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Psicologia do Esporte e do Exercicio € o ramo da Psicologia no qual ocorre "a aplicagéo e
desenvolvimento da teoria psicoldgica para o entendimento e intensificacdo do comportamento
humano no ambiente esportivo (VANDENBOS, 2010, p.759).

Ou seja, investiga e analisa o efeitos dos aspectos psiquicos antes, durante e ap0s o evento
esportivo e ou a pratica do exercicio, buscando entender como fatores psicolégicos afetam o
desempenho fisico dos atletas, e como a participacdo em esportes e exercicios pode afetar o
desenvolvimento psicoldgico, a saude e o bem-estar dos individuos (WEINBERG & GOULD,
2011).

O esporte consiste num amplo rol de agcdes humanas praticadas de forma profissional ou
amadora, contendo: a) preparacao sistematica para aprimoramento de desempenho, com fins
competitivos ou de superacao; b) regras e regulamentos claramente definidos; c) e instituicoes
gue organizam e balizam as atuac¢des dos praticantes, normalmente nomeadas de
confederacoes e federacdes (TUBINO, 1993).

Este autor classifica as atividades esportivas em esporte educacional, esporte de participacéo e
esporte de rendimento.

E dentro deste contexto geral, que também engloba as modalidades paradesportivas, que a
Psicologia se insere, quer como campo de producdo de conhecimento, ou como area de
intervencdo, uma vez que processos psicoldgicos permeiam todas as praticas esportivas.

O esporte-educacao, também chamado de esporte escolar, prima pelo exercicio da cidadania, no
sentido do desenvolvimento de cooperacéo, responsabilidade, coeducacao e integracao, sendo
praticado predominantemente na infancia e na adolescéncia, e sem énfase competitiva (TUBINO,
1993).

Neste contexto, a Psicologia procura analisar e potencializar processos de educacionais e de
socializagédo (WEINBERG & GOULD, 2011).

A Educacéo Fisica Escolar deveria buscar o desenvolvimento de continuidade de adogéo de
estilos de vida fisicamente mais ativos e promotores de saude, pelos educandos (GUEDES,
1999).

Neste cenério, as a¢des de psicélogos podem se concentrar em orientagdes psicopedagdgicas a
professores de educacao fisica para aprimoramento das condi¢ges motivacionais para suas
praticas, facilitacdo de comunicacao entre professores e alunos, e facilitacdo de aprendizagens.
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O esporte de participagao, ou esporte recreativo, envolve atividades de lazer nas quais 0s
praticantes ndo precisam ser submetidos a regras institucionais.

Quando bem praticado, promove a saude e o bem-estar, por meio de atividades ludicas e
prazerosas, que podem desenvolver as relagdes interpessoais (TUBINO, 1993).

Este também pode ser chamado de Esporte-Saude.

A Psicologia do Esporte e do exercicio, neste contexto, tem como fun¢éo analisar o
comportamento recreativo de grupos de diferentes faixas etarias, classes socioeconémicas e
atuacOes profissionais em relacao a diferentes motivos, interesses e atitudes (WEINBERG &
GOULD, 2011).

Psicologos podem atuar para facilitar a manutencédo da adeséo dos praticantes a estilos de vida
mais ativos e promotores de saude, por meio de geracao de atividades automotivacionais, assim
como para desenvolvimento de processos de compreensao, pelos praticantes, de relacdes entre
a adocdo destes estilos de vida promotores de saude e melhora de qualidade de vida e de bem
estar subjetivo.

Tanto o esporte educacional quanto o de participacdo aproximam as teorias e as préaticas
psicoldgicas das necessidades de saude da populagéo, uma vez que os estilos de vida
sedentarios se associam a reducdo de expectativa de vida (WHO, 2010), e, de outro lado, a
prética regular de exercicios fisicos, quando bem realizada, pode ser, por exemplo, relacionada
ao desenvolvimento de autonomia funcional (RODRIGUES at al, 2010), a reducéo de sintomas
depressivos (FERREIRA, et al.

, 2014) e a melhora na qualidade de vida.

Na prética esportiva voltada para promocédo de saude, sdo desenvolvidos e aplicados programas
psicoldgicos para prevencgdo de doengas, conscientizacdo da necessidade de estilos de vida
saudaveis, terapia estimulando o uso do exercicio fisico para tratamento da ansiedade,
depressao e outras condi¢gdes emocionais, assim como, a reabilitacdo para pessoas portadoras
de limitaces fisicas, mentais e sociais (WEINBERG & GOULD, 2011).

O esporte de rendimento é o mais visado por psicélogos e por profissionais que focam no
esporte, e se caracteriza por seu alto nivel competitivo.

