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PSICOLOGIA DO ESPORTE: IMPLICACOES PSICOLOGICAS ATRELADA A
PRATICA DO CICLISMO.

Alisson Luan Gongalves Alves!
Indira Feitosa Siebra de Holanda?

RESUMO

A pratica esportiva muitas vezes propde para as pessoas se desestressar diante de uma rotina
exaustiva, além disso faz com que o ser humano se torne mais proativo para seus afazeres
diarios, bem como, ocasionando bem estar ao sujeito, o fortalecendo assim para atingir seus
objetivos. O presente estudo objetivou, através de uma revisao bibliografica, investigar a pratica
do ciclismo atrelado as implicagfes psicoldgicas. Diante disso, os resultados encontrados
mostram que muitas pessoas percebem que a pratica esportiva quando ndo inserida na cultura
de vida do ser humano, o mesmo percebe nitidamente com o passar dos anos, ha uma
decadéncia, ou seja, a perda da vitalidade do corpo. Com isso, foi percebido uma divergéncia
onde ainda que o sujeito tenha consciéncia da importancia da pratica esportiva, pode-se
perceber que nos processos emocionais, socioculturais, cognitivos, motivacionais e
psicoldgicos estdo permeados de influéncias das pessoas do mesmo ciclo social. Com isso, a
pratica do ciclismo, bem como as demais praticas esportivas, necessitam ser enfatizadas junto
a psicologia do esporte, tendo em vista que, o profissional da &rea traz mudangas significativas
dentro de tal contexto, sejam tais mudancas envolvendo pensamentos, atitudes ou
comportamentos, como também o envelhecimento ideal e social, que se espera frente ao
processo saudavel que o corpo humano vem a se adaptar com tais praticas, trazendo uma ideia
de um ser bem sucedido, havendo uma idealizagdo na manutencdo da autonomia do ser dentro
deste contexto de bem-estar. Sendo assim, tem-se como expectativa que o sujeito siga com
comprometimento praticas que viabilizem a qualidade da satde mental e bioldgica. O estudo
aqui realizado, aponta a importancia da Psicologia do esporte em pensar possibilidades que
auxiliem na promocao de uma melhor qualidade de vida do sujeito, reduzindo patologias e
fornecendo mais apoio na area esportiva. Diante disso, trabalho em conjunto pode permitir aos
sujeitos se sentirem representados e fortalecidos para alcancar o bem-estar fisico e psiquico.

Palavras-chave: Pratica do esporte. Ciclismo. Saude mental. Bem-estar. Psicologia do esporte.

ABSTRACT

The practice of sports often proposes that people relax in the face of an exhausting routine; in
addition, it makes the human being become more proactive in their daily tasks, as well as
providing well-being to the subject, thus strengthening him to achieve his goals. The present
study aimed, resorting to a bibliographical review, to investigate the practice of cycling linked

! Discente do curso de psicologia da UNILEAO. Email: alisson28.al@gmail.com

2 Docente do curso de psicologia da UNILEAO. Email: indira@leaosampaio.edu.br



to psychological implications. Therefore, the results found show that many people perceive that
the practice of sports, when not inserted in the culture of human life, clearly observes over the
years that there is decay, that is, the loss of body vitality. With this, a divergence was noticed
which even though the subject is aware of the importance of sports practice, it can be seen that
the emotional, sociocultural, cognitive, motivational and psychological processes are
permeated by influences from people that are in the same social cycle. Thus, the practice of
cycling, as well as other sports practices, needs to be emphasized along with sport psychology,
considering that the professional in the area brings significant changes within such context,
whether such changes involve thoughts, attitudes or behaviors. As well as the ideal and social
aging that are expected in view of the healthy process that the human body comes to adapt to
such practices, bringing an idea of a successful being, with an idealization in the maintenance
of the people's autonomy within this context of welfare. That way, it is expected that the
individual will follow with commitment practices that enable the quality of mental and
biological health. In that way, the study performed here points out the importance of Sport
Psychology in thinking about possibilities that help in promoting a better quality of life for the
subject, reducing pathologies and providing more support in the sports area. Hence, working
together can allow subjects to feel represented and strengthened to achieve physical and
psychological well-being.

Keywords: sport, cycling, mental health, well-being.

