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Cerca de 45 milhões de crianças praticam esportes
nos Estados Unidos. O que as motiva? O esporte
competitivo é muito estressante para elas? Por que

tantas crianças abandonam o esporte após os 12 anos de
idade? Há algo errado com a forma como elas estão sendo
treinadas? Essas perguntas estão entre as mais importantes
que tentaremos responder neste capítulo.

É irônico que a maioria das pessoas pense em psico
logia do esporte como algo que se aplica principalmente a
atletas de elite. Na verdade, as crianças compõem a maior
população de praticantes de esportes e, desde meados da
década de 1970, um pequeno número de psicólogos do
esporte altamente comprometidos tem dedicado sua car
reira a examinar as questões psicológicas importantes da
participação de crianças no esporte. O seu trabalho tem
implicações importantes na criação de programas espor
tivos seguros e psicologicamente saudáveis para essa po
pulação.

A IMPORTÂNCIA DE
ESTUDAR A PSICOLOGIA

DE ATLETAS JOVENS
Apenas nos Estados Unidos, estima-se que 45 milhões de
crianças com menos de 18 anos participam de programas
de atividade física escolares e extracurriculares, variando
de basquetebol e beisebol a esqui de montanha e rodeios
(Ewing, Seefeldt e Brown, 1996; Seefeldt, Ewing e Walk,
1993). Algumas das contribuições mais importantes da psi
cologia do esporte, portanto, são potencialmente ao esporte
infanto-juvenil.

Muitas crianças praticam intensamente esportes or
ganizados. Em média, praticam seus esportes específicos
11 horas por semana em uma temporada de 18 semanas
(Gould e Martens, 1979). O esporte é uma das poucas
áreas na vida infantil na qual se pode participar intensa
mente de uma atividade que tem conseqüências significa
tivas para as próprias crianças, para seus amigos e para
a família, bem como para a comu nidade (Coleman, 1974;
Larson, 2000).

Para a maior parte das crianças, a prática de esportes
chega ao seu auge por volta dos 12 anos (State of Michi
gan, 1976). E sabemos, pela pesquisa em psicologia do de
senvolvimento, que essa idade e a época anterior a ela são
períodos críticos para elas, com importantes conseqüências
em sua auto-estima e em seu desenvolvimento social. Por

tanto, a experiência esportiva das crianças pode ter efeitos
para toda a vida sobre a personalidade e o desenvolvimento
psicológico.

Ao contrário do que diz a crença popular, a partici
pação em esportes organizados não é automaticamente

benéfica para criança (Martens, 1978). Desenvolvimento
de caráter, liderança, espírito esportivo e orientação à rea
lização não ocorrem de forma mágica por meio da mera
participação. Esses benefícios geralmente acompanham
uma supervisão adulta competente de líderes que enten
dem as crianças e sabem como estruturar programas que
forneçam experiências de aprendizagem positivas. Um
primeiro passo importante para ser um líder de esportes
infanto-juvenis qualificado é entender a psicologia dos
atletas jovens.

~ Algumas das implicações mais importantes da psi
cologia do esporte estão na área do esporte infanto
juvenil. Para a maior parte das crianças, a prática de
esportes atinge seu auge por volta dos 12 anos de
idade.

RAZÕES PARA PARTICIPAÇÃO
E NÃO-PARTICIPAÇÃO

DAS CRIANÇAS
Um bom começo é examinar os motivos que levam as crian
ças a praticar e a deixar de praticar esportes.

POR QUE AS CRIANÇAS
PRATICAM ESPORTES
Cerca de oito mil crianças (49% de meninos, 51% de me
ninas) envolvidas em esportes patrocinados nos Estados
Unidos, tanto na escola como após a escola, foram solici
tadas a classificar, em grau de importância, algumas possí
veis razões para sua participação (Ewing e Seefeldt, 1996).
Meninos e meninas em programas esportivos escolares e
não-escolares tiveram respostas semelhantes (ver "Moti
vos para a Participação das Crianças em Esportes"), e seus
comentários estavam de acordo com as pesquisas anterio
res sobre a motivação para a participação (Gould e Horn,
1984). A maioria das crianças pratica esportes para se di
vertir. Outras razões incluem fazer algo em que são boas,
melhorar suas habilidades, fazer exercício e ficar em forma,
estar com seus amigos e estabelecer novas amizades, bem
como competir.

POR QUE AS CRIANÇAS
PARAM DE PRATICAR
ESPORTES
A participação das crianças nos esportes atinge o auge entre
as idades de 10 e 13 anos e então declina consistentemen

te até os 18 anos, quando uma porcentagem relativamente
pequena de jovens continua a praticar esportes organiza-
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Motivos para a participação das crianças em esportes

Razões para praticar esportes fora da escola
Meninos

1. Divertir-me

2. Fazer algo em que eu seja bom

3. Melhorar minhas habilidades

4. Excitação da competição

5. Ficar em forma

6. Desafio da competição

7. Praticar exercícios

8. Aprender novas habilidades

,9. Fazer parte de um time

10. Chegar a um nível mais alto de competição

Razões para praticar esportes na escola

Meninos

1. Diverti r-me

2. Melhorar minhas habilidades

3. Excitação da competição

4. Fazer algo em que eu seja bom

5. Ficar em forma

6. Desafio da competição

7. Fazer parte de um time

8. Vencer

9. Chegar a um nível mais alto de competição

10. Praticar exercícios

Meninas

1. Diverti r-me

2. Permanecer em forma

3. Praticar exercícios

4. Melhorar minhas habilidades

5. Fazer algo em que eu seja boa

6. Aprender novas habilidades

7, Excitação da competição

8. Fazer parte de um time

9. Estabelecer novas amizades

10. Desafio da competição

Menina

1. Divertir-me

2. Permanecer em forma

3. Praticar exercícios

4. Melhorar minhas habilidades

5. Fazer algo em que eu seja boa

6. Fazer parte de um time

7. Excitação da competição

8. Aprender novas habilidades

9. Espírito de equipe

10. Desafio da competição

Adaptado, com permissão, de M. Ewing e V. Seefeldt, 1989, Participation and attrition partterns in American agency-sponsored and
inter scho/astic sports: An executive summary. Final Report Sporting Goods Manufacture's Association (North Palm Beach, FL: Sporting
Goods Manufacturer's Association).

dos (Ewing e Seefeldt, 1989; Estado de Michigan, 1976).
Além disso, as taxas de desistência dos programas esporti
vos organizados são, em média, de 35% em qualquer idade
(Gould e Petlichkoff, 1988). Portanto, de cada 10 crianças
que iniciam uma temporada de esportes, 3 a 4 terão desisti
do no início da temporada seguinte.

> Para cada 10 crianças que iniciam uma temporada
de esportes, 3 a 4 desistem antes do início da tem
porada seguinte.

Um estudo profundo de 50 desistências na natação, va
riando em idade de 10 a 18 anos, indicou que "ter outras
coisas para fazer" e "mudanças de interesse" foram as prin
cipais razões que a grande maioria das crianças citou para
interromper a prática (Gould, Feltz, Bom e Weiss, 1982).
Outras razões que a amostra classificou como importantes
(mas menos importantes que ter outros interesses e mudan
ças de interesses) foram "não ser tão bom como queria que
fosse", "não ser suficientemente divertido", "querer praticar
outro esporte", "não gostar da pressão", "tédio", "não gostar
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do técnico", "treino muito duro" e "não ser suficientemen
te excitante". Embora a maioria dos nadadores que desistiu
da natação o tenha feito devido a interesse em outras ativi
dades, cerca de 28% deles citaram fatores negativos, como
pressão excessiva, não gostar do técnico, fracasso, falta de
diversão e ênfase excessiva em vencer como influências im

portantes em sua decisão de retirar-se do esporte.

PERCEPÇÃO DE
COMPETENCIA
As razões que os jovens citam para praticar e desistir de
praticar um esporte são respostas superficiais, não os moti
vos subjacentes, mais profundos, que alguns psicólogos do
esporte têm buscado (ver Fig. 22.1). Por exemplo, as crian
ças que param de praticar esportes freqüentemente têm uma
percepção de baixa competência, tendem a se focar em me
tas de resultado e experimentam considerável estresse.

Maureen Weiss, uma pesquisadora importante nessa
área, concluiu que os jovens praticantes de esportes diferem
dos não-praticantes e daqueles que desistem em seu nível
de percepção de competência (Weiss e Ferrer-Caja, 2002).
Ou seja, as crianças com percepções de baixa capacidade de
aprender e de realizar habilidades esportivas não praticam
esporte (ou desistem), enquanto aquelas que persistem têm
níveis mais elevados de competência percebida.

>- Crianças com percepção de baixa capacidade para
esportes desistem ou não praticam esportes, en
quanto aquelas que apresentam percepção de alta
competência praticam e persistem no esporte.