Ele envolve rotinas de preparacéo para evolugdo de desempenho, regras rigidas que determinam
como ele é disputado, e normalmente € fortemente institucionalizado por federacdes e
confederacdes que regulam suas praticas (TUBINO, 1993).

Aqui, a Psicologia do Esporte, tem como objetivos analisar e melhorar os fatores psiquicos
determinantes do rendimento, tanto em treinamentos quanto em competi¢cdes, e otimizar 0s
processos de recuperacdo apos lesdes (NUNES et al.

, 2010; WEINBERG & GOULD, 2011).

No esporte de rendimento, o psicélogo pode trabalhar inserido na Comissdo Técnica, de forma
interdisciplinar, ou em consultoria, de forma multiprofissional.

No primeiro caso, atua diretamente com a equipe, em seus cotidianos de treinamento ou de
competicao.

No segundo, atua externamente, em seu consultério articular, ou ainda, em uma sala reservada,
na prépria sede do clube esportivo, porém com pouco contato direto com as rotinas dos atletas e
da comisséao.

No caso da insercdo em comissdes técnicas, o psicologo pode atuar diretamente sobre a sele¢cédo
de atletas, a periodizacdo das agOes de treinamento, as definicdes dos objetivos das sessdes de
treinamento, assim como a definicdo dos objetivos de desempenho e de resultados a serem
alcangcados em competicdes.

Atuando em consultoria, normalmente suas a¢fes sdo voltadas as demandas apresentadas pelos
atletas ou comissoes.

Quando possivel, o modelo interdisciplinar possibilita maior insercdo do profissional as rotinas de
preparacao e competicao, por estar presente na quadra, no campo, na pista, ou nos outros locais
onde ocorram as atividades esportivas.

Além disso, quando bem trabalhado, o modelo interdisciplinar facilita a formagdo de vinculos de
confianca dos atletas e dos demais membros da comissdo com o psicologo, o que acelera o



recebimento de demandas e suas resolucoes.

Adicionalmente, por estar presente e poder observar as diversas acdes dos membros da equipe
em competicdes e treinamento, o psicélogo pode identificar necessidades de intervencao.

As aces dos psicologos do esporte podem ser concentradas em: a) Desenvolvimento dos niveis
motivacionais para aprimoramento das sessdes de atividades fisicas, dos treinamentos e das
competi¢cles; b) Regulacao dos focos de atencao e de concentragdo; c) Regulagcdo emocional e
dos niveis de ativacao; d) Desenvolvimento de habilidades de autoavaliacdo e de avaliacdo
esportiva de atletas; e) Facilitagdo de processos de comunicacao funcional entre os membros de
equipes esportivas; f) Desenvolvimento de compreensao de taticas de jogo, por atletas jovens; g)
Aumento de habilidades de resolucao de problemas e de tomada de decisbes; h) Consolidagao
de autoconfianca para alcance de objetivos esportivos realistas; i) Selegcéo de atletas; j) ou ainda,
busca de equilibrio psicologico nos ajustes entre atletas que possuem fungdes complementares,
isto é, em esportes coletivos, identificagdo dos atletas que, por suas caracteristicas de
personalidade, podem melhorar ou prejudicar os padrdes de jogo da equipe ao jogarem juntos, o
gue ocorre, por exemplo, quando a maxima eficiéncia tatica de uma equipe é conseguida quando
ela mescla atletas de definigdo com atletas de articulacéo.

A premissa basica para que um psicélogo seja bem sucedido no campo da Psicologia do Esporte
€ que desenvolva o maximo conhecimento possivel sobre Treinamento Esportivo, Aprendizagem
Motora, Fisiologia do Esporte, e, mais especificamente, conhecimento sobre a modalidade
esportiva na qual atuara.

No caso de trabalhar com categorias de base, isto é, atletas que ainda ndo sao adultos, o
psicélogo também precisara dominar os campos teéricos do crescimento e do desenvolvimento
humano.

Por fim, ha consideraveis evidéncias cientificas e empiricas de que a preparacédo psicoldgica
influencia diretamente nos niveis de desempenho de atletas e de equipes, 0 que ocorre por que
0S processos psicoldgicos permeiam todas as acdes esportivas.

Diante de equipes de niveis similares, a preparacao psicoldgica prévia pode ser o diferencial do
rendimento esportivo (BIZZOCCHI, 2008).

Neste sentido, psicélogos hoje atuam em muitas equipes esportivas, mas o cenario esportivo
continua sendo um importante campo de atuacédo profissional a ser mais ocupado por psicologos.
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No ano 1990 o escritor espanhol Juan Goytisolo publicou um pequeno ensaio chamado Paris,
Capital do Século XXI. Até ao final de século XX ele tinha decidido que a cidade estava esgotada
por vezes s6 para se tornar uma metrépole europeia e ndo-europeia; A Cidade das vanguardas
da Europa - ideias revolugfes — luta entre classes: definira tanto histéria européia como mundial
era agora apenas museu (como quase parisiense vitalicio) ou amante deste lugar pix gold
apostas esportivas si mesmo...