1 INTRODUCAO

Conforme Samulski (2009), h& pessoas que lidam bem com a prética do esporte para
desestressar diante de uma rotina exaustiva, outras se utilizam da mesma pois gostam de ser
ativas, ageis, se utilizando da tensdo e demais problemas como estimulo para atingir seus
objetivos. Com isso, faz-se necessario perceber que diante de um cenario social tdo demandado,
é preciso estar envolvido e conectado a todos os sentidos para se ter uma vida ativa, e ndo ceder
as influéncias que cercam o sujeito cotidianamente, sendo a prética esportiva utilizada como
meio de qualidade para a saide mental. Segundo Carvalho (2001), o foco da pratica de esporte
é o resultado que o sujeito faz referente a escolha de uma vida mais ativa.

Este trabalho buscou abordar o campo da psicologia do esporte, que a fim de minimizar
os impactos do sujeito em relacdo as suas préaticas esportivas, e as relagdes no meio que ele estd
inserido. Bem como, trazer a histdria da bicicleta e as evolucdes que a acompanhavam em seu
percurso. Incluindo assim fatores como a agilidade na mobilidade, desenvolvimento econémico
e 0 bem estar do sujeito. Por fim, sera aprofundado sobre o que é o bem estar, e foi verificado
se dentro desse processo evolutivo da bicicleta, junto com a sociedade, ha ou ndo beneficios
atrelados a saude mental para o sujeito.

Partindo desse pressuposto, a escolha do tema deste trabalho se deu para explorar e

compreender o seguinte tema: “Psicologia do Esporte: a Pratica do ciclismo atrelado a



implicagdes psicoldgicas”. Diante disso, busca compreender como o sujeito reage diante de tal
pratica esportiva, como lidar com situacdes estressoras e adversas, e quais mecanismos
positivos podem ser percebidos em prol da saude mental. A relevancia deste tema, se deu pelo
conhecimento e envolvimento na pratica ciclistica, e por identificar em fontes literarias que os
beneficios do ciclismo, auxiliam no combate a ansiedade, estando atrelado também a um
raciocinio mais rapido, consequentemente a autopercepcdo elevada, incluindo questdes
envolvidas com a autoestima, bem como a motivacdo em aplicar tais saberes em publicacfes
de artigos e revistas. Produzindo assim, desempenho na falta de conex&o entre os comandos
cognitivos, emocionais e motores (CARVALHO, 2012).

O objetivo principal desta pesquisa, foi analisar como a funcao do esporte ciclistico atua
no funcionamento biopsiquicosocial do sujeito, bem como, compreender através da perspectiva
psicologica a funcdo do esporte relacionada ao bem estar do sujeito, e assim, 0s objetivos
especificos identificar através do puablico ciclista/esportista, estratégias psicolégicas que
auxiliam para um bom funcionamento psiquico, apontando possiveis valores de
representatividade da préatica esportiva na qualidade de vida do sujeito.

Este trabalho, se constitui por meio de uma revisdo bibliogréafica referente ao tema do
esporte ciclistico e suas implicacbes na saide mental, teve como objetivo uma pesquisa
exploratoria, vinculado a compreenséo da pratica do ciclismo, visando assim demonstrar como
ela esta atrelada ao bem-estar desencadeando uma salde mental mais equilibrada. Contudo,
ressalta-se também que a abordagem do trabalho serd de cunho qualitativo, onde através da
analise bibliogréfica para obtencdo de conhecimento ao explorar o tema. Cabe destacar que foi
realizado através de pesquisas de publicagdes cientificas por meios digitais e fisicos dentro do
ambito académico.

As bases de dados cientificos usadas foram Scielo, Pepsic, PubMed, e LUME -
Repositorio Digital da UFRGS, sem limitacdo de periodo nas publicacBes pesquisadas, usadas
0s seguintes descritores: pratica do esporte, ciclismo, saide mental, bem-estar, bem como seus
cruzamentos, sendo eles a psicologia do esporte e a historia do ciclismo, a saude mental e a
pratica do ciclismo, contendo seu periodo da coleta de dados para construcédo do artigo de agosto
a dezembro de 2021.

2 PSICOLOGIA DO ESPORTE

Segundo o autor Samulski (2009), a psicologia do esporte se fez presente no final do

século XIX, através de pesquisas e estudos. Logo depois, durante o século XX, foram fundadas



em diversos paises as primeiras oficinas e instituicdes de psicologia do esporte, apesar dessa
grande conquista na area, a psicologia do esporte durante esse periodo necessitava se aprimorar
em diversos campos .Na Roma, no ano de 1965 foi fundada a Sociedade Internacional de
Psicologia do Esporte (International Society Of Sport Psychology - ISSP), e a mesma foi autora
de diversos congressos mundiais, nos mais diversos paises e continentes (SAMULSKI1,2009).