Por que as crianças praticam esporte

• Aprender novas habilidades

• Diversão

• Associação

• Emoções e excitação

• Exercício e condicionamento

• Desafio da competição/vencer

1

A partir dessa informação, você pode deduzir que uma
tarefa crucial de líderes e técnicos do esporte infanto-juve
nil é descobrir formas de aumentar a autopercepção de ca
pacidade das crianças. Uma delas é ensiná-Ias a avaliar seu
desempenho por seus próprios padrões de progresso e não
por resultados de competições (vitórias ou derrotas).

DESISTENCIA DE ESPORTES
ESPECíFICOS E DO ESPORTE
EM GERAL
As pessoas que trabalham com o esporte infanto-juvenil
geralmente querem saber se as crianças estão se afastan
do de seus programas e entrando em outros esportes (de
sistências de esportes específicos) ou desistindo com
pletamente de participar (desistências do esporte em
geral). Por exemplo, no estudo de nadadores citado, 68%

dos jovens que abandonaram a natação competitiva con
tinuavam ativos em outros esportes (Gould et aI., 1982).
Da mesma forma, em um estudo de ex-ginastas de com
petição, 95% estavam praticando outro esporte ou ainda
estavam na ginástica, mas em um nível menos intenso
(Klint e Weiss, 1986). Portanto, precisamos diferenciar
entre as desistências de um esporte específico ou trans
ferências de esporte daquelas crianças que interrompem
a prática em todos as modalidades esportivas (Gould e
Petlichkoff, 1988).

>- Procure saber se as crianças estão se retirando de um
esporte ou programa específico ou se estão abando
nando totalmente a prática de esportes.

Por que as crianças desistem de praticar esporte

• Falha em aprender novas habilidades

• Falta de diversão

• Falta de associação

• Falta de emoção e excitação

• Falta de exercício e condicionamento

• Sem desafio/fracasso

1
Motivo psicológico subjacente para participação ou desistência

• Percepção de competência

• Orientações ao objetivo

• Resposta de estresse

Figura 22.1 Um modelo motivacional de participação e desistência em esportes infanto-juvenis.
Adaptada de D. Gould e L. Petlichkff, 1988, Participation motivation and attrition in young athletes. In Children in sport, 3' ed, editado por F.
Smoll, R. Magill e M. Asch (Champaign, IL: Human Kinetics).



PARTICIPAÇÃO DAS
CRIANÇAS NO ESPORTE:
IMPLICAÇÕES PARA A
PRÁTICA
A pesquisa sobre os motivos pelos quais as crianças prati
cam ou desistem de praticar esportes leva a inúmeras con
clusões gerais:

• A maior parte dos motivos que as crianças têm para
praticar esportes (i. e., divertir-se, aprender no
vas habilidades, fazer algo no qual são boas, estar
com amigos, estabelecer novas amizades, manter o
condicionamento, fazer exercícios e experimentar
sucesso) é de natureza intrínseca. Vencer, evidente
mente, não é a única razão nem a mais comum para
a participação.

• A maioria dos atletas jovens tem várias razões para
praticar esportes, não um único motivo. Embora a
maioria das crianças desista por interesse em outras"
atividades, uma minoria significativa desiste por ra-
zões negativas, como falta de diversão, muita pres
são ou antipatia pelo técnico.

• Subjacente às razões descritivas para desistência
do esporte (p. ex., falta de diversão) está a necessi
dade de a criança se sentir importante e competen
te. Quando atletas jovens se sentem importantes e
competentes em sua atividade, eles tendem a parti
cipar. Se não se sentem confiantes no desempenho
das habilidades, tendem a desistir.

Pense no modelo interacional de motivação - como uma
pessoa interage com uma situação (ver Capo 3). Quando
você entende as razões das crianças para praticar esportes,
pode aumentar sua motivação estruturando os ambientes
que melhor satisfaçam suas necessidades. Estude "Estraté
gias para Estruturar Situações Esportivas a fim de Satisfa
zer as Necessidades de Atletas Jovens", na página 536 para
sugestões.

~ Ensine os atletas jovens a verem o sucesso como a
superação de suas próprias metas, não meramente
como vitórias em competições.

Ao enfatizar o estabelecimento de metas individuais,
em que as crianças comparam seu desempenho esportivo
com seus próprios padrões (padrões auto-referenciados),
você as ajudará a evitar um foco de atenção somente nos
resultados de competições (Martens, 2004), e elas prova
velmente se sentirão competentes. Pelo menos 50% dos
atletas jovens perderão; portanto, quando a auto-avaliação
depende de vitória e derrota, 50% dos atletas jovens podem
desenvolver um autoconceito baixo, diminuindo a probabi-

Fundamentos da Psicologia do Esporte e do Exercício 535

lidade de que continuem a praticar esportes. As pessoas que
trabalham com esportes infanto-juvenis podem manter e
analisar estatísticas de participação e conduzir "entrevistas
de saída" com as crianças que desistem. Dessa forma, eles
podem acompanhar quantas começam, continuam e com
pletam a temporada e - quando desistem - se elas preferem
participar de outro esporte ou interromper completamente a
prática esportiva. Eles podem perguntar se elas desistiram
devido a conflitos com outros interesses (algo sobre o qual
os líderes adultos podem não ter controle) ou devido a falha
do técnico, pressão competitiva ou falta de diversão (o que
os líderes adultos podem controlar melhor).

Por exemplo, um técnico de futebol americano de uma
escola de ensino médio estava preocupado com o baixo nú
mero de jogadores que se apresentava para formar a equipe.
Ele examinou registros anteriores de participação em todos
os níveis de jogo e viu que muitos dos jovens tinham par
ticipado de programas no ensino fundamental, mas poucos
tinham participado no início do ensino médio. O técnico
então falou com alguns dos jogadores que tinham desistido
no final do ensino fundamental e descobriu que alguns fa
tores muito negativos tinham acontecido nos treinamentos
da sétima e oitava séries. Ele discutiu com outros técnicos

as vantagens de uma abordagem positiva ao treinamento
(explicada mais tarde neste capítulo) e verificou, nos anos
seguintes, que mais jogadores se apresentavam para fazer
parte do time do ensino médio.

Petlichkoff (1996) sugeriu que, quando as crianças in
terrompem a prática de esportes, o técnico deveria fazer as
seguintes perguntas:

• A criança desenvolveu um interesse em outro es
porte ou atividade?

• A desistência parece ser permanente ou tempo
rária?

• A criança teve papel ou escolha na decisão de parar,
foi cortada de um time ou se lesionou?

• Que efeito a desistência tem sobre o bem-estar da
criança?

Com base nas respostas a essas perguntas, o técnico
pode determinar se a desistência da criança é adequada (ela
prefere jogar futebol em vez de basquetebol) ou inadequada
(ela desiste de todos os esportes e atividades físicas devido
à percepção de baixa competência). Deveríamos ficar parti
cularmente preocupados quando as crianças param em de
finitivo, especialmente hoje em dia, quando tantas crianças
que poderiam se beneficiar do esporte estão inativas; quan
do elas não têm escolha na decisão; ou quando a desistência
tem efeitos negativos sobre seu bem-estar.

~ Analise rigorosamente por que os atletas jovens de
sistem de praticar esportes.
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Estratégias para estruturar situações esportivas a fim de satisfazer as
necessidades de atletas jovens

Os técnicos que entendem os motivos para a participação das crianças em esportes podem usar inúmeras
estratégias para estruturar o ambiente, visando o desenvolvimento de habilidades, diversão, associação, exci
tação, condicionamento e sucesso.

Estratégias para satisfazer a necessidade de desenvolvimento de habilidade
• Implemente treinos instrutivos efetivos (p. ex., demonstrações efetivas, feedback contingente).

• Promova uma abordagem positiva à instrução, enfatizando o que a criança faz corretamente.

• Conheça os aspectos técnicos e estratégicos do esporte.

Estratégias para satisfazer a necessidade de diversão
• Forme expectativas realistas para evitar resultados de treinamento negativos e frustração.

• Mantenha os treinos ativos - evite filas e rodas.

• Graceje e brinque livremente com as crianças.

Estratégias para satisfazer a necessidade de associação
• Dê tempo para as crianças fazerem amizades.

• Programe eventos sociais (p. ex., festa da pizza) fora do treino.

• Incorpore períodos para brincadeiras livres antes e durante os treinos.

Estratégias para satisfazer a necessidade de excitação
• Não enfatize excessivamente o tempo passado nos treinos; introduza variedades.

• Incorpore atividades de mudança de ritmo (p. ex., pólo aquático para nadadores) nos treinos.

• Focalize-se em treinos curtos e animados.

Estratégias para satisfazer a necessidade de sucesso
• Permita a competição entre as crianças.

• Ajude as crianças a definirem a vitória não apenas como triunfo sobre os outros, mas como a realização
de suas metas e padrões próprios.

