portivamente

Figura 1 - Extensionista, professor e atletas dosRioj

Fonte: Acervo pessoal dos autores

EsportivaMente: Introducao a

Psicologia do Esporte emuma
Academia de Taekwondo em Porto Alegre

Angelo Brandelli Costa: Psicologia - PUCRS

Sérgio Moller Junior: Professor - Academia Oriente

Académicos de Psicologia - PUCRS: Tiago Soares do Canto e Helena Santos Guido

Projeto de Extensao EsportivaMente
¢ uma agdo do grupo PET (Programa
de Educacio Tutorial) do curso de
Psicologia da Escola de Ciéncias da
Saude da PUCRS (Pontificia Universidade Cato-
lica do Rio Grande do Sul), em parceria com a
Academia Oriente de Taekwondo, ambos situados

na cidade de Porto Alegre, Rio Grande do Sul.
Este projeto teve inicio em 2017, sob orientagao
do Professor Angelo Brandelli Costa, tutor do
Grupo PET Psicologia. O projeto teve a super-
visao de Sérgio Moller Junior, Educador Fisico
e professor na Academia Oriente, bem como do
bolsista Tiago Soares do Canto, graduando em
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Psicologia e aluno do grupo PET, que atuou como
organizador e facilitador dos encontros. Essa
atividade também se articula com uma pesquisa
em andamento, de mesmo nome, o Projeto de
Pesquisa Esportivamente, integrando os eixos de
pesquisa e extensdo, uma das prerrogativas de
atuagdo dos Grupos PET.

O projeto busca inserir a Psicologia do Esporte
no contexto da pratica esportiva enquanto lazer

- com o instrutor e alunos de Taekwondo em
encontros semanais, com duragao de quarenta
minutos. Os encontros, ministrados pelo bolsista
de Psicologia, tiveram a apresentagdo do Grupo
PET e da Prépria Psicologia do Esporte, e técnicas
cognitivas e comportamentais que podem auxiliar
os esportistas a praticarem esta arte marcial de
modo a terem o maximo de bem-estar e quali-

dade de vida.

A Academia Oriente de Taekwondo se apresenta
como um ambiente nao-competitivo que procura
acolher as diferengas, tendo praticantes de diversas
camadas sociais, géneros, etnia e idades diferentes
praticando o esporte em conjunto. Embora nao
seja um projeto beneficente, possui na mesma aula
criangas, idosos, homens e mulheres. Diferente

de outros locais onde se praticam esportes de alto
desempenho, a Academia Oriente ndo estimula
seus alunos a participarem de competi¢des
esportivas, embora nao os proiba. Ainda que
possua este viés de cooperacdo, o instrutor do
local observou que demandas como ansiedade

e frustragdes com os desafios do cotidiano da
pratica de uma arte marcial poderiam ser mais
bem trabalhadas pela Psicologia do Esporte, ja
que, segundo Weinberg (2008), essa metodologia
ndo deve ser aplicada apenas em atletas de alto-
-rendimento, mas qualquer pratica esportiva ou
atividades fisicas podem se beneficiar da mesma.

Assim surgiu a iniciativa do Grupo PET para
desenvolver o projeto no local com a ideia de que
as intervengoes realizadas com atletas em esportes
de alto rendimento, poderiam ser utilizadas para
gerar beneficios as pessoas que praticam o esporte

apenas por lazer.

A inser¢ao

A atividade se deu inicialmente através de uma
insergao ecoldgica, que segundo Cecconello e
Koller (2003), consiste em vivéncias no local
realizando atividades proximo a comunidade, em
uma observagdo ativa que permite aprofundar-
-se no contexto. Por isso, visitas semanais foram
realizadas na Academia Oriente para observar as
aulas e manter contatos com os alunos, durante
trés meses.

Apds esse periodo, foi realizada a apresentacao
do projeto. O bolsista, no primeiro encontro,
explicou as origens da Psicologia do Esporte,
deixando sempre claro o quanto o praticante
nio-atleta pode se beneficiar das atividades e
interveng¢des, mesmo sem possuir objetivos de
competicdo esportiva. Também contou sobre sua
propria pratica de Taekwondo na infancia, bem
como seu interesse em unir as duas dreas.