Um dos grandes marcos do desenvolvimento da psicologia do esporte no Brasil, foi em
1979, quando foi fundada a Sociedade Brasileira de Psicologia do Esporte, da Atividade Fisica
e da Recreativas (SOBRAPE), e dando continuidade a esse desenvolvimento em todo o
continente no qual o Brasil faz parte, se deu também origem a Sociedade Sul-Americana de
Esporte, Atividade Fisica e da Recreativas (SOSUPE). Dentre os paises da américa latina, o
Brasil ocupa um local de destaque, em decorréncia do vasto trabalho que vem desenvolvendo
dentro da Psicologia do Esporte, executando na area diversas publicacdes, laboratorios e
congressos (SAMULSKI, 2009).

Segundo Samulski (2009), a psicologia do esporte e do exercicio tem como seu publico-
alvo todos os sujeitos que tenham desejo de praticar qualquer tipo de atividade esportiva, seja
ela dentro do ambito pessoal, como profissional. Esse estudo técnico da conduta do sujeito
dentro do ambito esportivo tem como intengédo, buscar proporcionar um bem-estar pessoal,
melhora do desempenho da atividade, bem como, uma evolucdo na personalidade através da
interacdo subjetiva de modo mais assertivo.

A psicologia do esporte é uma ciéncia que vem sendo desenvolvida no Brasil a pouco
tempo, comparada as demais. Ganhou mais visibilidade nos anos 90, devido a participacao de
psicélogos em algumas sele¢Bes nacionais, em especial, o futebol. Junto a mais de 6 ciéncias,
a psicologia do esporte durante essa época de grande valorizacao e investimento no futebol no
século XX, foi de grande importancia para o desenvolvimento e reconhecimento de tais
ciéncias, onde a mesma chegou a ter sua legitimidade validada como uma especialidade pela
American Psychological Association - APA (RUBIO, 2000).

Dentro da psicologia do esporte se tem o direcionamento acerca da finalidade da
atividade psicoldgica clinica e educacional. Na clinica se atém a focar em tratar de questdes
subjetivas marcantes do sujeito; j& a educacional esta direcionada para dar suporte a toda a
equipe esportiva, buscando desenvolver e trabalhar suas habilidades psicoldgicas. Dentro dessa
profisséo, se faz uma atuacao interdisciplinar, envolvendo os profissionais das mais diversas
areas, como medicina e sociologia, essa interdisciplinaridade é de suma importancia ter um

olhar do sujeito acerca de todos esses aspectos biopsicossociais (SAMULSKI, 2009).



A psicologia do esporte faz uso de técnicas de treinamento psicoldgico a fim de
desenvolver uma condicdo mental mais estdvel para o sujeito através do autocontrole,
consequentemente uma melhora significativa na pratica da atividade fisica. As habilidades que
sdo desenvolvidas e até mesmo criadas dentro da pratica do esporte, normalmente se perpetuam
para além desse espaco da vida do sujeito, contribuindo para que a pessoa possa contornar
situacdes desafiadoras de uma forma mais equilibrada. A atividade fisica é vista atualmente
como um dos meios que contribui bastante dentro de diversos aspectos da vida, como na
sociabilidade e reinsercdo do sujeito na comunidade, melhoria na condi¢do de vida, superacado
de limites, recreacdo e descontragcdo (SAMULSKI, 2009).

A pratica da psicologia baseia-se na compreensao diante do mundo subjetivo, a fim de
perceber o sujeito, e estabelecer com ele uma sensibilidade especial, onde vai sendo aprendido,
a partir da experiéncia com o encontro humano, para com os outros, e consigo mesmo. Portanto,
considerando que as evidéncias para a construcao dessa habilidade extrapolam a possibilidade
real que a linguagem pode expressar, pode-se entdo dizer que a discussdo sobre a formacéo
profissional é necessaria a pratica da psicologia pois revela temas interessantes como a
habilidade com os casos, atrelado ao desenvolvimento do potencial criativo do profissional da
psicologia do esporte (SAKAMOTO, 2011).

Com isso, torna-se importante adentrar nessas experiéncias subjetivas dos sujeitos
envolvidos no contexto esportivo, a fim de manejar sentimento atrelado a inseguranca, entender
e acolher pensamentos negativos apresentados pelos sujeitos, permitindo assim, que a escuta e
o0 acolhimento na pratica, auxilie o sujeito diante dos seus limites. O trabalho da psicologia esta
voltado para uma perspectiva que permita o ser humano se posicionar diante das suas questdes,
bem como, escolher, exercer sua liberdade e refletir sobre as escolhas para assim agir com
responsabilidade, e fazer da felicidade e de todo tipo de prazer, o resultado de uma vida
significativa (COELHO JUNIOR; MAHFOUD, 2001).

