas e a equipes. Nos Estados Unidos, foram
estabelecidas as primeiras sociedades cientificas da area;

ciéncia e prdtica multidisciplinar na psicologia do exercicio e do esporte (1978-2000) —
a psicologia do exercicio ganhou espaco. Nesse periodo, houve um aumento do
numero de eventos e de publicacdes cientificas na drea, que passou a contar com
mais estudantes e profissionais. As pesquisas e as intervencdes comecaram a
apresentar um viés multidisciplinar,a medida que os estudantes realizavam mais
trabalhos de curso relacionados a aconselhamento e psicologia;

psicologia do exercicio e do esporte contempordnea (2000 até o presente) — no Brasil,
psicologos passaram a integrar equipes olimpicas e paraolimpicas. No nivel
mundial, observou-se um aumento da importancia conferida as pesquisas em
psicologia do exercicio e do esporte,em virtude dos beneficios que o esporte traz
a saude e a qualidade de vida.

Psicologia do esporte




3. Objetivos da psicologia do esporte
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Grande parte dos estudos experimentais em psicologia do exercicio e do esporte tem
em vista dois objetivos, segundo Weinberg e Gould (2008):

a) entender como os fatores psicoldgicos afetam o desempenho fisico de um
individuo; por exemplo, como a ansiedade afeta a precisdo de um jogador de
basquetebol em um arremesso de lance livre;

b) entender como a participacdo em esportes e exercicios afeta o desenvolvimento
psicoldgico, a salde e 0 bem-estar de uma pessoa; por exemplo, se existe uma
relacdo entre o ato de correr e a reducédo da ansiedade e da depresséo.



4. Areas de atuacdo da psicologia do esporte

Quanto as dreas de atuagdo do psicodlogo do exercicio e do esporte, séo elas (Figura 1):

Figura 1.
Areas de atuacao do psicélogo do exercicio e do esporte

Esporte de

Esporte de

reabilitacao rendimento

‘esporte
exercicio

Esporte
educacional
ou escolar

Fonte: Adaptado de SAMULSKI, 2009c¢.

a) esporte de rendimento — a psicologia do exercicio e do esporte é mais atuante no
esporte de alto nivel ou de alto rendimento. Nessa area, sao investigados os
fendmenos psicoldgicos determinantes do rendimento, ou seja, a psicologia é
utilizada como uma ferramenta para aperfeigoar o processo de recupera¢ao e para
otimizar o desempenho do atletg;

b) esporte educacional ou escolar — nessa area, a psicologia analisa os processos de
ensino e de aprendizagem, bem como os processos de educacao e de socializacdo.
Aqui,enfoca a questédo socioeducativa do esporte e do exercicio;

C) esporte recreativo —tem em vista o bem-estar do individuo.Nessa drea, a psicologia
estuda 0s motivos, as atitudes e os interesses de grupos recreativos de diferentes
faixas etdrias, atuacoes profissionais e classes socioecondmicas;

d) esporte de reabilitacdo — engloba o trabalho tanto de atletas lesionados quanto de
atletas deficientes fisicos ou mentais.Nessa drea, a psicologia investiga os aspectos
preventivos e terapéuticos do esporte e do exercicio.

Psicologia do esporte



5. Motivacao
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Inicialmente, pergunta-se: por que um grupo de criangas que pratica futebol treina
trés vezes por semana, enquanto outro grupo treina duas vezes por dia? Por que
alguns atletas somente conseguem atingir niveis elevados de desempenho quando
sabem que receberdo uma premiacdo em dinheiro, ao passo que outros atletas
apresentam bons resultados apenas quando jogam com a torcida a favor? As respostas
a essas perguntas estdo relacionadas a um fator psicolégico chamado motivagdo.

Para Samulski (1995),a motivacao caracteriza-se Como um processo ativo e intencional
dirigido a uma meta. Esse processo depende de fatores pessoais (intrinsecos) e de
fatores ambientais (extrinsecos).

O termo motivacdo é derivado do verbo movere, em latim, que traduz a ideia de
movimento. Assim, a motivacao relaciona-se ao fato de uma pessoa ser influenciada,
por estimulos internos ou externos, a fazer ou realizar algo, mantendo a pessoa na
acdo e ajudando-a a completar tarefas (PINTRICH; SCHUNK, 2002).

Dessa forma, Sage (apud WEINBERG; GOULD, 2008) entende que a motivacao pode
ser definida simplesmente como a direcdo e a intensidade dos esforcos humanos. A
direcdo do esforco refere-se a busca,a aproximacado ou a atracdo de um individuo por
certas situacoes, enquanto que a intensidade refere-se a forca — maior ou menor -
que uma pessoa ou atleta investe no esforco em uma determinada situacéo.

De acordo com Weinberg e Gould (2008), as abordagens da personalidade da
psicologia do esporte conceituam a motivacao sob trés orientacdes tipicas: a visao
centrada no participante (traco?), a visdo centrada na situacéo e a visdo interacional.

Segundo a visdo centrada no participante (trago), o comportamento motivacional
orienta-se primariamente em funcdo das caracteristicas individuais, tais como a
personalidade, as necessidades e os objetivos do individuo. A visdo centrada na situagéo
sustenta que o nivel de motivagao é determinado principalmente pelas condicoes e
influéncias do meio. Contudo, a visdo mais aceita pelos psicodlogos do exercicio e do
esporte é a visdo interacional, que examina o modo como individuo e situacao
interagem.

Para Weinberg e Gould (2008),0 modelo interacional de motivagcao fundamenta cinco
diretrizes para a préatica profissional da educacéo fisica,como se pode ver no Quadro 1,
a seguir.

2 Otermo traco € utilizado para denominar tecnicamente a visao de motivacao centrada no sujeito. A visdo centrada
no traco — também chamada de visao centrada no participante - afirma que o comportamento motivado ocorre,
principalmente, em funcao de caracteristicas individuais.



Quadro 1.
Modelo interacional de motivagdo
para a pratica profissional de educacao fisica

Percebe a motivagdo como sendo resultante da combinacéo

Individuo-situacao o
de fatores pessoais e situacionais.

Investiga os motivos que levam o individuo a realizar uma

Motivos para o envolvimento " .
prética esportiva.

Compreende a importancia de se estruturar ambientes de
Mudanca no ambiente ensino e de treinamento que satisfacam as necessidades de
todos os participantes.

Aponta o papel fundamental do técnico e/ou professor de
Influéncia dos lideres educacao fisica, que, por meio de suas atitudes, influenciam
a motivacgao dos participantes.

Mudangas de Percebe mudancas nos motivos que levam os participantes a
comportamento para desenvolver a atividade, com o objetivo de promover maior
alterar motivos indesejaveis interacdo entre os mesmos.

Fonte: Adaptado de WEINBERG e GOULD, 2008.

A motivacdo é importante para a compreensao da aprendizagem e do desempenho
de habilidades motoras, pois desempenha um papel essencial na iniciacdo, na
manutencao e na intensidade do comportamento do aprendiz (MAGGIL, 1984).

Muitos estudos sobre a motivagdo mostram que os individuos que apresentam um
elevado grau de estimulo de realizagao ndo somente aprendem mais rapido, como
também respondem melhor e mais depressa em relacdo aqueles que apresentam
baixo grau de motivacao (PEREIRA, 2006).

Uma das teorias na area da motivacao estd apoiada na teoria da autodeterminacao®
e sustenta que o comportamento pode ser motivado intrinsecamente, motivado
extrinsecamente ou desmotivado (RYAN; DECI, 2000).