A partir dai, foram citadas diversas demandas
em que a Psicologia do Esporte poderia ajudar os
praticantes a obterem maiores beneficios, como

o controle da ansiedade, o treino para aumentar
a capacidade de concentragio, a importancia da
motivagao para a pratica esportiva, a influéncia
dos pensamentos sobre os comportamentos, bem
como dos comportamentos sobre os pensamentos
de cada esportista. A ideia do projeto foi expli-
cada como uma iniciagdo a Psicologia do Esporte,
deixando aberto o espago para que mais mddulos
fossem aplicados nos meses seguintes.

Analise de necessidades e planejamento
de acoes

No encontro seguinte, foi realizado um questio-
nério onde os praticantes poderiam escrever quais
seriam as suas maiores demandas e questdes que
gostariam de trabalhar, de modo que a Psicologia
pudesse se inserir em um projeto de construgao



colaborativo a partir das necessidades dos
proprios esportistas, em um trabalho horizonta-
lizado. Apds o preenchimento dos questionarios,
uma roda de conversa foi realizada para esclarecer
duvidas.

A partir da analise dos questionarios, verificou-
-se que as duas principais demandas dos prati-
cantes seriam melhorar seu foco/concentragao
nos treinos e o aumento da autoconfianga. Estes
dados foram essenciais para que se pudesse
elaborar um cronograma de agdes com interven-
¢oes especificas da Psicologia do Esporte, a fim de
atender a tais demandas.

Com esse estudo, foram elaboradas atividades
baseadas no Principio da Especificidade, que,
segundo Dantas (1995), postula que todo treino
deve preferencialmente contemplar cada uma das
exigéncias especificas relacionadas ao desem-
penho esportivo que serd executado no que

diz respeito a qualidade fisica, a via energética
utilizada, estrutura corporal envolvida e coorde-
nagdo psicomotora que serdo usadas no esporte
propriamente dito.

Assim, quanto mais as intervengoes da Psico-
logia do Esporte forem feitas dentro do contexto
esportivo do Taekwondo, mais facil sera ao aluno
incorpora-las, bem como ao instrutor inseri-las
no cotidiano de treino dos alunos ao longo da
semana seguinte, multiplicando a efetividade de
cada intervencio.

Além disso, um dos objetivos da Psicologia do
Esporte é propiciar que os treinadores e atletas
também possam fazer uso destas técnicas na
auséncia do Psicélogo Esportivo, aumentando a
sua autonomia, e deixando que novas demandas
sejam objeto de estudo e intervengdo deste
profissional, visto que sempre surgirdo questoes a
serem trabalhadas.

Para isso, o trabalho interdisciplinar foi funda-
mental: as intervencdes eram discutidas com o
professor para que fossem inseridas de maneira

mais eficaz dentro do contexto de treino do
Taekwondo.

Dia 1: psicoeducacao sobre pensamentos
automaticos

No primeiro encontro destinado as atividades,

foi feita uma palestra focando na psicoeducagio
sobre nossos pensamentos automaticos e nossas
crengas sobre nds mesmos, e de que maneira essas
crengas influenciam no contexto da pratica espor-
tiva. Segundo Beck (2001), nossa interpretagao
das situacoes é mais decisiva que a situa¢do em si.
Como exemplo, foram mostradas falas positivas

e negativas de atletas de alto rendimento em
situagdes adversas. Além disso, os participantes
receberam uma agenda, onde deveriam anotar
algo de positivo sobre cada treino que fizeram ao
longo da semana, de modo a construirem uma
visao mais positiva de si mesmos no decorrer da
extensao. Esta atividade tem como objetivo incre-
mentar a autoconfianga, uma das demandas que
surgiu no questionario aplicado anteriormente.