O campo da psicologia do esporte tem uma diversidade de teorias para serem exploradas
e aplicadas, bem como uma quantidade significativa de profissionais atuando na area. A
compreensdo da psicologia do esporte por grande parte desses profissionais, e como subarea da
psicologia aplicada, como também outra parcela desses psicdlogos enxergam com uma
disciplina das ciéncias do esporte. Durante os Ultimos anos, através de diversos estudos e
trabalhos executados a psicologia do esporte pdde se emancipar da sua ciéncia de origem,
fazendo que ela atualmente seja produtora da sua propria teoria, técnicas e planejamento de
treinamento (SAMULSKI, 2009).



Diante dessa perspectiva, muitas pessoas percebem a psicologia do esporte, é que 0
profissional da area trabalha apenas em questdes especificas da personalidade do ser humano,
como por exemplo, a personalidade. Com isso, torna-se importante ressaltar, que determinadas
questBes rodeiam a andlise que o profissional da psicologia do esporte permeia o individuo,
como a motivacdo, o empenho, e o fortalecimento em diversos aspectos do ser humano.
Portanto, se faz notdrio que tal assunto desperta o interesse de psicologos e pesquisadores
envolvidos na causa de atletas em busca de tais conquistas, como a motivacdo, que € algo
processual de cada sujeito. A definicdo classica do termo, compreende a motivacdo enquanto
uma dire¢do, e a intensidade do esforco como a forma que o individuo encontra sobre focar em
algo (RUBIO, 1999).

No comeco do século XX surgem os debates acerca dos fatores psicologicos sobre a
performance dos atletas dentro do espago esportivo, no entanto, a psicologia nessa época ainda
nédo era reconhecida como ciéncia, estando em um processo de consolidacéo, e com isso, as
publicacdes daquele periodo foram desenvolvidas por outros profissionais que ndo tinham
aporte tedrico cientifico necessario para dissertar sobre os aspectos psicologicos. Contudo,
sempre era destacado a importancia do controle emocional para a obtencéo de uma trajetéria de
sucesso dentro do esporte, frisando questdes secundarias e aptiddes fisicas (VIEIRA, et al.,
2010).

Uma das questdes basicas trabalhadas na psicologia do esporte é ponto crucial para
melhoria do sujeito é o alinhamento das questBes subjetivas (expectativas, interesses,
preconceitos e etc.) com as objetivas (capacidade fisica, condi¢es climaticas,
biomecanica e etc). Através de laboratérios sdo realizados testes que buscam estruturar
um diagnostico minucioso acerca das capacidades fisicas e psiquicas do sujeito, no
intuito de fazer com que as suas questdes subjetivas se tornem mais préximas ou
fidedignas em relagdo as suas questdes objetivas realistas (SAMULSKI, 2009, p. 23).

Portanto, de acordo Vieira, et al. (2010), a atuacdo da psicologia do esporte se faz
necessaria para uma compreensdo maior do contexto acerca das atividades esportivas, havendo
assim um olhar e uma prética especializada para atletas ou praticantes de atividade fisica nos
mais variados cenarios. O mesmo estd comprometido na busca do desenvolvimento desse
sujeito dentro do contexto esportivo, sempre acolhendo e buscando compreender a
idiossincrasias do sujeito de maneira holistica, como também, auxiliando psicologicamente em
um processo de reabilitacdo decorrente de lesdes, e realizando aconselhamento, para
proporcionar momentos de atividades fisicas a fim da promocéao da saude psicologica e fisica,

através do reconhecimento das suas limitacGes e realizaces.



Ao que se refere o desenvolvimento do sujeito e as funcdes bioldgicas que se fazem
presente, pode-se perceber que nos processos emocionais, socioculturais, cognitivos,
motivacionais e psicologicos existem grandes influéncias familiares, de amigos, professores,
dentre outros, e assim pode ser visto também na préatica esportiva, onde ha na maioria das vezes
uma influéncia por parte de alguém. Diante disso, com base em estudos feitos por Kaminski e
Ruoff (1979), existem vantagens no rendimento apresentado por atletas mais jovens, como uma
maior habilidade na desenvoltura do sujeito, aprendizagem significativa das praticas, na maioria
das vezes resultados excelentes, bem como determinacdo e empenho (SAMULSKI,
PARREIRAS, 2009).