PAPEL DOS AMIGOS NO
ESPORTE INFANTO-JUVENIL

A associação é um motivo importante que as crianças têm
para praticar esportes. Logo, elas apreciam o esporte de
vido às oportunidades que este proporciona de estar com
amigos e estabelecer novas amizades. Embora a associa
ção seja certamente por si só importante, os pesquisadores
da psicologia do esporte descobriram que os amigos e o
grupo desempenham outros papéis importantes sobre os
atletas jovens.

RELACIONAMENTO COM
PARES E DESENVOLVIMENTO
PSICOLÓGICO DAS CRIANÇAS
Os psicólogos do desenvolvimento há muito sabem que
os amigos e o grupo são importantes no desenvolvimen
to psicológico das crianças. As relações entre pares estão
relacionadas com senso de aceitação, auto-estima e moti
vação da criança. Portanto, é natural que os pesquisadores
em psicologia do esporte tenham voltado sua ateri'çãopara
essa área.



A psicóloga do esporte aplicado ao desenvolvimento
Maureen Weiss e colaboradores estudaram a amizade e as

relações entre pares no esporte. Por exemplo, realizaram
entrevistas com 38 praticantes de esportes, de 8 a 16 anos
de idade, para saber como as crianças vêem o componente
da amizade no esporte (Weiss, Smith e Theeboom, 1996).
Além disso, identificaram dimensões positivas e negativas
- - a faceta da prática de esportes. Estas foram algumas di
illensões positivas encontradas:

• Companhia (passar um tempo juntos)

• Associação de jogo agradável (gostar de estar com
um amigo)

• Aumento da auto-estima (os amigos dizem coisas
ou tomam atitudes que elevam sua auto-estima)

• Ajuda e orientação (os amigos ajudam a aprendi
zagem de habilidades do esporte e assistência geral
em outras esferas, como na escola)

• Comportamento pró-social (dizer e fazer coisas de
acordo com as convenções sociais, como não dizer
coisas negativas, repartir)

• Intimidade (sentimentos mútuos de proximidade,
vínculos pessoais)

• Lealdade (senso de compromisso uns com os ou
tros)

• Coisas em comum (interesses compartilhados)

• Qualidades pessoais atraentes (os amigos têm ca
racterísticas positivas, como personalidade ou as
pectos físicos)

• Apoio emocional (expressões e sentimentos de
preocupação uns com os outros)

• Ausência de conflitos (alguns amigos não discutem,
brigam ou discordam)

• Resolução de conflito (outros amigos são capazes
de resolver conflitos)

Um número menor de dimensões negativas da amizade
foi identificado pelos atletas jovens, mas, entre elas, podem
ser citadas as seguintes:

• Conflito (insultos verbais, discussões e discordân
cias)

• Qualidades pessoais que não são atraentes (os ami
gos têm características comportamentais ou de per
sonalidade indesejáveis, como serem egoístas)

• Traição (deslealdade ou insensibilidade da parte de
um amigo)
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• Inacessibilidade (falta de oportunidade de interagir
uns com os outros)

As meninas tiveram maior propensão que os meninos
a identificar o apoio emocional como um aspecto positivo
da amizade no esporte. Entre esses praticantes, as crianças
mais velhas consideravam a intimidade mais importante,
enquanto aquelas com menos de 13 anos mencionaram
comportamento pró-social e lealdade com mais freqüência.
Os entrevistados com mais de 10 anos também citaram qua
lidades pessoais atraentes mais freqüentemente.

Usando essa pesquisa inicial, Weiss e Smith (1999) de
senvolveram a Escala de Qualidade da Amizade no Esporte
para medir seis aspectos das amizades no esporte, que in
cluem aumento da auto-estima e do apoio; lealdade e in
timidade; algo em comum; companhia e jogo agradável;
resolução de conflito; e conflito. Com o desenvolvimento
dessa medida de amizade, os pesquisadores podem começar
a estudar melhor as relações de pares no esporte.

A realização de outras pesquisas sobre relacionamento
de pares é especialmente importante, porque Smith (1997,
1999) verificou que crianças que percebiam mais relacio
namentos positivos com iguais na atividade física também
relatavam mais sentimentos positivos em relação à ativida
de física, motivação mais alta para atividade física e auto
conceito físico mais alto. Conseqüentemente, as relações
de pares tinham muito a ver com a motivação da criança
para a atividade física, o que sugere que promover relações
positivas entre pares pode aumentar a participação em ati
vidades físicas.

Embora a pesquisa nesta área seja relativamente nova,
Weiss e Stuntz (2004) identificaram implicações para os
profissionais. Mais notavelmente, os profissionais deve
riam intensificar o relacionamento entre os colegas, crian
do um clima motivacional que aumentasse as metas de
tarefa e incentivasse cooperação versus competição (ver
Capo 3). Os profissionais também podem conduzir treinos
que necessitem da interação de pequenos grupos de joga
dores, o que aumentará a participação do atleta ou aluno.
Por último, reduzir exibições de posição social (p. ex.,
escolha pública dos times) aumentará o relacionamento
entre pares.

AMIZADE NO ESPORTE:
IMPLICAÇÕES PARA A
PRÁTICA
A pesquisa sobre relacionamento e amizade entre pares tem
inúmeras implicações para a prática esportiva (Weiss et aI.,
1996). Primeiro, deve ser dado um tempo para as crianças
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~ Os níveis de ansiedade-estado em crianças durante
as competições esportivas em geral não são signifi
cativamente maiores do que os encontrados duran
te outras atividades avaliativas da infância.

Esses estudos não responderam se poderia haver efei
tos de estresse de longo prazo aparentes nos níveis de an
siedade-traço das crianças. Assim, outras pesquisas exami
naram a influência da prática de esportes sobre a ansieda
de-traço das crianças (i. e., sua predisposição a perceber a
competição como ameaçadora e a responder com aumento
do nervosismo). Essa pesquisa indicou que os atletas jo
vens têm, no máximo, níveis de ansiedade-traço apenas le-

Simon e Martens (1979) mediram os níveis de ansie
dade-estado de meninos entre 9 e 14 anos de idade tanto

no treino como em ambientes de avaliação social. Os ní
veis de ansiedade-estado nesse estudo foram comparados
entre participantes de uma banda de música (tanto solistas
da banda como membros do conjunto); alunos que es
tavam fazendo exames acadêmicos; alunos em aulas de
educação física competitiva, praticantes de beisebol, bas
quetebol, futebol americano, ginástica, hóquei no gelo,
natação e luta. Os níveis exibidos na competição não fo
ram significativamente maiores do que os encontrados em
outras atividades testadas. A ansiedade-estado era mais

elevada na competição do que nos treinos, mas essa mu
dança não chegava a ser dramática. Na verdade, os solistas
da banda relataram o nível mais alto de ansiedade-estado

(M = 21,5 de 30).

Figura 22.2 Níveis de ansiedade pré-competitiva
em lutadores jovens medidos com o Inventário de
Ansiedade-estado Competitiva para Crianças.
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ESTRESSE E BURNOUT NO
ESPORTE COMPETITIVO

INFANTO-JUVENIL

NíVEL DE ESTRESSE EM
ATLETAS JOVENS

Estresse e burnout estão entre as preocupações mais con
troversas no esporte competitivo infanto-juvenil. Os críti
cos argumentam que o esporte competitivo impõe um ní
vel excessivo de estresse às crianças, que freqüentem ente
sofrem burnout como resultado. Os proponentes afirmam
que os atletas jovens não experimentam competições ex
cessivas e que a competição ensina às crianças estratégias
de enfrentamento que se transferem para outros aspectos
de suas vidas.

O nível de estresse em atletas jovens foi avaliado com o
uso de medidas de ansiedade-estado administradas em

situações de jogo competitivo (quando se prevê que o
estresse seja máximo). A maior parte dos atletas jovens
não experimenta um nível excessivo de ansiedade-estado
na competição. Por exemplo, o Inventário de Ansiedade
estado Competitiva para Crianças foi administrado a luta
dores de 13 e 14 anos de idade pouco antes da competição
(ver Fig. 22.2, que mostra a distribuição de escores de an
siedade dos 112 lutadores). O nível de ansiedade-estado
antes da partida foi, em média, de 18,9 de um máximo
de 30. Apenas 9% dos lutadores tiveram escores nos 25%
superiores da escala, o que poderia ser considerado ex
tremamente alto. Portanto, 91% dos lutadores não experi
mentaram estresse excessivo (Gou1d, Eklund, Petlichkoff,
Peterson e Bump, 1991).

passarem com os amigos e fazerem novas amizades. O anti
go provérbio de que muito trabalho e nenhum divertimento
torna as crianças obtusas parece ser verdadeiro.

Segundo, em uma tentativa de aumentar a auto-estima
de crianças que praticavam atividades físicas, técnicos e
pais deveriam encorajar relacionamentos positivos entre
pares. Declarações positivas para companheiros de equipe
devem ser reforçadas, enquanto observações pejorativas,
deboches e comentários negativos não devem ser tolerados.
As crianças devem aprender a respeitar os outros, evitar as
agressões verbais e aprender a resolver os conflitos com
seus pares. No Capítulo 23, discutimos algumas técnicas
para tanto.