Dessa forma, o individuo motivado intrinsecamente é aquele cujo envolvimento e
constancia na atividade acontecem porque a tarefa em si é interessante e produz
satisfacdo. Quando a pessoa é motivada intrinsecamente, ela manifesta tal
comportamento de modo voluntério, sem a ocorréncia de recompensas materiais
e/ou de pressdes externas (RYAN; DECI,2000).No contexto esportivo, séo considerados

De acordo com essa teoria, originada na psicologia geral,0 bem-estar do ser humano estd sustentado na satisfacdo
de trés necessidades bésicas: autonomia, competéncia e relacées humanas.Por outro lado, o fracasso em atingir tais
necessidades leva a percepcao de auséncia de autodeterminacao, predisposicao a enfermidades e demais
consequéncias negativas. Ao longo de um continuo processo de aprendizagem, a desmotiva¢do (auséncia de
motivagao) se constitui na Ultima forma de motivacdo em relacdo a autodeterminacdo. Ela se dé pela perda de
satisfacdo das necessidades psicoldgicas e/ou pela crenca de que o esforco empregado na busca de determinado
objetivo ndo serd suficiente para se obter éxito. Prosseguindo nesse continuo, tem-se a motivagdo extrinseca,
fundamentada na obtencdo de compromisso e empenho por meio da busca de resultados consequentes ao
préprio envolvimento na atividade em si. Na outra extremidade do continuo da autodeterminagao, aparecem as
duas formas de motivagdo intrinseca,uma associada a realizacdo pessoal e outra relacionada a estimulacdo pessoal.

Psicologia do esporte
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atletas intrinsecamente motivados aqueles que vao aos treinos e aos jogos porque 0s
consideram interessantes e se satisfazem em aprender mais sobre sua modalidade,
bem como aqueles que tém prazer de constantemente procurar superar seus limites
e aqueles que tém o propodsito de experimentar sensacdes estimulantes (PELLETIER
etal, 1995).Isso sugere a existéncia de pelo menos trés tipos de motivacao intrinseca.

Nessa mesma linha de pensamento, o sujeito motivado extrinsecamente é aquele que
desempenha uma atividade ou tarefa tendo em vista recompensas externas ou sociais,
tais como receber elogios ou apenas evitar punicdes. No esporte, os atletas
extrinsecamente motivados caracterizam-se pelo interesse em recompensas externas
e sociais, como troféus, medalhas, premiacdes em dinheiro, reconhecimento publico
e fama.

Por fim, os individuos amotivados* encontram-se em um estado de auséncia de
intencao para agir, desvalorizam a tarefa, ndo se sentem competentes para realiza-la e
ndo esperam alcancar o resultado desejado (RYAN; DECI, 2000). Assim, 0s alunos ou
atletas que apresentam essas caracterfsticas ndo encontram boas razées para
continuar treinando e competindo; devido a isso, eles podem chegar ao limite de
abandonar o esporte (PELLETIER et al,, 1995).

Com isso, 0s professores devem ter cuidado para que, em suas aulas, a motivagao
extrinseca ndo se sobreponha a motivacao intrinseca: quanto mais o individuo for
motivado extrinsecamente, menos ele serd motivado intrinsecamente, pois
“recompensas externas percebidas como controladoras do comportamento de uma
pessoa ou que sugerem que o individuo ndo é competente diminuem a motivacao
intrinseca” (WEINBERG; GOULD, 2008, p. 154).

A motivacdo extrinseca vem de outras pessoas por meio de reforcos positivos e
negativos. Os reforcos positivos aumentam a probabilidade de ocorrerem
comportamentos positivos, enquanto os reforcos negativos diminuem a frequéncia
desses mesmos comportamentos. Os reforcos positivos incluem medalhas, elogios,
reconhecimento e dinheiro, enquanto os reforcos negativos incluem zombaria,
dificuldades, punicdes, brigas etc.

Assim, os atletas sdo motivados geralmente por uma combinacdo de motivacao
intrinseca e extrinseca, que pode variar de pessoa para pessoa.

Recompensas extrinsecas excessivas ou exageradas que nao sao acompanhadas da
realizacdo da tarefa tendem a perder efetividade e podem reduzir a motivacao
intrinseca. Por outro lado, quando acompanhadas de recompensas intrinsecas, aquelas
podem ser extremamente motivadoras.

Em casos de comportamentos an fos ou amotivagdo, os individuos ndo sdo considerados intrinseca nem
extrinsecamente motivados,tendo em conta a auséncia de intencdo e de pensamento proativo (DECI;RYAN, 1985).




6. Estresse, overtraining e burnout

O estresse pode ser definido como um estado de
desestabilizacao psicofisica ou uma perturbacao
do equilibrio que ocorre entre a pessoa e 0 meio
ambiente (FLETCHER; SCOTT, 2010). Portanto, o
atleta experimenta o estresse — fisico e mental —
quando nao consegue lidar com ou reagir a
determinadas situacdes ocasionadas pelo
ambiente esportivo em que vivem.

Explicando de forma didatica, o estresse — fisico e mental - no esporte se manifesta
em quatro estagios,desenvolvidos a partir do processo de estresse de McGrath (apud
BRANDAO, 2000), a saber:

a) no primeiro estdgio, chamado demanda ambiental, o atleta se depara com uma
demanda ameacadora no meio em que se encontra, por exemplo:uma ofensa do
atleta adversario, desentendimentos com a arbitragem, pressdo da torcida e da
imprensa, perda de um jogo nos minutos finais etc,

b) o segundo estdgio, conhecido como percep¢do da demanda ambiental, ocorre no
momento em que o esportista,apds tomar conhecimento de sua situagao, avalia-
a cognitivamente, podendo percebé-la como ameacgadora (no caso de uma
avaliacdo negativa),ou como estimulante (no caso de uma avaliagao positiva).Em
uma partida de futebol, por exemplo, determinada demanda ambiental, como
estar perdendo o jogo nos minutos finais, pode levar o jogador a realizar uma
avaliacdo negativa (“a partida estd quase perdida, resta pouco tempo para a
reacao”) ou positiva (“nada esta perdido, vamos partir com tudo para chegarmos
ao empate”);

C) no terceiro estdgio, surgem respostas fisicas e psicoldgicas ao estresse. Reagindo aos
agentes estressores, o atleta pode apresentar dois tipos de consequéncias: 0s
sintomas bioldgicos, como, por exemplo, a elevacao da frequéncia cardiaca e da
pressao arterial, e 0s sintomas psicoldgicos, como a elevacdo da ansiedade-estado’;

d) no estdgio final, denominado consequéncias comportamentais, sao observados os
efeitos da avaliacdo cognitiva da demanda ambiental, bem como as alteragdes fisicas
e psicoldgicas sobre o desempenho e o resultado da atividade esportiva. Ainda com
respeito desse estagio, as consequéncias comportamentais podem ser positivas ou
negativas para o atleta. Quando ele busca superar a demanda estressora para se
tornar mais ativo e melhorar seu desempenho, esse processo se caracteriza como
eustresse ou estresse positivo. Por outro lado, quando a situagdo causa prejuizos ao
desempenho do atleta, fala-se de distresse ou estresse negativo. No exemplo citado
anteriormente, a partida de futebol tanto pode terminar com a derrota do time que
estava “atrds” no placar (distresse), quanto pode ocorrer uma reacdo nos minutos
finais,com o empate ou a virada do jogo (eustresse).