Diante de tais fatos apresentados, nota-se que 0 sujeito consegue destacar-se pela
autoconfianca, sobretudo o desenvolvimento da autonomia, disciplina, bem como estratégias
de melhorias na comunicacdo. No tocante, a psicologia do esporte surge para ressaltar tais
caracteristicas da pratica esportiva de forma ampla, ndo somente na pratica do ciclismo,
mostrando assim, tais praticas surgem muitas vezes para desafogar o sujeito de uma vida
sedentaria que a modernidade se afunda a cada dia mais, como a tecnologia e afins.

Segundo o autor Samulski et al. (2009):

avanco tecnoldgico, ao mesmo tempo em que contribui de forma significativa para
elevar o padrdo de vida do homem moderno, vem acarretando uma série de riscos para
sua saude, levando a sociedade a conviver com o sedentarismo e 0 excesso de
situacOes estressantes. Ao se analisar a literatura, encontram-se evidéncias cientificas
sugerindo que o estilo de vida inativo ou o sedentarismo provocados pela tecnologia
moderna sdo contribuintes em potencial para o aparecimento de muitas doencas
crdnico-degenerativas, que podem tornar o homem incapaz de realizar determinadas
tarefas de seu cotidiano ou, até mesmo, leva-lo a morte de maneira prematura. (p.357)

Diante do que fdi discutido, percebe-se que a pratica esportiva nao esta atrelada apenas
a promocdo de saude em si, mas na maioria das vezes, possibilita ao sujeito a oportunidade de
conseguir sair de quadros considerados patoldgicos, que aumentam significativamente
alteragdes no organismo do ser humano ligadas intimamente a degeneragdo progressiva do ser
(SAMULSKI; PARREIRAS, 2009).

3 HISTORIA DO CICLISMO

A bicicleta inicialmente foi desenvolvida com o proposito de ser um brinquedo, e
paulatinamente foi se tornando um meio de transporte, bem como, entretenimento para adultos.
Cabe destacar que a bicicleta se tornou um dos mais importantes meios de veiculo que

colaborou para minimizar, ou inclusive sanar, o problema de locomobilidade de cidades
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instauradas nos grandes centros urbanos. A locomog¢do ¢ uma necessidade bésica que o ser
humano traz de sua origem, a fim de suprir as necessidades mais basicas, que vao da
alimentacdo a busca de condi¢Ges mais apropriadas para a manutencdo da especie (MOSSA,;
LADEWIG; UVINHA, 2018).

H& muitos comentérios em relacdo a origem da bicicleta, pois a mesma é alvo de grande
disputa. No desfecho do século XIX, apds a Primeira Guerra, houve grandes embates nacionais
no campo da ciéncia e tecnologia a fim de tomar para si 0 prestigio da criacdo, e garantir a
elevagdo moral dos status, sendo assim, criaram-se diversos vieses acerca da sua origem. No
ano de 1817, ocorreu o surgimento da mobilidade individual, quando foi realizado uma viagem
entre duas cidades na Alemanha, percorrendo um percurso de 14km, popularmente conhecido
como o passeio de Drais e apontado como o primeiro passeio da historia da bicicleta, que nessa
época era conhecida como draisiana, nome dado em homenagem ao seu criador. Este momento
foi um marco na evolugao dos meios de transporte, pois anteriormente s seria possivel realizar
tal feito, através da tracdo animal ou montaria (SOUZA, 2016).

Nas décadas de 70 e 80, depois de muito tempo do primeiro passeio, foi sendo
aprimorada o modelo de bicicleta usado naquela época, como também sendo desenvolvidos
novos modelos, bem como novas tecnologias, chegando algumas bicicletas a pesar em torno de
10kg. Esses exemplares eram os de corridas, e foram as primeiras a serem reconhecidas como
bicicleta, nome que prevalece até a atualidade. O modelo de bicicleta Penny-farthing criou
grande popularidade, se tornando simbolo da Era Vitoriana pelo reinado no Reino Unido, por
volta do ano de 1937 até 1901, acarretou na origem do ciclismo, uma pratica do esporte
(MOSSA; LADEWIG; UVINHA, 2018, p10).

O ciclismo a principio era impregnado de ideias machistas e misoginas, e médicos
chegaram a validar essas ideias, alegando que por questdes ergonémicas e higiénicas essa
pratica seria impropria para mulheres, e como isso teria uma conotagdo pejorativa segundo 0s
preceitos da “boa sociedade”. Através dos grandes feitos de algumas mulheres voltadas a essa
pratica, e com grande aceitacdo de outras mulheres junto a raz&o cientifica, foram encarregadas
pelo processo da quebra desse tabu (MOSSA; LADEWIG; UVINHA, 2018, p.12).