Em terceiro lugar, a importância do trabalho de equipe e
a busca de metas de grupo devem ser enfatizadas. Técnicas
para incentivar a coesão de grupo (ver Capo 8) e o estabele
cimento de metas (ver Capo 15) devem ser freqüentemente
empregadas em ambientes esportivos infanto-juvenis.



vemente aumentados. Além disso, em metade dos estudos
nenhuma diferença foi encontrada (ver Gould, 1993, para
uma revisão detalhada).

FATORES ASSOCIADOS COM
AUMENTO DA ANSIEDADE
ESTADO EM ATLETAS JOVENS
Embora a maioria das crianças que praticam esportes não
experimente um nível excessivo de ansiedade-estado ou an
siedade-traço, o estresse pode ser um problema para certas
crianças em situações específicas. E embora isso possa ser
verdadeiro para apenas 1 em 10 crianças que praticam es
portes nos Estados Unidos, entre os 45 milhões de crianças
participantes, isso poderia significar 4,5 milhões de crianças
com estresse excessivo. Por essa razão, os psicólogos do
esporte também examinam que fatores pessoais e situacio
nais estão associados com o aumento da ansiedade-estado,
administrando várias medidas de formação e de persona
lidade longe do ambiente competitivo (p. ex., ansiedade
traço, auto-estima, expectativas de desempenho coletivo e
individual, Índices de pressão dos pais para participar), bem
como avaliações de ansiedade-estado no treino, logo antes
da competição e imediatamente depois. São então feitas li
gações entre níveis aumentados de ansiedade-estado e fato
res relacionados a essas mudanças (ver Scanlan, 1986, para
uma revisão detalhada).

~ Um alto nível de estresse resultante da participação
de jovens no esporte é relativamente raro, contudo,
pode afetar mais de 4,5 milhões de crianças em si

tuações específicas.

~ A ansiedade-traço excessiva não parece estar asso

ciada com a participação das crianças em esportes.

Usando os resultados desses estudos, os pesquisadores
desenvolveram um perfil do atleta jovem em risco de expe
rimentar níveis mórbidos de ansiedade-estado competitiva
(ver "Características de Crianças em Risco para Ansiedade
estado Competitiva Aumentada"). Um conhecimento pro
fundo dessas características poderá ajudá-Ia a detectar uma. .
cnança em nsco.

A maioria das pesquisas tem estudado crianças com
menos de 14 anos, geralmente em competições locais. En
tretanto, alguns estudos examinaram atletas de elite de ní
vel do ensino médio. Por exemplo, maratonistas de elite do
ensino médio experimentavam estresse quanto tinham que
atuar com toda sua capacidade, quando tentavam melhorar
seus últimos desempenhos, ao participar de campeonatos,
quando não atuavam bem e quando não estavam mental
mente prontos (Feltz e Albrecht, 1986). Lutadores juvenis
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de elite citaram estressores semelhantes (Gould, Horn e
Spreemann, 1983). Portanto, os competidores juvenis de
elite parecem se estressar principalmente pelo medo do fra
casso e por sentimentos de inadequação.

FONTES SITUACIONAIS DE
ESTRESSE
As situações também podem aumentar o estresse, particu
larmente estes tipos de fatores:

• Derrota: As crianças experimentam mais ansieda
de-estado ao perder do que ao vencer.

• Importância do evento: Quanto mais importância é
dada a uma competição. maior a ansiedade-estado
experimentada pelos participantes.

• Tipo de esporte: As crianças em esportes indivi
duais apresentam nível mais elevado de ansiedade
estado do que as crianças em esportes coletivos.

Conseqüentemente, os técnicos de esportes infanto
juvenis devem entender tanto a personalidade das crianças
em risco de alto nível de estresse competitivo, como as si
tuações com maior probabilidade de produzir ansiedade
estado excessiva. Não podemos ajudar as crianças a lidarem
com o estresse excessivo até que se identifique o estresse
particular despertado por situações específicas.

~ O estresse em competidores juvenis de elite é cau
sado por medo de fracasso e por sentimentos de

inadequação.

BURNOUT INDUZIDO POR
ESTRESSE
No capítulo anterior, discutimos extensivamente o bur
nout, incluindo suas implicações para as crianças. Aqui,
apenas acrescentaremos detalhes aos pontos anteriores,
focalizando-nos no burnout como um fenômeno induzido

por estresse em atletas jovens. O burnout, que é uma preo
cupação cada vez maior no esporte competitivo infanto
juvenil, parece ocorrer quando as crianças perdem o in
teresse como resultado da especialização em um esporte
específico em uma idade muito precoce e por praticá-lo
por longas horas, sob intensa pressão, durante vários anos.
Crianças com apenas 4 anos de idade começam a praticar
esportes como ginástica, natação e tênis, algumas delas al
cançando níveis internacionais por volta da adolescência.
Quando a carreira termina cedo ou o desempenho declina
prematuramente, deve-se suspeitar de burnout. Podemos
entender o burnout como um caso especial de abandono do
esporte quando um atleta jovem interrompe ou diminui a
participação no esporte em resposta ao estresse crônico ou
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Características de crianças em risco para ansiedade-estado
competitiva aumentada

• Nível elevado de ansiedade-traço

• Baixa auto-estima

• Perfeccionismo mal-adaptativo (uma disposição em que a criança estabelece altos padrões ao mesmo
tempo em que está muito preocupada com a avaliação dos pais e em não cometer erros)

• Baixa expectativa de desempenho da equipe

• Baixa expectativa do próprio desempenho

• Preocupações freqüentes com fracasso

• Preocupações freqüentes com a expectativa dos adultos e com a avaliação social por outras pessoas

• Menor percepção de diversão

• Menor satisfação com seu desempenho, independentemente de vencer ou perder

• Percepção de que a sua participação no esporte é importante para seus pais

• Orientação ao resultado e percepção de baixa capacidade

Especializar-se em um esporte com uma idade muito precoce às vezes pode levar ao afastamento do esporte
devido a estresse de longo prazo.



de longo prazo (Smith, 1986). Uma atividade que era agra
dável não é mais prazerosa devido ao estresse que causa.
As crianças abandonam o esporte, naturalmente, por outras
razões além do burnout.

>- O burnout é um caso especial de afastamento do

esporte no qual um atleta jovem interrompe a ativi
dade em resposta a estresse crônico.

Conforme mencionado no Capítulo 21, Coakley (1992)
verificou que adolescentes que desistiriam do esporte por
burnout tinham normalmente autodefinições unidimensio
nais, vendo-se apenas como atletas e não em outros pos
síveis papéis, como estudantes, músicos ou líderes de ati
vidades escolares. Além disso, atletas jovens que sofreram
burnout tinham controle seriamente restrito de seu próprio
destino, tanto dentro como fora do esporte. Seus pais e téc
nicos tomavam as decisões importantes em relação à sua
vida esportiva, com pouca ou nenhuma participação deles.
Como vimos na seção sobre feedbaek e reforço, no Capítulo
6, ter o próprio destino controlado por outra pessoa quase
sempre resulta em diminuição da motivação intrínseca.

Alguns fatores proeminentes associados com burnout
que também resultam em ansiedade-estado aumentada fo
ram relatados (ver "Fatores Associados com Burnout em
Atletas Jovens"; Gould, 1993). Ao contrário da ansiedade
estado normal experimentada antes de uma competição,
entretanto, em uma criança em vias de burnout o estresse
não diminui, mas, ao contrário, aumenta constantemente.
Portanto, o burnout é visto mais como o resultado final de
estresse em longo prazo.

Reserve um momento para determinar os
motivos para praticar esportes e as fontes
de estresse, completando a Atividade 22.1

no guia de estudo on/ine (em inglês).

www.HumanKinetics.com/
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LIDANDO COM CRIANÇAS
ESTRESSADAS:
IMPLICAÇÕES PARA A
PRÁTICA
Uma vez que as crianças com estresse, ou com alto ris
co de desenvolvê-lo, tenham sido identificadas, o que os
adultos podem fazer para ajudá-Ias a aprender enfrentar o
problema? Os adultos deveriam fazer um esforço conjun
to, primeiro, para criar um ambiente positivo e uma atitude
construtiva em relação aos erros, o que ajudará as crianças
a desenvolverem a confiança. O estresse pode ser aliviado
reduzindo-se a avaliação social e a importância de vencer
(p. ex., não fazer mais discursos de estímulo do tipo "vá e
vença por nós"). Técnicas de redução de ansiedade adulta
(relaxamento muscular progressivo, controle da respiração,
treinamento mental, treinamento autogênico, dessensibi
lização sistemática, biofeedbaek e estratégias afetivo-cog
nitivas de enfrentamento de estresse) podem ser adaptadas
para crianças. Por exemplo, Terry Orlick (1992) adaptou o
relaxamento muscular progressivo para crianças, criando o
exerCÍcio "dedos de espaguete" (ver "ExerCÍcio de Relaxa
mento 'Dedos de Espaguete' de Orlick"). Orlick e McCa
ffrey (1991) também oferecem as seguintes sugestões para
modificar estratégias de regulação da ativação e de manejo
do estresse para crianças:

• Use estratégias concretas e físicas (p. ex., uma "bol
sinha de estresse" para as crianças colocarem suas
preocupações em seu interior).