> Aansiedade pode ser classificada em ansiedade-traco (referente ao traco de personalidade do sujeito) e ansiedade-
estado (referente a situagdo contextual vivida pelo sujeito).Esse contetido serd visto na sequéncia do presente caderno.
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A sindrome de sobretreinamento (overtraining), por sua vez, pode ser entendida como
um estado de fadiga crénica ocasionado pela dosagem incorreta das cargas aplicadas
e pelo excesso de treinamento, combinado com a agao de estressores externos ao
processo de treinamento, como o excesso de viagens e de competicdes, que podem
intensificar o efeito das cargas de trabalho (BONETE; SUAY, 2003; GLEESON, 2002).

Nesse ponto, deve-se fazer uma consideracdo importante em relacdo a carga de
trabalho:apesar de geralmente ser considerada sob o ponto de vista fisiolégico, sabe-se
que, juntamente a carga fisica aplicada ao atleta, existe também uma carga psicoldgica
envolvida no processo. Esse aspecto pode ser observado em casos de competicdes
sucessivas (carga fisica), que provocam o afastamento do esportista de seus familiares e
amigos (carga psicoldgica). Portanto, o termo dosagem deve ser compreendido sob o
ponto de vista de ambas as cargas.

Além das caracteristicas citadas, o sobretreinamento também ocasiona a piora do
desempenho competitivo, mesmo apds diversas tentativas de melhora da condicao
fisica (GLEESON, 2002). Em geral, quando um atleta encontra-se em estado de
sobretreinamento, a comissao técnica dificilmente reconhece a sindrome e avalia a
queda no desempenho como falta de treinamento adequado e, com isso, aumenta
sua carga de trabalho. Essa conclusdo equivocada acaba por levar o esportista a um
patamar de rendimento extremamente reduzido.Tal situacdo pode ser exemplificada
quando um jogador de futebol apresenta rendimento abaixo do esperado durante
varias partidas, e a comissdo técnica aumenta o volume e a intensidade dos treinos
na tentativa de melhorar o condicionamento desse atleta. Essa decisao pode promover
a piora do nivel atlético, pois a estratégia de controle do sobretreinamento consiste no
equilibrio entre o esforco (treinos e competicdes) e a recuperacao (sono e alimentacao
adequados, convivio social).

Para o monitoramento do sobretreinamento em atletas, um dos principais instrumentos
psicométricos utilizados é o “Recovery-Stress Questionnaire for Athletes” (RESTQ-76-
Sport), elaborado por Kellmann e Kallus (2001), e validado para o idioma portugués
por Kellmann et al. (2009). Trata-se de um questionario de 76 itens — cada item é
composto por uma situacao para a qual o sujeito deverd informar a frequencia com
que a tem feito, por exemplo: eu tenho lido jornais nos ultimos trés dias — e um item
a mais de aquecimento ou preparacao da aplicacdo do questionério. Para cada uma
das 19 dimensaos sdo apresentados quatro itens. Dentre as dimensdes apresentadas,
sete sdo referentes ao estresse geral, cinco sao referentes a recuperagao geral, trés
estdo relacionadas ao estresse especifico do esporte e quatro estdo associadas a
recuperacado especifica do esporte.

Associado ao sobretreinamento pode-se encontrar a sindrome de burnout ou sindrome
do esgotamento.Esta pode ser definida como uma reagao ao estresse cronico,ou como
o desinteresse por uma atividade anteriormente considerada motivadora e prazerosa
para o individuo, no caso, o esporte. O esgotamento constitui-se em trés dimensées
(RAEDEKE; SMITH, 2004):

a) exaustao fisica e emocional — desgaste advindo da rotina de treinos e competicoes;

b) reduzido senso de realizacdo esportiva — discrepancia entre os objetivos idealizados no
inicio da carreira esportiva e os objetivos realmente conquistados;

C) desvalorizacdo esportiva — falta de interesse pela pratica esportiva.



Desse modo, é importante detectar a ocorréncia de esgotamento antes que o aluno
ou atleta atinja os niveis mais altos da sindrome, pois, quando isso acontece, a
probabilidade de abandono da atividade ou da carreira esportiva € bastante elevada.

O instrumento psicométrico mais utilizado internacionalmente para a mensuracao
das dimensdes de esgotamento é o “Athlete Burnout Questionnaire” (ABQ) (RAEDEKE;
SMITH, 2001).Esse questionéario é composto por quinze itens que avaliam a frequéncia
de sentimentos relativos a sindrome. Cada item se refere a uma das trés dimensoes
do esgotamento mencionadas anteriormente: exaustao fisica e emocional, reduzido
senso de realizacdo esportiva e desvalorizacdo esportiva (RAEDEKE, 1997). No Brasil,
Pires, Brandao e Silva (2006) validaram a versdo em portugués do ABQ, intitulada
“Questionario de burnout para atletas” (QBA).

De acordo com McCann (1995),0 ponto comum entre 0s processos de overtraining e
de burnout é o estresse, que constitui elemento fundamental na etiologia® de ambas
as sindromes.

Para Gimeno (2003), a diferenca-chave entre essas duas sindromes reside no papel
exercido pelos fatores cognitivos em caso de burnout. No overtraining, a atencao esta
voltada para a importancia do agente estressor (treinamento) e para a resposta ou
reacdo (sintomas), ignorando-se a interpretacdo que o atleta faz acerca do agente
estressor.Entretanto,no burnout,é dada énfase a interpretacdo subjetiva realizada pelo
esportista sobre 0 agente estressor, 0 que mostra a importancia dos mecanismos
€OgnNItivos nesse processo.

Conforme a concluséo objetiva de Gimeno (2003), pode-se afirmar que existe um
paralelismo geral entre os processos de overtraining e de burnout, representado pelo
estresse, a0 mesmo tempo em que elementos cognitivos diferenciam esses processos
com clareza. Em outra abordagem (SILVA, 1990), esses fenémenos sao considerados
dentro de um continuum de adapta¢des negativas sofridas pelo atleta, na seguinte
ordem: em primeiro lugar, o estresse negativo ou distresse; em segundo lugar, o
overtraining; e, por Ultimo, o esgotamento. A Figura 2 representa o continuum de
adaptacdes negativas proposto por Silva (1990).

Figura 2.
Continuum de adaptac¢des negativas sofridas pelo atleta

Overtraining Burnout

Fonte: Adaptado de SILVA, 1990.

5 FEtiologia é a ciéncia das causas, da origem das coisas. E também a parte da medicina que pesquisa as causas das
doencas (MICHAELIS, s.d.).
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Na Copa do Mundo de 2002, a selecéo brasileira pentacamped de futebol apresentou
uma caracteristica interessante.O grupo de atletas e comissao técnica foi denominado
“familia Scolari”,uma referéncia ao técnico Luiz Felipe Scolari, que conseguiu unir todos
os envolvidos com a selecdo em torno de um ideal comum:a conquista do titulo.

Esse fato representa a coesdo, um processo dinamico que reflete a tendéncia de um
grupo de se entrosar e permanecer unido na busca por seus objetivos instrumentais
e/ou na satisfacdo das necessidades afetivas de seus membros (CARRON et al., apud
WEINBERG; GOULD, 2008).

Weinberg e Gould (2008) complementam esse conceito,ao afirmarem que a coesao é:

a) multidimensional — vérios fatores determinam a unido de um grupo;

b) dindmica - a coesao de um grupo se altera ao longo do tempo;

Q) instrumental — 0s grupos sdo criados para um propodsito definido;

d) afetiva - as interacdes sociais dos membros de um grupo produzem sentimentos
entre seus participantes.