A chegada do ciclismo no Brasil, foi decorrente de forte influéncia exercida por Paris
com suas obras, na qual resultou um grande crescimento econémico em sua capital. Com isso,
no Brasil, em especial a sua capital, que na época era 0 Rio de Janeiro, buscou fazer
investimento do mesmo estilo, nesse processo de modernizacdo acabou sendo permeado pelos
estilos de vida europeus, onde teve como marco de processo, a aquisicdo da primeira bicicleta

do pais. Com a chegada das bicicletas no pais, consequentemente acompanhado dela, veio o
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ciclismo. Assim, se tinha além de uma pratica corporal, que ia de um reles passeio, até
competicdes esportivas a serem promovidas (MOSSA; LADEWIG; UVINHA, 2018, p.12).

A origem da bicicleta se torna um instrumento adequado e pratico na intervencao do
tempo e espaco das cidades em desenvolvimento, otimizando o tempo de locomocgéo, dando
uma sensacgdo de reducdo das distancias. Pode-se observar que a bicicleta esteve presente em
diversos marcos histéricos, tal como, o reconhecimento dos ambientes publicos, onde abriu um
espaco voltado para vivéncias sociais, identificando que a bicicleta tinha como finalidade ndo
s6 mais de auxiliar na locomocdo, mas a ocupacao dos horarios ociosos como uma forma de
lazer (SOUSA, 2016).

4 BEM ESTAR PSICOLOGICO A PARTIR DA PRATICA DO CICLISMO

De acordo com Machado (2017), o bem-estar é visto por varios autores como sinénimo
de felicidade, e partindo deste viés, ele aponta que é uma condigdo prolongada e harmonizada
de escassez de emocgOes negativas, como a predominancia de emocdes positivas, sentimento
de realizacdo com vida e envolvimento social. Diante disso, emog¢6es negativas por muitos se
tém a compreensdao como algo prejudicial, mas a sua funcdo principal é dar suporte para
manutencdo e preservacgdo da vida, normalmente ela se apresenta através do medo e raiva, 0s
seus beneficios sdo de pouca duracdo. Ja as emogdes positivas, sdo caracterizadas por expandir
a capacidade cognitiva e comportamental do sujeito, acarretando aptiddes intelectuais e
socioculturais na melhoria de suas relagdes com o meio que esté inserido, propiciando assim,
beneficios de longo prazo, pois permite que o sujeito esteja inserido em um desenvolvimento
continuo.

O bem-estar psicoldgico é uma estrutura baseada em teorias psicoldgicas sobre a
perspectiva de uma funcdo positiva. A convergéncia entre as definigdes de desenvolvimento
humano, psicologia existencial-humanista e teoria da sade mental constitui suas dimensdes,
como autoaceitacdo, relagcBes positivas com o0s outros, autonomia, dominio em meio ao
ambiente, objetivos de vida e crescimento pessoal. Segundo Machado e Bandeira (2012), para
que possa ser delimitado o conceito acerca do bem estar psicologico (BEP), se faz necessario
compreender diversos fatores que compdem o sujeito, bem como os que estdo ao seu redor.
Contudo, a préatica do esporte ciclistico se vincula a tais caracteristicas. O autor caracteriza da

seguinte maneira o BEP:
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[...] constituem a esséncia do BEP incluem: possuir uma atitude positiva em relacéo a
si mesmo e aceitar multiplos aspectos de sua personalidade (autoaceitacdo); possuir
relacionamentos acolhedores, seguros, intimos e satisfatérios com outras pessoas
(relagBes positivas com outros); ser autodeterminado, independente, avaliar
experiéncias pessoais segundo critérios préprios (autonomia); ter competéncia em
manejar 0 ambiente para satisfazer necessidades e valores pessoais (dominio sobre o
ambiente); ter senso de diregdo, proposito e objetivos na vida (propésito na vida);
perceber um continuo desenvolvimento pessoal e estar aberto a novas experiéncias
(crescimento pessoal) (MACHADO; BANDEIRA, 2012, p.589).