Figura 2 — Psicoeducacgao sobre pensamentos automaticos.
Fonte: Acervo pessoal dos autores

Dia 2: treinamento cognitivo

Na semana seguinte, no segundo encontro de
intervengoes propriamente ditas, a turma de nove
alunos foi dividida em trés grupos. Em uma série
de slides, foram mostradas frases negativas, de
autocritica exagerada, relacionadas ao contexto
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esportivo do Taekwondo. Exemplos de falas
como “meu chute nao est4 alto o suficiente”, ou
“minha técnica é pior que a do meu colega’, ou
“nunca vou evoluir”, foram mostradas para eles.
Em seguida, foi pedido que cada grupo reformu-
lasse as frases de maneira mais positiva e simples
possivel. Os trés grupos refizeram cada uma das
frases apds um debate entre eles, e expuseram
suas reformulagdes ao grande grupo. A partir dai,
foi realizada uma conversa sobre como os pensa-
mentos podem ser sabotadores durante a pratica
do esporte, sobre como precisamos estar atentos
a eles e como esta ferramenta de reformulagdo
das falas pode ajudar a cada praticante sempre
que um pensamento sabotador surgir. O uso de
falas positivas foi sugerido no intuito de suprir a
demanda de baixa autoconfian¢a que surgiu na
avaliacdo prévia.

Dia 3: Intervencao comportamental

Seguindo uma das demandas observadas no
questionario, que apontou para a necessidade de
maior foco e concentragdo durante os treinos,
foi sugerido um exercicio dentro do contexto

de simula¢ao de luta sem contato, uma pratica
comum dos atletas de Tackwondo da Oriente
Academia.

Neste exercicio, para aumentar a consciéncia
sobre o oponente, cada um desfere um chute por
vez, e 0 atleta deve verbalizar qual a técnica de
chute utilizada pelo seu adversario. Em seguida,
este mesmo atleta deve repetir o mesmo movi-
mento de chute para fixar. Isso porque, segundo
Solso (1995), “a aten¢do pode ser considerada
mais amplamente como a concentragdo de
esforco mental sobre eventos sensoriais ou
mentais.”. Desta forma, ao verbalizar, e em seguida
mimetizar o movimento do adversdario, o atleta
aumenta seu foco consideravelmente, pois precisa
observar exatamente o que ele estd fazendo e
ainda pronunciar o nome do golpe efetuado.

No exercicio seguinte, os alunos deviam falar

com qual perna o adversario chutou, mencio-
nando apenas “direita” e “esquerda’, usando o
mesmo principio de unir cogni¢do e movimento.
Apds o exercicio, um debate sobre o mesmo foi
realizado, onde os alunos relataram frases como:
Aluno 1: “é exatamente o que eu sinto na luta

em competicdo!”; Aluno 2: “acho que tive maior
consciéncia do que eu estou fazendo!”; e Aluno 3:

«r

¢ bem dificil, mas é legal!”.

Dia 4: Autoconsciéncia

Seguindo a mesma linha do exercicio da semana
anterior, os alunos foram instruidos a focar em
si mesmos. Utilizando-se da particularidade

de o Taekwondo ser uma arte marcial onde a
base ou posicdo dos pés varia o tempo todo ao
longo de uma simulag¢ao de luta, variando entre
a perna esquerda ou direita atras, foi sugerida

a atividade onde cada aluno deveria dizer qual
das suas proprias pernas estava atras, falando
em voz alta “direita!l” ou “esquerda!”. Além disso,
existe no Taekwondo o conceito de base “aberta”
e “fechada’, que diz respeito ao momento em que
ambos os lutadores colocam ou nio, a mesma
perna na frente em suas bases. A partir disso, em
uma simulacio de luta, os alunos devem verba-
lizar as palavras “aberta” ou “fechada” durante

a simula¢do de combate. Esta foi uma maneira
de integrar a consciéncia sobre si mesmos e os
oponentes em um nivel mais elevado, que conso-
lidasse suas capacidades de foco e concentragio.

Dia 5: acuidade visual

Segundo Piras, Lobietti e Squatrito (2010), estra-
tégias de busca visual influenciam o desempenho
no esporte. Para trabalhar a valéncia da visao,
foram sugeridos exercicios de Visao Periférica.
Atuando em duplas, cada um segurando um alvo
para o outro, os alunos deveriam, alternadamente,
executar um chute frontal olhando para o lado,

de modo a usar a visdo periférica para enxergar

o alvo. Este exercicio foi feito com a intengédo de



aumentar a visdo geral dos oponentes, tornando
mais facil prever seus movimentos, o que geraria
melhor desempenho em simulagdes de combate.