O cardter multidimensional da coesao esta associado a combinagao das dimensoes social
e da tarefa, segundo Weinberg e Gould (2008):

a) coesdo social — reflete o grau de apreciacdo mutua que existe entre os membros
de um grupo, assim como o sentimento de empatia e de pertencimento em
relacdo aos colegas;

b) coesdo da tarefa - reflete o grau de trabalho em equipe existente em um grupo que
busca a obtencdo de um objetivo comum. No esporte, esse objetivo comum pode
ser vencer um campeonato, por exemplo.

Com isso,apresenta-se uma questao importante para o assunto aqui abordado: o fato
de uma equipe esportiva ser motivada tem como resultado um melhor desempenho?




Em uma investigacdo que reuniu 46 publicacdes e envolveu quase 10 mil atletas e

mais de mil times, Carron et al. (2002) encontraram uma relacdo de moderada a forte
entre coesdo e desempenho, sendo que os maiores efeitos dessa relacdo foram
obtidos em esportes coletivos. Os autores ressaltam a importancia da formacao da
equipe para se elevar a coesao e demonstram que tanto a coesdo social quanto a
coesdo para a tarefa sao benéficas para o processo como um todo.

A seguir, sdo abordadas as diretrizes que técnicos e lideres devem respeitar para a
formacéao de um time coeso, conforme Weinberg e Gould (2008):

a) comunicar-se de forma efetiva — deve ser criado um ambiente em que todos se sintam

h)

confortaveis para expressar pensamentos e sentimentos (mais detalhes podem ser
Vvistos no topico 9, “Comunicacao”);

explicar os papéis individuais para o sucesso da equipe — técnicos e professores devem
ressaltar aimportancia do papel que cada jogador desempenha na equipe.Quando
os atletas ou alunos tém consciéncia de suas funcbes e das tarefas de seus
companheiros, eles passam a desenvolver apoio e empatia mUtuos;

desenvolver o orgulho entre as diferentes funcdes — deve haver incentivo mutuo entre
alunos ou atletas da mesma funcao tética e de funcdes taticas distintas.No futebol,
por exemplo, 0s zagueiros se orgulham de evitar que a equipe adversaria marque
gols; por outro lado, os atacantes admiram os meios-campistas, pois grande parte
dos gols marcados por aqueles tém origem nas jogadas destes;

tracar metas desafiadoras para o grupo — objetivos especificos e desafiadores
causam impactos positivos nos alunos ou atletas, bem como nas equipes,
aumentando o padrao de produtividade e mantendo os times ou grupos focados
no que é preciso fazer para alcanca-los. Ao atingir as metas, 0s grupos sao
incentivados a tragar novos objetivos;

estimular a identidade do grupo — o grupo deve se sentir especial e se diferenciar
de outras equipes ou times. A escolha dos numeros das camisas e a participacao
em eventos sociais sdo estratégias interessantes para a formacao dessa identidade;

evitar a formacdo de faccoes — conhecidas como “panelas” ou “panelinhas”, esses
pequenos grupos tendem a causar a desagregacdo de uma equipe. A troca dos
companheiros de quarto é uma das medidas a serem tomadas pelos técnicos e
professores para combater a formacao de “panelas”;

evitar modificagées excessivas — demasiadas alteracdes entre os integrantes de uma
equipe tornam o ambiente pouco familiar, o que dificulta o rapido entendimento
entre eles e diminui a coesdo interna do grupo.Quando as trocas sao inevitaveis —
como pode ser o caso de espacos organizados como academias, escolas, projetos
sociais, cujos ingressos e desisténcias sao registrados, nos quais podem ocorrer
entradas e desisténcias de novos alunos —, 0s mais experientes devem apoiar 0s
recém-chegados;

promover encontros periddicos da equipe — reunides de grupo sao produtivas, pois
viabilizam a resolucdo de conflitos internos, a mobilizacdo de energias, a
aprendizagem com base nos erros, a redefinicdo de metas e a manutencao do
espirito esportivo;

conhecer 0 ambiente da equipe — técnicos e professores devem reconhecer os
atletas e alunos que sdo detentores de grande prestigio ou de aptidao interpessoal,
e utilizd-los como meio de comunicacao entre a comissdo técnica e os jogadores.
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Da mesma forma, esses alunos podem auxiliar os técnicos a se manter em contato
com os sentimentos e as atitudes dos integrantes da equipe ou do grupo;

estimular a descoberta interpessoal — 0s valores séo os principais determinantes do
comportamento humano. Por isso, uma forma de se conhecer melhor os
companheiros de uma equipe ou grupo consiste em identificar seus valores, tais
como familia, planos de realizacao pessoal e profissional, criatividade e preocupacao
com 0S oUutros.



8. Lideranca

Os estudos sobre lideranga tém sido bem desenvolvidos dentro da psicologia social.
Apods uma revisao na literatura, Branddo, Agresta e Rebustini afirmaram que
lideranca significa “a capacidade de influenciar pessoas para trabalharem juntas,
no alcance de metas e objetivos, de forma harmonica” (BRANDAO; AGRESTA;
REBUSTINI, 2002, p. 26).

De acordo com Noce, Costa e Lopes (2009), um elemento norteador basico para o
entendimento do processo de lideranca consiste na classificacdo de seus estilos em
autocrdtico e democrdtico:

a) alideranca autocrdtica baseia-se na centralizacdo de poder na pessoa do lider;cabe
exclusivamente a ele a determinacao dos objetivos a serem conquistados pelo
grupo, e nao ha qualquer participagdo de seus subordinados na discussdo das
metas. O lider autoritario é inteiramente responsavel pelo planejamento, pelas
decisdes e pelo controle de seus liderados. Nas aulas de esporte, o professor
autoritario se caracteriza pelo excesso de comandos verbais, pela tomada de todas
as decisoes e pelo distanciamento em relacdo ao grupo de alunos (NOCE; COSTA,
LOPES, 2009);

b) a lideranca democrdtica tem uma orientacdo mais integrada e participativa,
caracterizando-se pela descentralizacdo dos processos de direcao e de tomada
de decisdes. O técnico ou professor democratico, por exemplo, reline-se com seus
liderados com o objetivo de estimuld-los a discutir os problemas e a refletir
coletivamente sobre as estratégias para a obtencdo das metas (NOCE; COSTA,
LOPES, 2009).

Costa, Samulski e Costa (2009) apresentaram resultados de uma investigacdo que
analisou o perfil de lideranca de 109 treinadores das categorias de base (sub-20,sub-17,
sub-15 e sub-13) do futebol brasileiro,mostrando que os treinadores se percebem como
mais autocraticos e voltados para os aspectos de treino-instrucao’ de suas equipes. Esses
treinadores exercem lideranca autoritaria na maioria das situagdes que demandam
decisdes e mostram uma grande preocupacao com a conduta educativa e de instrucao,
0 que sugere compromisso com o aperfeicoamento dos desempenhos técnico, tatico
e motivacional das equipes. O estudo conclui também que os profissionais avaliados
apresentam perfis de lideranca semelhantes,independentemente da categoria na qual
eles estdo trabalhando em um dado momento (COSTA; SAMULSKI; COSTA, 2009).

Ambos os perfis de lideranca (autocratico e democratico) apresentam vantagens e
desvantagens. Por isso, pode-se concluir que existem momentos propicios para se
exercer a lideranca autocratica e que ha ocasides oportunas para se comportar como
um lider democratico. Trata-se, portanto, da chamada lideranca situacional, que
também ¢ influenciada pelas caracteristicas do grupo de liderados. Alguns jogadores
de futebol, por exemplo, confundem a orientacdo democratica do técnico com a
possibilidade de fazer o que bem entendem, como chegar com atraso aos treinos e

7O treinador voltado para o treino-instrucdo procura melhorar o desempenho dos atletas instruindo-os sobre
habilidades, técnicas e estratégias.
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cometer atos de indisciplina. Nesse caso, a demonstracdo de lideranca autocratica
pode ser mais conveniente para a manutencao do foco no alcance das metas.