• Use estratégias divertidas (p. ex., faça as crianças
liberarem a tensão muscular transformando suas

barrigas em gelatina).

• Use estratégias simples (p. ex., imaginar-se mudan
do canais de TV para mudar o foco mental).

• Varie as abordagens ao mesmo exerCÍcio.

• Individualize as abordagens de acordo com o inte
resse das crianças.

• Permaneça positivo e otimista.

Fatores associados com burnout em atletas jovens

• Expectativas muito altas auto-impostas ou impos-
tas por outros

• Atitude de vencer a qualquer preço

• Pressão dos pais

•. Treinos repetitivos, longos e com pouca variedade

• Práticas de treinamento inconsistentes

• Lesões devido a treinamento excessivo

• Demanda excessiva de tempo

• Alta demanda de viagens

• Amor dos outros demonstrado com base em
vitórias e derrotas

• Perfeccionismo mal-adaptativo
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• Use o exemplo de pessoas bem-sucedidas (p. ex.,
dizer-lhes que Peyton Manning usa o diálogo inte
rior positivo).

Orientações gerais (p. ex.,"Apenas relaxe" ou "Você
pode fazer") não são suficientes para ajudar as crianças a
controlar o estresse. Você terá que desenvolver estratégias
para que as orientações sejam divertidas e relevantes para
as cnanças.

Determine a efetividade da técnica de rela

xamento "dedos de espaguete" realizando

a Atividade 22.2 no guia de estudo on/ine
(em inglês).

www.HumanKinetics.com/

FoundationsOfS portAnd ExercisePsychology

Exercício de relaxamento "dedos de espaguete" de Orlick

Há uma infinidade de jogos que você pode realizar com seu corpo. Começaremos com um jogo chamado
"dedos de espaguete". Será que você consegue conversar com os dedos dos seus pés? Aposto que é muito
bom nisso. Vamos descobrir.

Diga aos dedos de um de seus pés para se mexerem. Eles estão se mexendo? Em apenas um dos pés?
Bom! Agora diga-Ihes para pararem de se mexer. Diga aos dedos do outro pé para se mexerem. Diga-Ihes
para se mexerem bem lentamente ... e mais depressa ... e mais lentamente de novo ... mais lentamente ...pare!
Seus dedos escutaram7 Bom. Se você conversar com diferentes partes do corpo, como acabou de fazer com
os dedos de seus pés, seu corpo o escutará ... sobretudo se conversar muito com ele. Vou lhe mostrar como
você pode ser o chefe do seu corpo conversando com ele.

Primeiro, quero lhe dizer uma coisa sobre o espaguete. Eu gosto de espaguete. Aposto que você tam
bém. Mas já viu espaguete antes de ser cozido? Ele é frio, duro e fácil de quebrar. Depois de cozido, é quente
e macio e cai no seu prato e se enrola todo.

Quero ver se você consegue dizer aos seus dedos para que eles fiquem macios, quentes e moles como
espaguete cozido no prato. Você deverá conversar muito com eles para fazê-Ias saber o que quer que façam,
mas sei que eles podem conseguir.

Mexa os dedos de um dos pés. Agora diga-Ihes para pararem de se mexer e para ficarem macios e moles
como espaguete quente no prato. Agora mexa os dedos do outro pé. Pare de mexer. Transforme esses dedos
em espaguete macio. Ótimo!

Agora mexa uma perna. Pare de mexer. Diga-lhe para ficar macia e mole como espaguete quente. Agora
mexa a outra. Pare. Diga-lhe para ficar macia e mole. Mexa as costas. Deixe-a ficar macia e mole.

Mexa os dedos de uma das mãos. Diga aos seus dedos para pararem de se mexer. Veja se consegue fazer
os dedos ficarem quentes, macios e moles como espaguete no prato. Agora mexa ós dedos da outra mão.
Lentamente. Pare. Faça-os parecerem quentes. Diga-Ihes para ficarem macios e moles. Agora mexa um bra
ço. Pare. Diga ao seu braço para ficar macio e mole. Agora mexa o outro e diga-lhe para ficar macio e mole.
Muito bem!

Tente fazer todo o seu corpo ficar macio, quente e mole, como espaguete cozido no prato. [Pausa] Muito
bom mesmo. Seu corpo está escutando bem. Deixe seu corpo ficar como espaguete e apenas me escute.
Quero lhe falar sobre quando os dedos de espaguete podem ajudá-Io

Quando estiver preocupado ou assustado com algo, ou quando alguma parte do corpo doer, seus dedos,
mãos e músculos ficam meio duros e rígidos - como espaguete antes de ser cozido. Se estiver preocupado,
assustado ou sentir alguma dor, você se sentirá muito melhor e esta será menor se suas mãos, seus dedos e
seus músculos estiverem como espaguete quente, macio dentro de um prato. Se você praticar o exercício dos
dedos de espaguete, ficará realmente bom nisso. Então, poderá pedir a suas mãos, dedos e músculos para
ajudá-Io ficando quentes, macios e moles, mesmo que esteja assustado ou sentindo alguma dor.

Antes de terminarmos, vamos tentar conversar com sua boca. Mexa sua boca. Deixe-a ficar macia e mole.

Mexa sua língua. Deixe-a ficar macia e mole. Mexa suas sobrancelhas. Deixe-as ficarem macias e moles. Deixe
todo o seu corpo ficar quente, macio e mole. Deixe seu corpo inteiro se sentir bem. (Orlick, 1982a, p. 325)

Reimpresso, com permissão, de T. Orlick, 2004, Feeling great: Teaching children to excel at living (Carp, Ontário, Canadá: Creative Bound).



PRÁTICAS EFETIVAS
PARA DIRIGIR

ATLETAS JOVENS
Você pode ter ouvido falar ou visto técnicos da Liga Infantil
que imitam os técnicos de times universitários ou profissio
nais famosos para tentar alcançar o sucesso e impressionar
as pessoas.

Por exemplo, o ex-vice-presidente Dan Quayle gabou-
e uma vez de que se espelhava no técnico de basquetebol

da Indiana University, Bobby Knight, para treinar o time de
basquetebol de seu filho de 12 anos. Mas o estilo de Kni
ght (sobretudo seu uso de punição, crítica severa e acessos
temperamentais) é apropriado para se usar com crianças de
12 anos? Provavelmente, não. As práticas de treinamento
elaboradas para atletas de elite adultos são freqüentemen
te inadequadas para atletas jovens em desenvolvimento. Os
psicólogos do esporte descobriram muitas práticas de trei
namento que são mais efetivas com crianças. De fato, foi
criada uma organização chamada Aliança de Treinamento
Positivo (pca@positivecoaching.org) para enfatizar a ne
cessidade de os técnicos que trabalham com crianças serem
mais positivos com esses atletas jovens. Vejamos o que di
zem as pesquisas sobre o treinamento de crianças.

O QUE DIZEM AS
PESQUISAS SOBRE SER
TÉCNICO DE CRIANÇAS
A pesquisa clássica sobre ser técnico de crianças foi con
duzida na University ofWashington por Ron Smith, Frank
Smoll e colaboradores. Eles examinaram a relação entre
comportamentos do técnico (p. ex., reforço, instrução
técnica condicionada ao erro) e auto-estima em jogado
res de beisebol infanto-juvenis, e se os técnicos poderiam
aprender práticas efetivas de treinamento (Smith, Smo]]
e Curtis, 1979). O estudo teve duas fases. Na primeira,
52 técnicos de beisebol infanto-juvenil masculino foram
observados e avaliados usando um instrumento especial
mente desenvolvido, o Sistema de Avaliação do Compor
tamento do Técnico (Coaching Behavior Assesment Sys
tem - CBAS). Os pesquisadores também entrevistaram
542 jogadores sobre suas experiências na Liga Juvenil de
Beisebol e verificaram que os técnicos que davam instru
ções técnicas eram avaliados mais positivamente do que
aqueles que usavam comunicação e encorajamento gerais.
Já os técnicos que usavam mais reforço e instrução técni
ca condicionada ao erro (davam instruções após o erro)
também eram avaliados positivamente, e esses resultados
se mantiveram mesmo quando os registros de vitórias e
derrotas da equipe foram considerados. Reforço positivo e
encorajamento condicionado ao erro (encorajar um joga-
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dor após um erro) afetavam positivamente as medidas de
auto-estima pós-temporada, a simpatia pelos colegas e o
gosto pelo beisebol.