Dia 6: visual — continuacao

Seguindo o mesmo principio de uso da visdo
periférica, os alunos, em duplas, deveriam se
posicionar um de costas para o outro. Ao sinal
do instrutor, eles viravam de frente e tinham que
identificar em seu campo de visdo onde o colega
colocou o alvo para chutarem. Desta forma,
precisaram utilizar a visdo periférica de modo

a localizar o alvo o mais rdpido possivel, sem
precisa direcionar a cabeca e o olhar.

Dia 7: sensorial

Nesse dia foi sugerido um exercicio em duplas.
Nele, sentados de frente um para o outro, cada
aluno deveria usar os proprios pés descalcos para
segurar e passar uma garrafa plastica de agua,

de 500 ml, um para o outro. Uma maneira de
aumentar a propriocep¢do que a0 mesmo tempo,
se tornou uma atividade de integragao do grupo.

Em seguida, foi sugerido outro exercicio senso-
rial, agora dentro do contexto esportivo espe-
cifico. Também em duplas, um aluno deveria
tocar com um bastao de espuma o colega que
esta de olhos fechados. Este, s ao sentir o toque,
acertaria um alvo, de maneira a trabalhar sua
habilidade sensorial para responder a ataques
em um contexto de luta sem depender da visao.
Como nos outros encontros, a roda de conversa
se seguiu a atividade.

Dia 8: motivacao

A autoeficacia, segundo Bandura (1997), trata-
-se de crengas relacionadas as capacidades para
realizar uma atividade. O mesmo ocorre em
atletas e praticantes de atividades fisicas. Para

isso, foi proposta uma atividade onde cada aluno
deveria bater seu proprio numero de chutes ao
alvo no periodo de um minuto. Primeiro, foi
pedido apenas que fizessem o maximo de chutes
em um minuto.

Em seguida, foi pedido que todos fizessem dez
chutes a mais, no mesmo tempo de um minuto.
Por fim, foi pedido que fizessem cinco chutes

a mais do que na segunda tentativa. Todos
conseguiram bater seus proprios recordes, e

uma conversa foi feita sobre nossa capacidade de
superagao, mesmo quando sentimos que estamos
no nosso limite fisico e mental.

Também foi explicado que pesquisas com
maratonistas indicaram que os mesmos sdo
geralmente mais rapidos em seu ultimo quilo-
metro de prova, o que sugere que 0 nosso cérebro
envia sinais de esgotamento muito antes das vias
energéticas terem realmente se esgotado. Além
disso, segundo Weinberg (2001), competir contra
si mesmo ¢ menos frustrante. Por isso, bater seus
proprios recordes ndo s6 aumenta a autocon-
fianca como coloca o foco na superagio de si, sem
competir com outros.

Dia 9: mindfulness

No penultimo dia de encontro, foi realizada uma
atividade de mindfulness com os atletas. Segundo
Kabat-Zinn (1990), o mindfulness é uma pratica
de concentra¢io ou aten¢io plena, que foca

no instante presente, intencionalmente e sem
julgamento. Este recurso terapéutico tem sido
utilizado cada vez mais no ambito da Psicologia
do Esporte para auxiliar na concentragao dos
atletas durantes suas performances.

Sentados em posi¢ao de meditagao, os alunos
foram convidados a fechar os olhos e cheirar um
chocolate sem comer. Apds, deveriam relatar
suas sensagoes. Em seguida, foram convidados a
colocar o chocolate na boca por um minuto sem
engolir. Depois disso, cada um deu seu relato
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sobre a experiéncia.

O facilitador falou sobre a importancia de estar
no momento presente e sentir cada atividade que
se realiza, seja na academia ou no dia-a-dia. Por
fim, convidou a todos para fecharem os olhos e
foi guiando os alunos para que tentassem sentir
cada parte dos seus proprios corpos.