Mais de 30 anos depois desse ensaio, Simon Kuper escreveu um livro sobre como realmente foi
viver pix gold apostas esportivas Paris durante as ultimas duas décadas. Eu vivi na cidade
exatamente no mesmo periodo do distrito da classe trabalhadora Pernety e vi todas essas
mudangas que o artista tem feito: a viséo dele pernety (e pix gold apostas esportivas vista) nem
sempre foram iguais; ele muitas vezes subestima suas tensfes com relacdo a gravidade das
coisas — por exemplo - mas néo deixa claro para mim

Flores fora da sala de concertos Bataclan, pix gold apostas esportivas homenagem aqueles que
foram mortos e feridos no ataque terrorista do 13 novembro 2024.
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O autor, jornalista para o

Financial Times

, comeca por descrever a pix gold apostas esportivas chegada a cidade no inicio dos anos 00s.
Um refugiado de precgos extorsionados propriedade pix gold apostas esportivas Londres Ele
encontra um universo econdmico alternativo Paris onde decente centro da Cidade apartamentos
eram acessiveis juntamente com uma boa qualidade do vida que nao era dependente dum
grande salario

Inicialmente, Kuper comprou no shibboleth que Paris era um lugar morto — economicamente
moribundo e artisticamente falido. Ao longo dos anos ou décadas como ele se estabeleceu pix
gold apostas esportivas estabelecer uma familia de vida; o seu modo comecgou a mudar pix gold
apostas esportivas mente enquanto navegava pelas alegrias imprevisiveis da rotina diaria
parisiense: isso envolveu brigar com vizinhos dificeis levando as criangas ao futebol americano
banlieues

(os suburbios exteriores, que definitivamente ndo sdo museoldgico), aprendendo giria de escola



com seus filhos(que contém uma quantidade surpreendente da rua arabe) lidandocom o
diagndstico do cancerde pix gold apostas esportivas esposa ; negociando a assustadora
seguranca social francesa e talvez mais dificil ainda aprender como agircomo um parisiense
apropriado —uma performance emotiva exigindo dominio sobre quase infinito nimero dos cadigos
comportamentais.

skip promocao newsletter passado

apos a promocao da newsletter;

Ele chora na frente de um amigo, quebrado pela tensdo da vida pix gold apostas esportivas uma
cidade que parecia prestes a enlouquecer.

Kuper é um auto-confessado "Bobo", membro das elites da classe média e, como tal a maioria
dos comportamentos que ele tem de adquirir giram pix gold apostas esportivas torno do caminho
certo para usar roupas ou fazer o tipo correto. Acima De tudo vocé nunca deve parecer provincial
(uma palavra gaulesa antiga ;)

plouco

, ainda é usado pelos parisienses para descrever pessoas de fora da cidade) ou do

banlieues

Como ele aprende a ser um local, no entanto Kuper pode parecer muito satisfeito consigo
mesmo e ha momentos pix gold apostas esportivas que quando mais uma vez desce por meio de
outra rua encantadora para outro café designer vocé gostaria dele obter alguma puncéo.

No entanto, Kuper é um observador de olhos claros da histéria que esta acontecendo ao seu
redor. Ele testemunha a revolta do

gilets jaunes

, que ele observa séo pix gold apostas esportivas parte um protesto "contra Paris si" ( contra
pessoas como Kuper na verdade), vé a queima de Notre Dame e pix gold apostas esportivas
através historicamente sem precedentes ondas quentes mortas até a pandemia. O mais
importante -e aterrorizante evento —que marcou vida parisiense do Kpper foi o dia 13 novembro
2024, Que nenhum francés quem viveu por isso hunca vai esquecer-se dele mesmo no Stade da
Franca quando as primeiras bombas explodiram

Agora o0s Jogos Olimpicos estédo no horizonte e Paris parece pronta para anunciar-se novamente
ao mundo como um lider global, a cidade multicultural imaginada por Juan Goytisolo. Por todas
as transformacdes das ultimas duas décadas Kuper estd sempre alerta a particularidade da
Cidade Esta é uma esséncia imutavel — que se encontra na alegria diaria do

menu du jour

ou apenas a sarja, brincadeira nasal pix gold apostas esportivas seu local Meme it

zinco

(bar) — isso faz com que os parisienses amem pix gold apostas esportivas cidade, e estrangeiros
como Kuper [e eu] o amo ainda mais.
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