~ As crianças têm necessidade de treinamentos es
peciais, muito diferentes das necessidades dos
adultos.

Infelizmente, a primeira fase não mostrou se o compor
tamento do técnico realmente causava mudanças na per
cepção dos atletas, mas apenas que esses fatores estavam
correlacionados. Em uma segunda fase, os pesquisadores
designaram 32 técnicos de beisebol para um grupo-contro
le, no qual treinavam como sempre tinham feito ou para
um programa de educação em treinamento experimental
no qual recebiam treinamento com base em resultados da
primeira fase. O grupo experimental recebeu orientações
sobre comportamentos desejáveis de treinamento, viu es
ses comportamentos modelados e foi monitorado até que
tivessem aumentado a freqüência de suas observações de
encorajamento em 25%. Por sua vez, o grupo-controle não
recebeu qualquer treinamento especial (seu estilo de dire
cão de equipe, entretanto, não era excessivamente negati
vo). Como se poderia esperar, o grupo experimental dirigiu
de forma diferente do grupo-controle: eles eram mais en
corajadores, menos punitivos e davam mais reforço. Com
parados com os jogadores do grupo-controle, os jogadores
no grupo experimental avaliaram seus técnicos como me
lhores professores, gostavam mais de seus colegas de time
e de seus técnicos e apresentaram mais mudanças positivas
na auto-estima.

Esses resultados identificaram claramente compor
tamentos de direção de equipe associados com o desen
volvimento psicológico positivo em crianças. Além disso,
a pesquisa mostra que os técnicos podem aprender esses
comportamentos positivos. Outros estudos mostraram que
as observações dos técnicos devem ser não apenas posi
tivas, mas também sinceras, para serem efetivas (Horn,
1985); fornecer informações freqüentemente após bons
desempenhos e dar encorajamento combinado com infor
mação após desempenhos insatisfatórios estão associados
com efetividade, competência e prazer (Black e Weiss,
1992). Além disso, aprender uma abordagem positiva na
forma de dirigir uma equipe de jovens resulta em menor
taxa de desistência dos jogadores (5%, comparado com
26% com técnicos que não foram treinados) (Barnett,
Smoll e Smith, 1992).

~ A instrução técnica, o reforço e o encorajamento
condicionado ao erro, da parte do técnico, estão
correlacionados com auto-estima, motivação e ati
tudes positivas de um jogador.
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SER TÉCNICO DE ATLETAS
JOVENS: IMPLICAÇÕES PARA
A PRÁTICA
Algumas observações imediatas para o trabalho prático ori
ginaram-se desses estudos. As seguintes 11 diretrizes para
ser técnico foram extraídas da pesquisa de Smoll e Smith
(1980) e de Weiss (1991).

1. Elogie e encoraje as crianças que fazem coisas cer
tas. Elogie freqüentemente os menores. Juntamente com os
elogios, dê tapinhas nas costas e um sorriso amigável. A
melhor forma de encorajar é focalizar-se no que as crianças
fazem corretamente e não nos erros que cometem.

2. Elogie sinceramente. O elogio e o encorajamento
são ineficazes a menos que sinceros. Dizer a umjovem atle
ta que ele fez um bom trabalho quando ele memo sabe que
não fez transmite que você apenas está tentando fazê-Io se
sentir melhor. A falta de sinceridade destrói sua credibilida

de como líder ou técnico. Reconheça um mau desempenho
de forma específica, não-punitiva (coloque seu braço em
volta da criança e diga: "Sei que às vezes é difícil"), mas
também ofereça algum encorajamento ("Continue tentan
do; você vai chegar lá").

3. Desenvolva expectativas realistas. Expectativas rea
listas adequadas à idade e ao nível de capacidade da criança
tornam muito mais fácil para um técnico elogiar sincera
mente. Você não pode esperar de uma criança de 11 anos de
idade o mesmo que esperaria de uma de 16 anos.

4. Recompense o esforço e o resultado. E fácil ser po
sitivo quando tudo está indo bem. Infelizmente, as coisas
nem sempre vão bem - os times perdem e, às vezes, atuam
mal. Entretanto, se uma criança dá 100% de esforço, o que
mais você pode pedir? Recompense o esforço de jovens
atletas tanto quanto - ou até mais do que - o resultado do
Jogo.

5. Concentre-se em ensinar e praticar habilidades.
Todas as técnicas de treinamento positivo do mundo terão
pouco efeito a menos que as crianças vejam o progresso
em suas habilidades físicas. Planeje sessões de treino que
aumentem a participação e inclua muitas atividades e varie
dade de treino. Dê instruções curtas e simples. Faça muitas
demonstrações de vários ângulos. Maximize o uso do equi
pamentos e das instalações.

6. Modifique habilidades e atividades. Um de nossos
objetivos é que as crianças experimentem desempenhos po
sitivos. Modificar atividades de modo que sejam adequadas
ao desenvolvimento é uma excelente maneira de garantir
o sucesso. Por exemplo, assegure-se de que as cestas de
basquetebol sejam mais baixas; as traves, sejam menores;
e as distâncias do campo, modificadas. "Adapte a atividade

à criança, não a criança à atividade" (Weiss, 1991, p. 347).
Use progressões de habilidades adequadas.

7. Modifique as regras para aumentar a ação e a par
ticipação. As regras também podem ser modificadas para
assegurar sucesso e aumentar a motivação. Você pode mo
dificar as regras tradicionais do beisebol ou do softbol de
modo que os técnicos lancem para seus próprios times, o
que melhora enormemente a probabilidade de rebatidas. No
basquetebol, instrua os árbitros a apitarem apenas as fal
tas mais óbvias até que a criança adquira mais habilidade.
As crianças podem trocar de posições para dar a todos uma
chance de participar da ação. Modifique as regras para au
mentar a contagem e a ação. Isso manterá as contagens pró
ximas, e os jogos, excitantes.

8. Recompense a técnica correta, não apenas o resul
tado. Um erro comum no treinamento de crianças é recom
pensar o resultado de uma habilidade (p. ex., ganhar uma
base no beisebol ou no softbol), mesmo quando o processo
de execução da habilidade é feito incorretamente (má reba
tida). No final das contas, isso não é proveitoso: em geral, a
maneira é necessária para alcançar o resultado desejado de
modo consistente. Encoraje e recompense a técnica correta
independentemente do resultado.

9. Use uma abordagem "sanduíche" positiva ao corrigir
erros. Como você pode fazer elogios freqüentes quando os
atletas jovens estão aprendendo e cometendo muitos erros?
Uma forma é usar a abordagem "sanduíche" positiva, con
forme discutido no Capítulo 10. Quando a criança comete
um erro, primeiro mencione algo que ela fez corretamen
te ("Boa tentativa, pelo menos você saltou"). Isso ajudará
a reduzir sua frustração por ter cometido o erro. Segundo,
forneça informações para corrigir o erro cometido (p. ex.,
"Mantenha as pernas esticadas"). Então termine positiva
mente com uma observação de encorajamento ("Continue
tentando - é um salto difícil, mas você vai conseguir").

10. Crie um ambiente que reduza o medo de tentar novas
habilidades. Os erros são uma parte natural do processo de
aprendizagem, o que o técnico de basquetebol da UCLA,
John Wooden, chamava de "blocos construtores do suces
so". Proporcione uma atmosfera encorajadora na qual a
zombaria não seja tolerada.

11. Seja entusiástico! As crianças respondem bem a am
bientes positives e estimulantes. Crie entusiasmo na piscina,
no ginásio, no campo de jogo. Como diz Maureen Weiss, o
entusiasmo é contagioso! Sorria, interaja e escute.

O PAPEL DOS PAIS
Nos últimos anos, tem sido dada considerável atenção ao
melhor entendimento e identificação do papel que os pais



desempenham na participação de crianças em esportes e
atividades físicas. Muito desse interesse foi estimulado por
relatos na imprensa popular acerca dos efeitos colaterais
negativos que a participação de crianças no esporte pode
causar. Por exemplo, o livro mais vendido de Joan Ryan
(1995) Little Girls in Pretty Boxes, apresentou histórias
pungentes de meninas cujo sonho de se tornarem ginastas
e patinadoras olímpicas foram despedaçados por ambien
tes de treinamento doentios e abusivos, com freqüência
incentivados por pais excessivamente envolvidos e exigen
tes. E a preocupação em relação aos pais não se limita aos
esportes juvenis de elite: relatos de pais da Liga Infantil
que são excessivamente dedicados e pressionam os filhos
no campo ou no ginásio são bastante comuns em qualquer
comunidade.

PESQUISA SOBRE OS
PAIS NO ESPORTE
INFANTO-JUVENIL
Em resposta a essas preocupações, os psicólogos do esporte
começaram a examinar o papel dos pais no esporte infan
to-juvenil. Krane, Greenleaf e Snow (1997), por exemplo,
conduziram um estudo de caso de uma ex-ginasta juvenil
de elite.