Novamente, o grupo relatou suas facilidades e
dificuldades que tiveram durante a atividade
proposta.

Figura 3 — prética de mindfulness. Fonte: Acervo pessoal
dos autores

Dia 10: introducao ao conceito de
visualizacao

No ultimo dia, foi feita uma introducio a visu-
alizacdo, ja que seriam necessarias mais sessoes
para fixar a técnica. Nesta atividade, os alunos
visualizam os golpes que correspondem as suas
graduagdes por vdrias vezes. Primeiro, é feita

a técnica de visualizagdo com todos os alunos
sentados em roda, de olhos fechados. A condugéo
das imagens a serem visualizadas ¢é feita através

da voz do facilitador. Em um segundo momento,
é pedido que visualizem um golpe de sua escolha,
desta vez sem orientagdo por voz. O objetivo

¢ primeiro treinar a visualizagdo em si, para
somente depois executarem a técnica.

Em uma discusséo, os alunos relatam que é mais
facil visualizar se guiando pela voz do facilitador.
Também relatam que, se imaginar em primeira
pessoa as vezes ¢ mais dificil do que imaginar
alguém em terceira pessoa executando um
movimento.

Dia 11: seminario de comunica¢ao nao-
violenta para instrutores

Apbs os encontros com o grupo de alunos, foi reali-
zado um encontro com o instrutor para falar sobre
comunicag¢do ndo-violenta. Embora a forma de comu-
nicacio néo fosse a demanda inicial da atividade, o
proprio instrutor se mostrou bastante interessado em
receber materiais especificos que pudessem auxilia-lo
na sua atividade. Nesse dia, conceitos como a “técnica
sanduiche’, em que vocé faz um elogio ao esforgo antes
de uma corregao, foram explicados de modo a facilitar
a comunicac¢ao do professor com os alunos.



Figura 4 — Extensionista Tiago Canto e o professor Sérgio
Moeller da Academia Oriente

Conclusoes

As conclusdes sobre a atividade de Extensao PET-
-EsportivaMente perpassam as proprias conclu-
soes do grupo de trabalho, uma vez que debater
cada atividade sempre foi uma das premissas
deste Projeto de Extensao, tanto previamente com
o instrutor de Taeckwondo como com os alunos,
apos cada trabalho.

Sendo assim, é importante relatar os resultados
que os proprios alunos trouxeram em um debate
final sobre a Extensdo. Em uma roda de conversa
no ultimo dia, os praticantes ofereceram suas
impressoes sobre o programa de Introdugao a
Psicologia do Esporte. As impressdes positivas
foram gerais. Relatam preferéncia pelas aulas
que foram divididas em parte tedrica e pratica,
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em relacdo a aulas restritas apenas a uma das
modalidades.

Entre as atividades favoritas, a aula em que foram
desafiados a superar seus proprios recordes foi

a mais citada, sendo que os alunos confirmaram
que se sentiram mais capazes depois dela.

O relato sobre o aumento da autoeficacia
demonstra um bom caminho rumo 4 demanda
inicial de elevar a autoconfian¢a dos praticantes
de Taekwondo.

O professor relatou ser o maior beneficiado, ja
que poderia introduzir muitos destes conceitos
no cotidiano das suas aulas. O bolsista e gradu-
ando em Psicologia é obrigado a discordar, ja que
acredita ele mesmo ter sido o maior beneficiado
ao poder exercer sua autonomia, ao preparar e
ministrar as atividades, estendendo o conheci-
mento adquirido na universidade para comuni-
dade, tendo a oportunidade de incrementar seu
conhecimento para embasar cada trabalho e, mais
do que tudo, aprofundar o contato humano com
pessoas tao diversas dentro do mesmo ambiente
esportivo.

Desta forma, a comunidade em geral pode se
beneficiar das praticas esportivas sem o elemento
da competicdo, o que possibilita o esporte como
um habito saudavel e fonte de bem-estar. <

[¢]
(354
)
<
)
+
b3
W
S
=X
S
+
2
>
Y]
(\"4
L]
e