Com o objetivo de desenvolver a autonomia dos alunos e atletas, bem como auxiliar
no desenvolvimento de lideres, Franco, Costa e Noce (2009) fazem as seguintes
recomendacdes aos professores e técnicos:

+ permitir,com regularidade, a participacdo dos alunos e atletas na preparacdo e na
conducéo dos treinos;

+ saber identificar até que ponto se deve conduzir uma tarefa e até que ponto se
pode delega-la aos atletas;

« identificar as falhas quando a conducao das atividades estiver sob responsabilidade
de um aluno ou atleta;

+ conversar separadamente com cada liderado sobre suas falhas e procurar
desenvolver atividades que o ajudem a corrigi-las.

Os apontamentos acima permitem que se oriente a formacao do professor tendo em
vista a concepcado de desenvolvimento humano adotada, ou seja, a escolha pelo tipo
de lideranca que deve estar presente na formacao do professor. Isso ndo se constroi
apenas com uma palestra: deve-se atentar para a formacao continuada do professor
de esporte da Fundacao Vale, para que o tipo de lideranca utilizado por ele seja
coerente com 0s principios norteadores do Programa.



9. Comunicacao

Em um jogo de basquetebol, os participantes sinalizam com as maos as jogadas
defensivas e ofensivas a serem executadas; simultaneamente, o professor ou treinador
verbaliza orientacdes para seus jogadores.Da mesma forma,em uma partida de duplas
de ténis, 0s tenistas parceiros conversam entre si antes do saque para combinar como
vdo se posicionar e em que direcdo vao sacar a bola. Essas acoes ilustram a
comunicagdo no ambiente esportivo, que pode ser definida como a transferéncia de
informacdes na forma de mensagens compreensiveis, ricas de sentido e significado,
de um emissor para um receptor. E o intercambio de informacdes, pensamentos, ideias
e emocdes entre duas ou mais pessoas (LAIOS, THEODORAKIS, 2001).

A comunicacao efetiva, garantida pelo processo de interacdo social — com base na
construcdo e na interpretacdo de sentidos e significados — entre os membros de um
grupo direciona o esforco da equipe para a obtencao de seus objetivos. Por outro lado,
a auséncia de comunicacdo geralmente resulta em pouca cooperagao e pouca
coordenacao, e provoca, assim, confusao entre os integrantes do time (LAIOS;
THEODORAKIS, 2001). O entendimento do processo de comunicacao por parte de
professores e treinadores, e seus alunos e atletas, facilita a sua interacao, visto que é
por meio da comunicacdo que as pessoas compartilham pensamentos, costumes,
comportamentos e atitudes, com sentidos e significados, o que favorece a criacdo e o
desenvolvimento de relacoes interpessoais (SAMULSKI; LOPES, 2009).

Laios e Theodorakis (2001) afirmam que o processo de comunicacdo envolve quatro
elementos:

a) emissor — também chamado de transmissor, é a pessoa que lidera ou inicia o
processo de comunicacao.Na maioria das vezes, é o professor ou técnico, quando
envia uma mensagem ou estimulo para a turma, mas pode ser também um aluno
ou atleta, um dirigente, um torcedor ou outra pessoa qualquer;
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b) mensagem - normalmente, ocorre sob forma de informacao, direcionamento,
sugestao ou orientacdo. E muito importante que a mensagem seja totalmente
compreendida pelos participantes, assistentes e outros agentes, a fim de que
possam entender exatamente o que fazer e como realizar as habilidades técnicas
e taticas para a obtencdo de seus objetivos;

C) canal - é o meio de transmissao da mensagem. O professor ou técnico pode, por
exemplo, utilizar mensagens verbais, simbolos, desenhos, sinais e expressdes
corporais. Os canais podem ser classificados em quatro categorias: verbais
(orientagdes, ordens, sugestoes, instrucdes); ndo verbais (gestos, expressoes faciais);
escritos (desenhos, planos) e sonoros (bater palmas, apitar).

d) receptor — é o grupo ou individuo para quem a mensagem ¢ direcionada. Em
esportes de equipe, 0s receptores geralmente s&o 0s participantes ou atletas, 0s
arbitros e os membros da comissao técnica.

Um esquema simplificado do processo de comunicacdo pode ser visualizado na
Figura 3,a sequir.

Figura 3.
Processo de comunicacao
Mensagem
Emissor Receptor
Canal

Para Laios (apud LAIOS; THEODORAKIS, 2001), 0s principais problemas de comunicacao
entre professores ou técnicos e alunos ou atletas sao os descritos a seguir:

a) tempo limitado — durante os jogos, o professor ou treinador tem pouco tempo para
se comunicar com seus alunos ou atletas,como é o caso dos intervalos das partidas
e os pedidos de tempo dentro da partida. Nesses curtos perfodos de tempo, o
professor ou treinador deve transmitir orientacdes e pensamentos, bem como
assegurar que os alunos ou atletas tenham entendido a(s) mensagem(s), mesmo
diante do cansaco;

b) linguagem — em equipes “globalizadas”, compostas por jogadores de diferentes
nacionalidades, é grande a probabilidade de ocorrer problemas de linguagem, visto
que nem sempre todos 0s seus componentes compreendem o idioma local;

C) habilidade de percep¢do — esta relacionada ao fato de que uma mesma mensagem
do treinador ou professor pode produzir diferentes entendimentos para cada aluno
ou atleta;

d) atitude negativa — a atitude de jogadores jovens afeta decisivamente a maneira
como eles percebem e colocam em prética as instru¢cdes do professor ou treinador.
Atitudes negativas demonstradas pelos alunos ou atletas em aulas, treinos ou
competi¢des criam um clima pouco saudavel e que prejudica o desempenho do
grupo ou equipe;

e) condicdo emocional — frequentemente, 0s alunos ou atletas ndo compreendem as
mensagens enviadas pelo professor ou treinador, por ndo estarem em boas
condicbes emocionais (problemas de relacionamento ou fadiga sdo exemplos de
fatores intervenientes que podem prejudicar o processo de comunicagao);



f) fatores externos — fatores que ndo estao diretamente relacionados aos alunos ou
atletas e aos professores ou treinadores, e que sao dificeis de se controlar,como a
reacdo dos torcedores ou espectadores, 0 apito dos arbitros e 0 comportamento
dos adversarios. Tais situacdes podem distrair os professores ou treinadores e os
alunos ou atletas, tendo como resultado uma comunicacao ineficaz e, em Ultimo
caso, um mau desempenho.

Apods entrevistarem 13 técnicos profissionais de basquetebol na Grécia, Laios e
Theodorakis (2001) sugeriram sete maneiras de melhorar as habilidades de
comunicacao esportiva:

Q

) aumentar a confianca;

) projetar atitudes positivas;

) fornecer informacdes detalhadas;

) mostrar fidelidade;

) construir meios de comunicacao;

) ouvir ativamente;

) melhorar a comunicacdo nao verbal.

o 0O T

- ™

(o]

Além disso, deve-se ter em mente que, em geral, o ensino formal e tradicional ndo é
caracterizado pelo estimulo ao didlogo e a comunicagdo em geral. Dessa forma, a
pratica pedagdgica no Programa de Esporte da Fundacédo Vale deve conter e explicitar
estratégias e intervencdes que estimulem o didlogo e a comunicacdo entre seus
participantes.Para isso,é necessdria uma pratica pedagdgica que considere o contexto
de vida em que se insere cada individuo e como ele pode ter acesso a essa dinamica
de comunicacao, o que demanda conhecimento sistematico da cultura local pelos
dos professores.
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No esporte, 0 aluno ou atleta deve estar atento aos aspectos mais relevantes do jogo
ou da prova, uma vez que a vitéria é definida, na maioria das vezes, por pequenos
detalhes. Por outro lado, deve-se prestar atencdo em situagdes inicialmente
consideradas irrelevantes para o desempenho, como as manifestacdes da torcida ou
dos espectadores, mas que podem distrair o aluno ou atleta e determinar sua perda
de ritmo.No caso do ténis,algumas partidas chegam a durar mais de trés horas,o que
exige que os jogadores mantenham-se atentos por um longo periodo de tempo
(SAMULSKI, 2009b).