Os pesquisadores descobriram que essa atleta tinha par
ticipado de um ambiente orientado ao objetivo excessiva
mente competitivo (p. ex., um ambiente criado por técnicos
e pais em que se enfatizavam vitória, desempenho perfeito e
atuação com [apesar da] dor), que levou a uma dependência
excessiva na comparação social, a uma necessidade de de
monstrar sua superioridade e a uma ênfase em recompensas
externas e feedbaek. Isso também resultou em comporta
mento doentio, como treinar mesmo quando gravemente le
sionada, transtornos da alimentação, treinamento excessivo
e recusa em escutar os conselhos médicos.

Em um tom mais positivo, Fredricks e Eccles (2004)
verificaram que os pais desempenham um papel crítico
como socializadores, modelos, provedores e intérpretes da
experiência esportiva de seus filhos. Brustad (1993), por
exemplo, estudou jogadores e jogadoras de basquetebol
juvenil e seus pais e verificou que a alegria destes pela ati
vidade física estava relacionada com seu encorajamento à
participação de seus filhos e, por sua vez, que o encoraja
mento influenciava a percepção de competência e a par
ticipação real da criança. Em um estudo de jogadores de
futebol de elite adolescentes, Van Yperen (1995) verificou
que o apoio dos pais serviu de pára-choque para os jovens
que poderiam, de outro modo, ter sofrido efeitos adversos
relacionados ao estresse após seu desempenho abaixo da
média no futebol. E em um terceiro estudo, Duda e Bom
(1993) demonstraram que as orientações ao objetivo das
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crianças estavam significativamente relacionadas àquelas
adotadas por seus pais. Todos esses estudos mostram a I
forma pela qual o clima motivacional proporcionado pelos
pais influenciou (positiva ou negativamente) a motivação
da criança.

Um exemplo final de influência parental apareceu em
um estudo de entrevistas de técnicos de esporte infanto
juvenil. Strean (1995) identificou casos de pais que interfe
riam ou facilitavam o envolvimento dos filhos em um pro
grama esportivo. A interferência negativa incluía pais que
treinavam os filhos nas linhas laterais, contrariando o que
a criança fora orientada a fazer pelo técnico, encorajando
seus filhos a brigar ou ofendendo os jogadores adversários.
Já as atitudes facilitadoras incluíam pais que influenciavam
positivamente a motivação dos filhos e que os repreendiam
por mau comportamento nos treinos.

Os pesquisadores, então, verificaram que os pais podem
desempenhar um papel altamente positivo ou negativo na
experiência esportiva das crianças. O desafio para as pes
soas envolvidas com esportes infanto-juvenis é identificar a
forma exata com que os pais podem afetar positivamente a
experiência das crianças e encorajá-Ios a adotar essas práti
cas. Ao mesmo tempo, devemos identificar ações negativas
e facilitar sua eliminação.

EDUCAÇÃO DOS PAIS
Embora o comportamento negativo dos pais nunca venha
a ser completamente eliminado do esporte infanto-juvenil,
muito pode ser conseguido educando-os e melhorando as
linhas de comunicação entre eles, técnicos e organizadores.
O American Sport Education Program (1994), por exemplo,
desenvolveu um programa para os pais que oferece exce
lentes sugestões em relação às responsabilidades e às práti
cas parentais (ver "Responsabilidades e Código de Conduta
dos Pais no Esporte"). Além disso, encontros de orientação
aos pais devem ser realizados no início da temporada para
informar e discutir aspectos como as qualificações do técni
co; a filosofia do programa; os papéis desempenhados por
técnicos, pais e atletas; o espírito desportivo; e as regras do
time. Ter um técnico-assistente ou o pai como ligação tam
bém é uma excelente forma de manter um bom canal de

comunicação (Strean, 1995).

Para determinar o que incluir em um pro

grama de orientação para pais de atletas
infanto-juvenis, complete a Atividade 22.3

no guia de estudo online (em inglês).

www.HumanKinetics.com/

Fou ndatio nsOfSpo rtAnd ExercisePsychology
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Treinamento intensivo e esportes de elite para crianças

Fase de desempenho
superior de elite

Fase de manutenção
da superioridade

Fase inicial de ingresso de
diversão e desenvolvimento

Nos últimos 20 anos, a face do esporte infanto-juvenil mudou. Cada vez mais as crianças estão se especiali
zando em um único esporte em idade muito precoce; as crianças estão jogando em vários times ao mesmo
tempo no mesmo esporte; e os pais freqüentemente encorajam a participação para que o filho obtenha uma
bolsa de estudos universitária. Essa"profissionalização" do esporte infanto-juvenil é muitas vezes impulsiona
da pela suposição de que a pessoa deve iniciar e se especializar em um único esporte com uma idade muito
precoce para tornar-se um atleta de elite. Curiosamente, ampliando a pesquisa clássica de Bloom (1985),

vários pesquisadores (Côté, 1999; Durand-Bush e Salmela, 2002; Gould, Dieffenbach e Moffett, 2002) exa
minaram a história de desenvolvimento de talento em atletas de elite e verificaram que os atletas campeões

passam pelas seguintes fases de envolvimento.

1. Fase de ingresso ou inicial- A criança tenta vários esportes e desenvolve um amor pelo esporte no qual
acaba se especializando mais tarde. O foco da participação é diversão e desenvolvimento. A criança recebe
encorajamento de pessoas significativas, é livre para explorar a atividade e alcança uma boa dose de sucesso.
Os pais instilam o valor do esforço e do bom desempenho, mas normalmente não enfatizam a vitória como
objetivo principal da participação.

2. Fase de investimento - O talento é reconhecido, e a criança começa a se especializar em um esporte.
Um técnico ou professor experiente promove o desenvolvimento de talento sistemático do indivíduo em lon

go prazo. O foco está no domínio da técnica e na superioridade no desenvolvimento da habilidade. Os pais
fornecem apoio de transporte e de tempo, além de apoio emocional e financeiro extensivos.

3. Fase de desempenho superior de elite - O atleta é reconhecido como genuinamente de elite e treina
muitas horas por dia sob a supervisão de um técnico principal. O objetivo é transformar o treinamento e as
habilidades técnicas em superioridade de desempenho personalizada. Todas as pessoas percebem que a ati
vidade é muito significativa na vida do atleta. Os pais participam menos, mas são uma fonte importante de
apoio social. -

4. Fase de manutenção da superioridade - O atleta é reconhecido como excepcional e se concentra em
manter a superioridade que alcançou. Demandas consideráveis são impostas ao atleta.

O mais interessante nessa pesquisa é descobrir que a maior parte dos atletas campeões não iniciou sua
carreira com a aspiração de ser um campeão de elite (nem os pais tinham essa aspiração para o filho). Antes,
esses indivíduos fOram expostos a um estilo de vida ativo e a inúmeros esportes, sendo encorajados a partici
par por diversão e desenvolvimento. Eles praticavam muitos esportes e encontraram a modalidade certa para
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seu tipo físico e constituição mental. Apenas mais tarde, após se apaixonarem pela atividade e demonstrarem
talento, é que passaram a querer ser campeões. Além disso, depois que esses atletas passaram a sonhar em
se tornar competidores de elite, seus pais e técnicos ofereceram o apoio de que necessitavam para transfor
mar o sonho em realidade. Essapesquisa, então, enfatiza a importância de as crianças não se especializarem
em esportes tão cedo, de se focalizarem primeiro na diversão e no desenvolvimento e de terem pais extrema
mente apoiadores, mas não dominadores.

A QUESTÃO
COMPLICADA DO
APOIO PARENTAL
Finalmente, como profissionais, devemos avaliar o quanto é
realmente difícil a questão do envolvimento bem-sucedido

dos pais no esporte. E fácil culpá-Ias por ações inadequa
das e por problemas em nossos programas. Infelizmente,
entretanto, quando as crianças nascem, não vêm com um
manual de instrução de participação nos esportes, e a maior
parte dos pais teve pouco treinamento em como ser pai no
meio esportivo. Além disso, à medida que o filho cresce e se
desenvolve, o papel dos pais no esporte muda. Por exemplo,
a pesquisa demonstrou que, antes dos 10 anos, as crianças
sentem um efeito muito maior do feedbaek dos pais do que
quando são mais velhas, enquanto, após os 10 anos, o feed-

baek do grupo passa a ser muito mais importante para elas
(Rom e Weiss, 1991).

Um excelente exemplo da questão complicada do apoio
dos pais vem da pesquisa sobre burnout no esporte juvenil,
discutida no Capítulo 21. Tenistas juvenis que desistiram
do tênis indicaram que havia uma quantidade ideal de estí
mulo dos pais. Ou seja, esses jovens atletas indicaram que,
às vezes, precisavam que seus pais os "empurrassem" - por
exemplo, tirando-os da cama para treinar quando estavam
com preguiça. Entretanto, eles também mencionaram que
tal estímulo era adequado apenas até certo ponto e que os
pais que se envolviam demais no tênis criavam muito es
tresse e contribuíam para o burnout.