Em relacdo aos pilares dos problemas da satude mental, nas primeiras fases da vida
estamos sujeitos a diversos perigos no que tange esse assunto, englobando questdes bioldgicas,
sociais e psicoldgicas que estdo diretamente ligadas com a salude mental. Se faz necessario,
entender todos esses aspectos, para que possa ser desenvolvida uma intervencdo mais
apropriada para cada caso, sempre em busca da promocéo, prevengdo, bem como minimizar 0s
impactos para tratar a demanda do sujeito acerca da satude mental (NOBREGA, et al., 2020,
p.4).

Com isso, a saude mental e o bem-estar, ndo se configura somente como um alivio de
sintomas, fundamenta-se na composicéo de uma série de fatores essenciais, como a criacao de
espacos propicios para o desenvolvimento do sujeito como um todo, que seria dar condi¢Ges
minimas de moradia, seguranca, educacéo, socializacdo, lazer, trabalho e bem estar psicoldgico.
Com isso, vem sendo desenvolvido dentro da medicina, e em conjunto com as ciéncias dos
movimentos, estratégias em busca aprimorar a eficiéncia da promocao, prevencao e tratamento
da saude mental, através de praticas de atividade fisica (ROEDER, 2012).

Portanto, a no¢do de bem estar no campo psicoldgico mais presente no dias atuais, se
estrutura em dois vieses diferentes, onde uma € a do bem estar subjetivo (bem-estar heddnico),
que esta relacionada a maneira que o sujeito vivencia a sua felicidade ou prazer; e A outra é o
bem estar psicoldgico (bem-estar eudemonismo), que se estrutura no perfeito funcionamento
de todas as competéncias do sujeito, onde isso significa, estar habilitado a pensar e praticar o
raciocinio e o bom senso (REAYAN; DECI, 2001 apud SIQUEIRA; PADOVAM, 2008, p.
201)

Segundo Samulski e Parreiras (2009), a pratica do esporte corrobora para favorecer de
maneira positiva circunstancias para comportamento social, concentracdo, controle emocional,
motivacdo para préaticas de atividade diérias. Segundo pesquisas realizadas entre atletas jovens
de 12 a 20 anos, se constata uma diferenca significativa entre os adeptos das praticas esportivas
e 0s ndo praticantes. Os praticantes percebem um nivel de sociabilizacdo e extroversdo maior,
sdo mais entusiasmados, tem eficacia no seu desempenho diario, e mostram um nivel menor de

ansiedade. O autor pontua que diante dos estudos j& avaliados por ele, hd um indice de
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estudantes universitarios que a medida que apresentaram mais estresses, eleva de forma abrupta
o0 grau de adoecimento, causando sérios problemas de salde. Diante do que foi mencionado, foi
observado que os mais sedentarios, eram 0s que mais apresentaram problemas de ordem
organica, e 0s menos sedentarios lidavam bem de forma significativa frente ao estresse.

No tocante, o prazer que a pratica de esportes propicia ao sujeito, faz com que o sujeito
tenha mecanismos para enfrentar toda e qualquer carga exagerada de estresse, potencializando
0 sujeito a viver de forma mais otimista e saudavel. Ocasionando assim, uma relagdo positiva
do sujeito consigo mesmo, e tendo uma repercussdo produtiva semelhante a psicoterapia,
reduzindo sintomas ansiosos e depressivos, sem a necessidade de recorrer aos farmacos
(SAMULSKI. PARREIRAS, 2009).

Denota-se que ha muitas pesquisas, como também comprovacdes que se referem aos
efeitos, vantagens e beneficios da pratica regular de exercicios fisicos que mantém o ser humano
na maioria das vezes com o organismo equilibrado e saudavel. Tais estudos reforcam a melhoria
que h& na reducdo de estresse, melhorias no humor, bem estar psicolégico, bem como,
disposicao e vigor, tudo isso tendo em vista que é consequéncia da préatica correta e diaria
(SAMULSKI. PARREIRAS, 2009).

Portanto, segundo Giesta (2016) percebe-se que a maneira em que sujeito relaciona o
bem estar, o desempenho preciso de suas atividades individuais, e sociais podem ser
vislumbradas como elementos que fundamentam a satde mental positiva, ou seja, um conjunto
de fatores que ndo depende somente dele, mas de como ele estabelece suas relagbes com as
circunstancias que Ihe cercam e consigo mesmo. Diante dessa perspectiva, 0 bem estar / salide
mental positiva estdo diretamente relacionadas aos niveis de doengas mentais, em sua pesquisa
a autora destaca que se tem uma relacdo reciproca entre esses dois elementos, demonstrando
gue no aumento dos niveis de um, o outro tende a diminuir de maneira proporcional. Com isso,
percebe-se a importancia de frisar sobre o combate das doencas mentais e a relevancia da
promocao do bem estar/satide mental positiva.

