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1. INTRODUCAO

A psicologia do esporte tem por proposta o estudo da relacdo entre pratica
esportiva e salde mental (WEINBERG; GOULD, 2017). Dentre as possibilidades
do fazer psicologia no contexto esportivo, encontra-se a atuacdo em projetos es-
portivos que tenham como foco a utilizagdo do esporte enquanto ferramenta de
educacao e transformacédo social. Este tipo de projeto possibilita a socializacao
entre os jovens e o desenvolvimento de habilidades sociais (SANCHES; RUBIO,
2011). Dentro dessa perspectiva, esta escrita tem como base a atuacdo de uma
graduanda em um projeto de rugby, esporte pautado por cinco valores principais:
disciplina, respeito, integridade, paixao e solidariedade (WORLD RUGBY, 2022).

As acdes que serdo apresentadas foram desenvolvidas no projeto de ex-
tensdo Vem Ser Rugby, vinculado a Universidade Federal de Pelotas (UFPel) e a
Prefeitura de Pelotas. O projeto tem como proposta a captacdo de escolares do
sexo feminino, entre 13 e 15 anos, em escolas municipais de Pelotas, com a fina-
lidade de inser¢do no meio esportivo visando ao desenvolvimento na modalidade
e ao contato com a universidade. Além disso, proporciona um acompanhamento
multidisciplinar as atletas ao contar com uma equipe composta por profissionais e
estudantes de psicologia, educacao fisica, fisioterapia e nutricio. Soma-se a isso
o importante papel na formagéo dos académicos membros do projeto ao oportuni-
zar o tripé ensino, pesquisa e extensdo. Dessa forma, o objetivo deste trabalho é
apresentar um relato de experiéncia sobre as atividades desenvolvidas pela psi-
cologia do esporte no projeto Vem Ser Rugby.

2. METODOLOGIA

Como ferramenta para trabalhar questdes relacionadas ao time foi propos-
to 0 uso de grupos terapéuticos com a finalidade de abarcar assuntos relaciona-
dos a pratica esportiva, assim como demandas individuais e questdes ligadas a
competicdo e ao processo de tornar-se atleta. A realizacdo de grupos pode pro-
porcionar compartiihamento de experiéncias, vinculagcdo e aprimoramento das
relacbes entre as integrantes da equipe. Os grupos sao realizados semanalmente
com duracédo de uma hora e contam com atividades e dinamicas com foco na re-
gulagdo emocional e no desempenho, além de trabalhar os atravessamentos so-
ciais na vida das atletas.

Soma-se a isso a observacéao ativa, fundamental para compreender as re-
lacBes entre as participantes do projeto e planejar futuras intervencoes (HUTZ et
al., 2016). Ademais, também sdo acompanhados os treinos e competicoes.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A observacao ativa (HUTZ et al., 2016) foi de suma importancia para captar
as interacdes e trocas entre as atletas e também entre os membros da equipe.
Essas observacdes serviram como base para planejar atividades com a finalidade
de resolucéo de algumas problematicas.

Com base nas observacdes e momentos de grupo, foi possivel captar situ-
acdes em que as atletas demonstravam a necessidade de um suporte quanto ao
manejo da ansiedade e momentos estressantes, em sua maioria relacionados a
competicdo. Durante os encontros de grupo foram realizadas conversas para uma
melhor compreenséao sobre ansiedade e estresse, assim como a apresentacdo de
técnicas com a finalidade de manejo de situa¢gBes estressantes e ansiogénicas
com um propésito de melhor desempenho do time durante os jogos.

A regulacdo emocional é essencial para um bom processamento das emo-
cOes assim como promover uma melhor experiéncia. No caso da ansiedade, por
exemplo, a regulacdo torna possivel reconhecé-la, aceita-la e utiliza-la para me-
Ihorar o desempenho (LEAHY; TIRCH; NAPOLITANO, 2013). Uma das ferramen-
tas utilizadas neste processo foi o mindfulness, que tem o intuito de fomentar a
abertura a experimentacdo das emocdes, sem julgamento, assim como ficar em
contato com o presente. Algumas técnicas de mindfulness utilizadas foram o es-
caneamento corporal e a atencéo plena respiratéria.

No que diz respeito ao manejo de estresse, foi ensinada a técnica de rela-
xamento muscular progressivo e a respiracdo diafragmatica. Ambas visam pro-
mover o relaxamento fisico e consequentemente a reducéo de estresse (LEAHY;
TIRCH; NAPOLITANO, 2013). Sendo assim, é indispensavel que tais técnicas
sejam empregadas e ensinadas com antecedéncia para que a atleta tenha um
melhor aproveitamento. Também é importante ressaltar a necessidade de escolha
adequada da técnica de acordo com as caracteristicas de cada atleta.

A realizacdo dos encontros grupais tem sido essencial para oportunizar a
discusséo de tematicas que envolvem os medos e insegurancas decorrentes das
competicOes e trabalhar questdes que surgem durante os treinos. O trabalho em
grupo também tem demonstrado possibilitar uma interacdo entre as atletas pro-
motora do sentimento de pertencimento de identificagdo com a equipe.

Todas as acbes desenvolvidas até o momento demonstraram resultados
positivos. Dentre eles, destacam-se a diminuicdo de niveis de estresse e ansie-
dade em momentos necessarios e o manejo de demandas individuais por meio do
trabalho grupal.

4, CONCLUSOES

A insercao da psicologia do esporte em equipes e projetos esportivos tem
se revelado cada vez mais necessaria. A atuacao ndo precisa ficar restrita ao alto
desempenho e a performance, mas também pode possibilitar o desenvolvimento
de atletas enquanto cidaddos e cidadas, além de fomentar o emprego dos valores
do esporte na vida de cada praticante. Dessa forma, ao estar presente e ser de-
senvolvida de forma apropriada em um projeto esportivo, a psicologia do esporte
€ uma ferramenta para o ensino de técnicas que podem ser aplicadas ndo somen-
te a pratica esportiva mas também na vida pessoal, tendo como objetivo um de-
senvolvimento saudavel.
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