Um papel crítico para o profissional da ciência do esporte
e do exercício, então, é educar os pais sobre como eles podem
ajudar a tornar ideal a experiência esportiva de seus filhos.

/

Responsabilidades e código de conduta dos pais no esporte

Responsabilidades dos pais no esporte
1. Estimule seu filho a praticar esportes, mas não o pressione. Deixe-o escolher praticar e desistir, se ele

assim desejar.

2. Entenda o que seu filho procura no esporte e promova uma atmosfera de apoio para que ele alcance
seus objetivos.

3. Estabeleça limites para seu filho no que concerne à pratica de esportes. Determine quando ele está física
e emocionalmente pronto para o esporte e certifique-se de que as condições para a prática sejam seguras.

4. Assegure-se de que o técnico seja qualificado para conduzir seu filho na experiência esportiva.

5. Mantenha a perspectiva da vitória e ajude seu filho a fazer o mesmo.

6. Ajude seu filho a estabelecer metas de desempenho realistas.

7. Ajude seu filho a entender as lições valiosas que o esporte pode ensinar.

8. Ajude seu filho a cumprir suas responsabilidades com o time e o técnico.

9. Corrija seu filho adequadamente, quando necessário.

10. Entregue seu filho ao técnico nos treinos e jogos; não interfira nem seja técnico das arquibancadas.

11. Forneça ao técnico informações sobre quaisquer alergias ou condições de saúde especiais que seu filho
tenha. Assegure-se da administração de qualquer medicamento necessário para seu filho em jogos e treinos.

(continua)
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I

Um dos papéis mais importantes que um pai
pode desempenhar na participação de seu filho
em esportes é oferecer apoio emocional.

Adaptado, com permissão, de American Sports Education Program, 1994, SportParent (Champaign, IL: Human Kinetics), 29, 30.

Código de conduta dos pais no esporte
1. Permaneça na área dos espectadores durante os

Jogos.

2. Não dê conselhos ao técnico sobre como dirigir a
equipe.

3. Não faça comentários depreciativos para técnicos,
árbitros ou pais de atletas de ambos os times.

4. Não tente treinar seu filho durante a competição.

5. Não beba álcool nas competições nem compareça
a uma competição após ter bebido muito.

6. Torça pelo time de seu filho.

7. Mostre interesse, entusiasmo e apoIo para seu
filho.

8. Controle suas emoções.

9. Ajude, quando solicitado por técnicos ou árbitros.

10. Agradeça aos técnicos, aos árbitros e a outras pes
soas que dirigem o evento.

AuxíLIO AO APRENDIZADO

RESUMO

1. Discuta a importância de estudar a psicologia do atleta jovem.

Aplicar estratégias da psicologia do esporte é vital em ambientes esportivos infanto-juvenis porque as crian
ças estão em um ponto crítico de seu ciclo de desenvolvimento. A liderança adulta qualificada é crucial para
assegurar uma experiência proveitosa. Além disso, a experiência de esporte infanto-juvenil pode ter um efeito
importante para a vida inteira sobre a personalidade e o desenvolvimento psicológico das crianças.

2. Explique as principais razões que levam as crianças a praticar ou deixar de praticar esportes.

As crianças citam muitas razões para a prática de esportes, incluindo divertir-se, melhorar habilidades e estar
com amigos. Elas também têm vários motivos para abandonar o esporte, incluindo interesses novos ou adicio
nais em outras atividades. Subjacente a esses motivos está a necessidade dos atletas jovens de se sentirem úteis
e competentes. Crianças que percebem a si mesmas como competentes buscam a participação e continuam
a praticar esportes, enquanto aquelas que se vêem como um fracasso freqüentemente desistem. Os adultos
podem facilitar a participação das crianças em atividades esportivas e impedir o afastamento de diversas ma
neiras: estruturando o ambiente para encorajar a motivação dos jovens atletas, intensificando o autoconceito,
focalizando-se em metas de desempenho individual e diminuindo a comparação social ou as metas de resul
tado, traçando estatísticas de participação e desistência e conduzindo entrevistas de saída para determinar por
que os jovens abandonam o programa.

3. Discuta a importância dos relacionamentos entre pares no esporte infanto-juvenil.

O relacionamento entre pares no esporte infanto-juvenil afeta o senso de aceitação de uma criança, o nível
de motivação e a auto-estima. Os adultos devem dar tempo para que as crianças estejam com amigos e façam
novas amizades; além disso, devem encorajar reforço positivo entre pares, enfatizar o trabalho de equipe e a
busca de metas de grupo e ensinar as crianças a respeitarem os outros e a evitarem a agressão verbal.
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4. Descreva os efeitos de estresse e burnout em atletas jovens.

A maior parte dos atletas jovens não experimenta níveis excessivos de estresse competitivo no esporte, mas
uma minoria significativa, sim. Um nível elevado de ansiedade-traço, baixa auto-estima, baixa expectativa de
desempenho próprio, preocupação freqüente sobre avaliação, menos diversão e satisfação e pressão dos pais
combinam-se para colocar as crianças em risco para ansiedade-estado excessiva. Perder uma competição, atri
buir grande importância a um evento e eventos individuais são fatores situacionais que aumentam o estresse.
O burnout induzido por estresse é um afastamento diferenciado em que o atleta jovem interrompe ou reduz a
participação em resposta ao estresse de longo prazo. Conhecer as possíveis causas de burnout ajuda os adultos
a ensinarem as crianças a lidar com o estresse. As técnicas de controle da ativação podem ser adaptadas para
cnanças.

5. Identifique e explique como aplicar práticas efetivas para ser técnico de crianças.

Os resultados de pesquisa em psicologia do esporte demonstraram claramente que certos comportamentos do
técnico estão associados com o desenvolvimento psicológico positivo das crianças. Comportamentos efetivos
incluem ter expectativas realistas; usar técnicas que forneçam às criançasfeedbaek positivo, encorajador e sin
cero; recompensar o esforço e a técnica correta tanto quanto os resultados; modificar requisitos de habilidade
e regras; e empregar uma abordagem positiva à correção de erros. Seguindo-se as 11 orientações fornecidas
neste capítulo, é possível criar um bom ambiente esportivo para as crianças.

6. Discuta o papel dos pais no esporte infanto-juvenil.

Os pais desempenham um papel particularmente importante na experiência esportiva das crianças. As atitudes
e os comportamentos dos pais têm efeitos importantes, tanto positivos como negativos, sobre a participação no
esporte, a motivação, a auto-estima e a saúde mental de atletas jovens. Educar os pais e manter linhas abertas
de comunicação entre eles e os técnicos são formas importantes de assegurar influência benéfica dos pais no
esporte de seus filhos. A participação bem-sucedida dos pais no esporte infanto-juveniÍ pode ser difícil, mas
vale a pena.

TERMOS-CHAVE

percepção de competência

desistência de esportes específicos

QUESTÕES DE REVISÃO

desistência do esporte em geral

associação

/ 1.

2.
3.4.5.6.

7.
8.

9.
10.

Por que é importante para as pessoas que trabalham com atletas jovens conhecer a psicologia do esporte?

Que razões as crianças citam para a participação e para a desistência no esporte? De que forma o nível de com
petência esportiva percebida de uma criança está reíacionado a participação e desistência?

Diferencie desistência de um esporte específico e desistência do esporte em geral. Por que essa diferenciação
é importante?

Quais os componentes positivos e negativos do relacionamento entre pares em atletas jovens? Por que eles são
importantes?

Atletas jovens são expostos a estresse excessivo no esporte? Que crianças correm o risco de experimentar os
níveis mais altos de estresse? Em que situações?

O que é burnout? O que provoca o abandono do esporte por atletas jovens?

O que pode ser feito para ajudar os atletas jovens a lidarem com o estresse? Que estratégias podem ser empre
gadas?

Quais os principais resultados da pesquisa realizada por Smith, Smoll e colaboradores?

Identifique e descreva 11 orientações práticas para ser um bom técnico com base na pesquisa sobre treinamen
to efetivo de crianças.

Descreva como os pais influenciam a experiência esportiva das crianças.
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QUESTÕES DE PENSAMENTO CRÍTICO

1. Você está trabalhando como diretor de esporte juvenil de uma ACM que patrocina inúmeros programas espor
tivos. Com base no que aprendeu neste capítulo, que práticas e programas iniciaria para assegurar experiências
psicológicas positivas para as crianças?

2. Você é técnico de uma equipe de basquetebol infanto-juvenil. Identifique e resuma que tópicos seriam impor
tantes discutir em um encontro de orientação dos pais de uma equipe de atletas de 10 a 12 anos de idade.