Contudo, é notério o aumento das psicopatologias na contemporaneidade em
decorréncias a diversos fatores que envolvem o ser humano. Com isso, cabe destacar que 0s
estilos de vida menos saudaveis sdo um dos principais pontos para serem levados em
consideragao, junto com ele, se tem uma cultura de medicalizagédo que em muitos casos causa
dependéncia quimica. Partindo desse pressuposto, compreende -se a necessidade de buscar
novas estratégias de combate a essas psicopatologias, nas quais possam somar com as praticas

antigas e em alguns momentos substituir essas estratégias através da promocao de satde e bem-
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estar, investido diretamente em um estilo de vida mais ativo, rede de apoio e esquema de coping
inovadores e acessiveis (GIESTA, 2016).

Giesta (2016), aponta que apesar da pratica de atividades fisicas, independente das
modalidades e finalidades, o exercicio fisico vem acompanhado de uma série de beneficios
biopsicossociais, mas pode sofrer variacbes de acordo com cada sujeito tais beneficios
psicoldgicos, pois os considerados mais eficazes, é 0 que proporciona maior entretenimento e
prazer para o individuo. Portanto, entende-se que o exercicio fisico auxilia na estabilizacdo de
humor, funcionamento cognitivo; no combate a depressao e ansiedade, como também na pratica
de autoconhecimento e bem-estar.

Inimeros pesquisadores, seja da area da salde ou pessoas leigas, percebem que ha uma
guestdo em comum, ou seja, que a atividade fisica estd intimamente ligada ao bem-estar, e
consequentemente diminui a ansiedade, a depressdo, aumentando assim, o vigor fisico. Além
disso, nos ultimos anos, algumas revisdes literarias alegam que a préatica de exercicio fisico
reforgca ndo s6 o bem estar fisico, mas psicoldgico do sujeito (WEINBERG; GOULD, 2017).

Diante disso, percebe-se que os efeitos positivos que sdo gerados a partir do exercicio
estdo atrelados inclusive a mudanca do curso de algumas doengas como as cardiovasculares,
reumaticas, cancerianas, bem como na melhora de disfungdes psiquicas que se atrelam as
questbes do ser humano (WEINBERG; GOULD, 2017).

5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo do presente artigo, foi possivel perceber uma linha ténue que separa a pratica
do esporte e 0 bem-estar psicologico. Tal processo pode ser visto das mais variadas facetas,
desde quando o sujeito comeca a se reconhecer nessa fase, até as representacfes sociais
percebidas e enfrentadas por ele. O objetivo do artigo foi trazer consideracfes acerca da salde
fisica e psiquica através da pratica do ciclismo, e mostrar os efeitos positivos que a psicologia
do esporte tras vinculado ao bem estar da pratica de exercicios fisicos, pois foi percebido que o
uso do esporte ciclistico, ou de qualquer esporte de forma variada tem significativa importancia
na diminuicao da ansiedade, depressao, dentre outras doencas biopsicoldgicas.

Este artigo ndo pretende que a cultura permeada no Brasil venha a ser mudada, por outra
pratica, como a caminhada ou corrida, até porque o que se faz relevante é a qualidade de vida
que as pessoas alcancam com a pratica regular de exercicios fisicos. Com isso, identifica-se a

Psicologia nesse cenario com diferentes vertentes, percebendo a pratica esportiva enquanto uma
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importante esfera que compdem o bem estar do sujeito, e como tal pratica muda a qualidade de
vida das pessoas que o praticam.

Contudo, o estudo realizado conseguiu atingir 0s objetivos propostos, tendo em vista
que o campo da Psicologia do esporte atrelado ao bem estar psicoldgico, contribuem
significativamente para &rea. Nesse sentido, as tematicas desenvolvidas neste artigo cabem ser
estudadas a luz de cada contexto e realidade do sujeito, que decorrem de diferentes valores,
percebidos atualmente questBes atreladas a individualidade do sujeito, a propria sociedade,
abrindo espaco para reflexdes a novos estudos diante da construgdo necessaria as mudancas na
pratica esportiva vinculada a psicologia.

Pontua-se que a psicologia do esporte se faz importante neste artigo para mostrar como
acontece o desenvolvimento do autocontrole nas praticas esportivas, e 0s varios ambitos que
podem se perpetuar na vida do sujeito as estratégias aprendidas. Portanto ressalta-se que a
pratica esportiva € um dos meios que mais contribui para a reinsercdo do sujeito em habitos

saudaveis.
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