Para Samulski, aten¢do “é um estado seletivo, intensivo e dirigido da percepcao; por
sua vez, concentracdo é a capacidade de manter o foco de atengdo sobre os estimulos
relevantes do ambiente” (SAMULSKI, 2009b, p. 86). Quando o ambiente se altera de
forma répida, consequentemente, o foco de atencdo também serd alterado. Nesse
sentido,a concentragdo tem como elementos importantes a focalizacdo dos estimulos
relevantes,a manutencao do nivel de atencdo por um determinado periodo de tempo
e a tomada de consciéncia sobre a situacdo (WEINBERG; GOULD, 2008).

Determinadas varidveis interferem nos processos de atencdo e de concentracao. Uma
delas, de acordo com Samulski (2009b), é o nivel de ativag¢do. Segundo o autor, estudos
indicaram que o nivel 6timo de desempenho e de atencdo do aluno ou atleta ocorre por
volta do meio-dia e atinge o pico quatro horas apds um periodo de sono prolongado.

Nideffer (1976) desenvolveu um modelo bidimensional da atencdo baseado na
amplitude e na direcdo. A amplitude pode ser ampla ou estreita, enquanto a direcao
pode ser externa ou interna, conforme descricoes a seguir:

a) amplitude ampla — atencao simultanea as diferentes informacgdes percebidas;

b) amplitude estreita — atencao a um Unico aspecto da situacao;

Q) direcdo externa — atencao dirigida aos estimulos do ambiente;

d) direcdio interna — atencao voltada as proprias percepcdes, sentimentos e pensamentos.

O modelo de Nideffer (1976) sobre a atenc¢do consiste na combinagdo da amplitude e
da direcdo, resultando nas seguintes formas de atencdo:ampla-externa, ampla-interna,
estreita-externa e estreita-interna (Figura 4, a seguir).

Figura 4.
Diferentes formas de atencao
A
Ampla-externa Estreita-externa
Ampla-interna Estreita-interna
Y

Fonte: Adaptado de NIDEFFER, 1976.



No cenario esportivo, as categorias apresentadas anteriormente na Figura 4 podem
ser exemplificadas conforme as seguintes descricoes, segundo Samulski (2009b):

a) ampla-externa — o libero do voleibol deve estar atento a diversos fatores do
ambiente, tais como as movimentacdes do atacante e do bloqueador,a velocidade
e a trajetdria da bola, bem como sua posicdo em quadra, para realizar a defesa;

b) ampla-interna - reflete o planejamento de ac¢des taticas futuras. Por exempo: ao
idealizar o seu desempenho técnico e tatico dos préximos jogos, o sujeito estd
exercitando o foco amplo e interno da atencdo. As equipes costumam exibir
sessdes de videos de jogos de seus préximos adversarios com o intuito de
desenvolver estratégias de jogo;

C) estreito-externo — o goleiro de handebol, ao tentar defender um tiro de 7 metros,
deve focar especificamente no atleta arremessador e na bola;

d) estreito-interno — reflete a requlacdo do nivel de tensdo interna e do estado
emocional antes de uma decisdo (partida final de campeonato).

De acordo com Samulski (2009b), esportistas que nao dispdem de niveis étimos de
atencdo e de concentracdo podem néo alcancar altos indices de desempenho.Com
0 intuito de promover a capacidade de concentragao, esse autor recomenda que 0s
professores ou técnicos, bem como os alunos ou atletas identifiqguem os estimulos
relevantes das tarefas e analisem as caracteristicas e exigéncias da situacao,de modo
a escolher a forma mais adequada de atencdo. Além disso, o desenvolvimento do
pensamento positivo é fundamental e, por isso, 0os professores devem orientar seus
alunos a se concentrar nos aspectos positivos e a evitar pensamentos negativos e
irrelevantes durante as aulas ou treinos ou mesmo Nos jogos ou competicoes.

Tendo em vista essa discussao sobre atencdo e concentracao, retomam-se algumas
possibilidades do ensino de esporte no Programa Brasil Vale Ouro. Um principio ou
conceito tatico desenvolvido em campo ndo deve ser empregado apenas no ensino
do posicionamento dos participantes ou do controle do jogo, mas também deve
estimular, por meio do esporte, habilidades cognitivas como a concentracéo e a
atencdo. Por fim, ndo se deve esperar que isso ocorra naturalmente pelo
desenvolvimento da aula - deve ser um aprendizado intencional, retomado e
discutido nas rodas finais e em situacdes extracampo do programa esportivo.
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11. Exercicio e bem-estar psicologico

Caderno de referéncia de esporte

Atualmente, existe um forte apelo a utilizacdo de equipamentos que favorecem o
sedentarismo, como o controle remoto, a escada rolante, os automoveis e 0s portoes
eletrénicos. Além disso, 0s servicos de entrega — os famosos delivery — tornam facil o
acesso a alimentacdo e aos medicamentos, a0 mesmo tempo que evitam o esforco
fisico. Apesar dos beneficios que esses bens e servicos agregam a vida moderna, tais
avangos nao sdo interessantes para a saude, uma vez que o sedentarismo e a
obesidade,associados as complexas e urgentes demandas da sociedade atual, podem
levar a transtornos de humor, ansiedade e depressdo (SAMULSKI et al., 2009).

Guedes (1999) aponta que o termo saude tem sido caracterizado de forma vaga e
difusa.O autor relata que a Conferéncia Internacional sobre Exercicio, Aptidéo e Saude,
realizada no Canadd em 1988, produziu um documento com a finalidade de
estabelecer um consenso quanto ao estado atual do conhecimento sobre esse termo.
Com certificagdo da Organizacdo Internacional para Padronizacdo (International
Standardization Organization — 1SO), esse documento definiu salde como uma
condicdo humana de dimensoes fisica, social e psicolégica, e que se caracteriza por
um continuum com polos positivos e negativos. Apesar de se tratar de um construto
multidimensional,a discussao a seguir tem como foco a dimensdo psicoldgica da satde.

As pesquisas voltadas para os beneficios psicolégicos da atividade fisica revelam que
as pessoas que se exercitam regularmente apresentam tendéncia a ter melhor estado
de humor, maior autoestima e melhor percepcao de sua imagem corporal. Além disso,
investigacdes como a desenvolvida por Craft (2005) ressaltam os efeitos
antidepressivos do exercicio fisico. Esses efeitos ocorrem devido a liberacao, pelo
organismo e durante o exercicio, dos hormonios neurotransmissores beta-endorfina
e dopamina, que propiciam um efeito tranquilizante e analgésico no praticante regular,
que frequentemente se beneficia de um efeito relaxante pds-esforco e, em geral,
consegue manter um estado de equilibrio psicossocial mais estavel frente as ameacas
do meio externo (MARIN NETO et al.apud CHEIK et al., 2003).

Para Samulski e outros, “a intensidade do exercicio realizado com o objetivo de
melhorar a salde psicoldgica do individuo deve ser de nivel moderado” (SAMULSK]
et al, 2009, p. 364). O autor faz essa recomendacdo como medida de seguranca, pois
existem divergéncias entre os estudos na drea: certos pesquisadores recomendam
intensidade alta, outros sugerem intensidade média e outros, ainda, indicam a baixa
intensidade.

Por fim, a Sociedade Internacional de Psicologia do Esporte (ISSP apud SAMULSKI et
al, 2009) publicou uma declaracdo afirmando que a pratica de atividade fisica regular
e controlada pode apresentar os seguintes beneficios psicoldgicos:

+ reducdo do estado de ansiedade;

+ reducdo do nivel de depressdo moderada;
+ reducdo da instabilidade emocional;

+ reducdo de varios sintomas de estresse;

+ producao de efeitos emocionais positivos.



12. Psicologia do esporte infantojuvenil

Segundo Weinberg e Gould (2008), uma das areas de atuagado mais importantes da
psicologia do esporte é o esporte infantojuvenil, pois criancas e jovens compdem o
maior grupo populacional de praticantes esportivos.Nessa faixa etdria, o envolvimento
com o exercicio e o esporte vai desde as aulas de educacao fisica na escola as
atividades esportivas extraescolares, passando pelas “escolinhas” de iniciacdo esportiva,
05 jogos recreativos, até a participacdo em equipes de competicao.

A atividade esportiva, além de contribuir para o desenvolvimento fisico, é fonte de
muitos beneficios para o desenvolvimento psicoldgico e social de criangas e de
adolescentes. A pratica esportiva permite que eles estejam entre amigos, e é sabido
que o convivio em grupo é muito importante nessa fase do desenvolvimento.

O esporte também exige que sejam obedecidas certas regras que caracterizam as
diferentes modalidades, constituindo assim um exemplo da importancia da
internalizacdo de regras, processo que, se o jovem for capaz de generalizar para outras
situagoes, contribuird para o seu convivio social. A pratica esportiva também leva o
jovem a conhecer-se melhor, pois, ao desenvolvé-la, ele estard confrontando-se com
seus limites, aprendendo a lidar com fracassos, bem como afirmando as suas
potencialidades. Nesse sentido, 0 esporte também contribui para o desenvolvimento
da autoestima e da autoeficacia® do aluno.No meio esportivo, 0 jovem deve lidar ainda
com as expectativas dos pais, dos professores e com as suas proprias, o que auxilia no
seu processo de amadurecimento (MACHADO, 1997).

Segundo Weinberg e Gould (2008), as criancas e adolescentes participam das
atividades esportivas pelos seguintes motivos:

- aprendizado de novas habilidades;

- diversao;

+ desejo de pertencer a um grupo ou formar amizades;
+ emogdes e excitacao;

- exercicio e condicionamento;

- desafio da competicdo e desejo de vencer.

Por outro lado, estudos indicam que, de cada dez criancas que iniciam uma temporada
esportiva,de trés a quatro terdo desistido no intervalo de um ano.Conforme Weinberg
e Gould (2008), os principais fatores que levam a essa desisténcia sao:

- falha em aprender novas habilidades;

- falta de diversao;

- falha em pertencer a um grupo ou formar amizades;
- falta de emocoes e de excitacéo;

- falta de exercicio e de condicionamento;

+ auséncia de desafios ou fracasso.

Reforca-se, dessa forma, um dos elementos que subsidiam a escolha do modelo
pedagdgico a ser adotado nas agdes dentro do compromisso da Fundagéo Vale com
a promocéo do desenvolvimento humano (FUNDACAO VALE, 2013).

8 O termo autoeficdcia se refere a percepcao da propria capacidade de realizar uma tarefa com sucesso.Consiste em
uma forma de autoconfianca especifica da situacao (WEINBERG; GOULD, 2008).
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Assim,algumas diretrizes e acbes estratégicas podem ser seguidas para o ensino do esporte
de criancas e adolescentes, com vistas a promogdo do desenvolvimento humano:

- em primeiro lugar, os professores ou técnicos devem elogiar e incentivar seus
alunos ou atletas, pois o elogio direciona a atencdo para as atitudes e acoes
positivas realizadas pelos praticantes. Para que produza beneficios, o elogio deve
ser sincero,de modo a que seja mantida a credibilidade e a confiangca mutua. Por
outro lado, ndo surtird efeito elogiar um adolescente afirmando que ele fez uma
boa partida, quando ele proprio sabe que ndo desenvolveu todo o seu potencial
(WEINBERG; GOULD, 2008);

+ em segundo lugar, é relevante o uso da técnica positivo-negativo-positivo (PNP) para
a correcao de erros. Essa abordagem consiste em expressar uma consideragao
positiva (por exemplo: “boa tentativa”) antes de apontar o erro do jovem praticante
e corrigi-lo (por exemplo: “agora procure se antecipar ao zagueiro para chutar”), e
finalizar com um incentivo (por exemplo: “continue tentando, vocé vai conseguir”);

+ 0 terceiro aspecto diz respeito a variacdo e a modificacdo das atividades. Quanto
mais diversificados forem os treinamentos ou as aulas, mais interessantes eles serdao
para o publico infantojuvenil. Atividades também podem ser adaptadas, tendo
como objetivo a participacdo adequada e a motivacdo, como, por exemplo,
diminuir a altura da cesta de basquete ou da rede de volei quando criancas
estiverem jogando.

Com isso, vé-se que o foco do esporte para criancas e adolescentes deve ser a
aprendizagem (processo),e ndo o resultado (produto). Ao final de um jogo ou treino, é
mais oportuno perguntar ao jovem como ele se sente e como ele avalia a prépria
atuacao (énfase no processo), em vez de se preocupar com quanto foi o resultado e
com a contribuicao do aluno ou atleta para alcancéa-lo (énfase no produto).Esse é um
ponto importante a se destacar,tendo em vista o foco deste Programa de Esporte da
Fundacao Vale,que tem o esporte como meio de aprendizagem seja das capacidades
fisicas e habilidades motoras especificas, seja da formacao de valores e outros atributos
nem sempre explicitados na pratica esportiva convencional de abordagem tecnicista.

Caderno de referéncia de esporte



13. Agressao no esporte

No ambiente esportivo competitivo, 0 contato fisico inerente a pratica pode
desencadear o surgimento de eventos de agressao,em especial nas modalidades que

sao caracterizadas pelo confronto fisico,como o futebol, o basquetebol e 0 handebol.

A maioria dos meios de comunicacéo utiliza-se de sensacionalismo para evidenciar a
violéncia no esporte, sendo poucas as mengoes sobre 0s aspectos preventivos e
educativos do tema.

De acordo com Samulski (2009a), a agressao é um comportamento fisico ou verbal
que esta relacionado a uma lesdo de ordem fisica ou psicoldgica; por isso, envolve
intencdes e motivos, e é direcionada a propria pessoa ou a outrem.Nesse sentido, uma
leséo acidental ndo é considerada agressao, visto que o ato nao foi intencional.

O mesmo autor aponta fatores relevantes para a ocorréncia de comportamentos
agressivos durante os jogos (SAMULSKI, 2009a):

* jogar em casa Ou jogar Como visitante;

- importancia do jogo;

+ nivel de rendimento dos jogadores;

» resultado parcial ou final do jogo;

+ posicao e tarefa tatica do aluno ou atleta;

+ comportamento do &rbitro;

+ comportamento dos professores ou técnicos;

+ quantidade e comportamento do publico presente (torcida ou espectadores);
+ regras das modalidades esportivas.

Outro aspecto importante da agressividade no esporte é o fator imitacdo. Esse fator
ocorre com mais frequéncia em jovens atletas ou alunos que se espelham no
comportamento de atletas de alto nivel. Com isso, eles aprendem a se comportar de
modo agressivo com base na observacao e na convivéncia com atletas profissionais
que apresentam comportamentos violentos.

As estratégias de prevencdo e controle da agressdéo no esporte envolvem o
comprometimento de atletas ou alunos, treinadores ou professores, pais, torcedores ou
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espectadores, arbitros e profissionais da imprensa esportiva. Tenenbaum et al. (1996)
elaboraram o posicionamento oficial da Sociedade Internacional de Psicologia do Esporte
(International Society of Sport Psychology — ISSP), que aponta nove recomendacoes para a
reducao da incidéncia de agressdes e de violéncia no esporte:

a) Recomendacdo 1 - as entidades esportivas devem revisar suas penalidades, ficando
atentas para que 0s comportamentos transgressores sejam penalizados com agoes
que tenham valor punitivo maior do que o potencial de reforco;

b) Recomendagdo 2 — as entidades esportivas devem assegurar o treinamento correto
e apropriado das equipes, especialmente no esporte infantojuvenil,dando énfase
ao jogo limpo (fair play) para todos os participantes;

C) Recomendacdo 3 — as entidades esportivas devem banir o consumo de bebidas
alcoodlicas em eventos esportivos;

d) Recomendacdo 4 — as entidades esportivas devem oferecer instalacoes fisicas e
materiais adequados;

e) Recomendacdo 5 — os meios de comunicacdo devem noticiar de modo adequado
0s casos isolados de agressao no esporte, evitando coloca-los em evidéncia,como
nas manchetes dos jornais;

f) Recomendacdo 6 — os meios de comunicacdo devem promover campanhas para
reduzir a violéncia e a agressdo no esporte. Tais iniciativas devem contar com a
participacdo e o comprometimento de atletas, alunos, professores, técnicos,
dirigentes, arbitros, torcedores e espectadores;

g) Recomendacdo 7 — professores, técnicos, dirigentes, atletas, alunos, jornalistas, arbitros
e autoridades (por exemplo, policiais) devem participar de seminarios sobre agressao
e violéncia para compreender esse fendbmeno: por que ocorre, quais as consequéncias
dos atos de agressao e como o comportamento agressivo pode ser controlado;

h) Recomendacgéo 8 - professores, técnicos, dirigentes, arbitros e profissionais da
imprensa devem incentivar o engajamento de alunos e atletas em comportamentos
pré-sociais e punir os que cometem atos de hostilidade;

i) Recomendacdo 9 — alunos e atletas devem participar de programas que os ajudem
a reduzir tendéncias comportamentais agressivas. A revisdo das regras,a imposicao
de penalidades severas e a mudanca de padrdes de reforco sdo apenas parte das
solugdes para coibir a agressdo no esporte. Em Ultima instancia, alunos e atletas
devem assumir a responsabilidade por seu comportamento.

As recomendacdes acima incitam a reforcar outro ponto que foi destacado
anteriormente: o conhecimento do contexto e da situacdo de vida dos alunos do
Programa Brasil Vale Ouro em cada territério. Situagdes de violéncia devem ser
consideradas pelos professores do Programa Brasil Vale Ouro, independentemente da
ocorréncia de agressdo em aulas. E importante destacar que os profissionais precisam
estar preparados para identificar e lidar com situagdes de violéncia dentro ou fora das
aulas de esporte,de forma a considera-las no momento do planejamento contextualizado
das aulas com a realidade vivenciada pelos alunos, seja na familia, na escola ou na
comunidade, uma vez que ela se reflete nas atitudes didria dos alunos. Tais situacoes
podem ser minimizadas por meio de um trabalho orientado por valores como a discipling,
0 respeito ao préximo, a cooperagao, entre outros, que o esporte pode fortalecer.

Destaca-se que algumas tematicas anteriormente mencionadas,como o fair play e o uso
de substancias ilicitas no esporte (dopagem),também sdo abordadas e desenvolvidas no
caderno de referéncia 10 desta série, intitulado “Valores do esporte”.



14. Consideracoes finais

Para finalizar este caderno,devem ser vistos alguns conceitos importantes sobre o carater
e o espirito esportivo a serem aplicados na préatica esportiva e nas atividades do Programa.

Segundo Weinberg e Gould (2008), 0 cardter,no esporte, pode ser definido como a inter-
-relacdo de quatro virtudes:compaixao,imparcialidade, integridade e espirito esportivo.

Compaixdo é a capacidade de se compreender os sentimentos dos outros individuos.
No caso do esporte, manifesta-se quando o aluno ou atleta procura analisar os
sentimentos e as perspectivas de seus adversarios e dos arbitros. A imparcialidade
consiste na garantia de direitos iguais para todos os praticantes, ou seja, as regras das
modalidades devem ser cumpridas por todos os envolvidos, sem violagdes ou excecoes.
Integridade é a capacidade de manutenc¢do de um determinado comportamento ou
julgamento mesmo diante de dilemas morais. Um jogador de futebol integro, por
exemplo, assume que utilizou a mao para marcar o gol, pois ndo tem a intencao de
ludibriar a arbitragem. Por fim, espirito esportivo é um termo dificil de ser conceituado,
mas pode ser descrito como a preocupagao com a manutengao da ética, mesmo
quando houver conflito com o interesse pela vitéria. Portanto, no voleibol, quando a
bola toca a linha da quadra, o defensor dotado de espirito esportivo reconhece que foi
ponto do adversério, evitando discussdes entre jogadores e arbitros.O espirito esportivo
também ¢é caracterizado por demonstracdes de respeito e de cortesia, como 0
cumprimento dos tenistas a rede, ao final de uma partida.

E importante ressaltar que tanto o cardter quanto o espirito esportivo ndo sao
alcancados de modo automatico, pela simples pratica esportiva. Um exemplo disso é
0 caso de uma aula de natacdo em que todos os alunos foram orientados a nadar 200
metros. Ao verificar que o colega ao lado nadou uma distancia menor e afirmou que
cumpriu a tarefa, sem ser percebido ou alertado pelo professor, 0 aluno pode concluir
que trapacear é aceitavel. Por isso, tais comportamentos ndo sdo adquiridos, mas sim
ensinados e aprendidos inclusive nas aulas de educacéo fisica e esportes (WEINBERG;
GOULD, 2008).

Com o objetivo de intensificar o desenvolvimento do carater, faz-se necessario que o
espirito esportivo seja um tema frequentemente discutido entre professores, técnicos,
alunos, atletas, arbitros e dirigentes. Os comportamentos representativos do espirito
esportivo devem ser incentivados, enquanto as atitudes inadequadas devem ser
desencorajadas e, dentro do possivel, penalizadas.

O individuo deve reconhecer os principios morais que norteiam a pratica esportiva
para definir o que é certo e o que é errado; portanto, o didlogo favorece a transmissao
dos preceitos do cddigo de esportividade. Um érbitro de futebol infanto-juvenil, ao
penalizar um atleta com o cartao amarelo, deve explicar o motivo de sua punicao,
explicitando de modo didatico a violagdo cometida e orientando o jovem praticante
a modificar sua conduta, como estimulo ao desenvolvimento de valores coerentes
com o novo conceito de desenvolvimento humano proposto para o Programa Brasil
Vale Ouro.
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