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Resumo

O presente artigo aborda uma dindmica desenvolvida por estudantes
da 6° fase do curso de Psicologia, com o objetivo de trabalhar questdes
relacionadas 4 vergonha, autoconfianca e interacdo social durante a
pratica de exercicios fisicos. A atividade foi realizada com o Time de Idosos
do Vdélei Adaptado de Pinhalzinho (SC), focando no fortalecimento da
unido, amizade e confianca entre os participantes. A visita e as acodes
planejadas visaram proporcionar um ambiente acolhedor, onde 0s idosos
pudessem superar barreiras emocionais e desfrutar dos beneficios da pratica
esportiva, ao mesmo tempo em que estreitavam lacos de amizade e

cooperacdo dentro da comunidade.

Palavras-chave: esporte, salde, terceira idade, psicologia, voleibol

adaptado.
1 INTRODUCAO

A inclusdo de idosos em modalidades esportivas adaptadas, como o
volei adaptado, € uma excelente forma de garantir gue o envelhecimento
seja ativo e sauddvel. O esporte adaptado ndo sé melhora a capacidade

fisica, mas também proporciona uma sensa¢cdo de inclusdo, uma vez que oS
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idosos sdo frequentemente excluidos de atividades mais intensas devido a

limitacoes fisicas ou estigmas sociais.

A adaptacdo de afividades esportivas leva em consideracdo as
limitacdes e potencialidades de cada idoso, garantindo a participacdo e o

engajamento de todos, independentemente de suas condicdes fisicas.

Neste contexto, com o objetivo de redlizar prdatica de imersdo em
algum local/grupo/servico/entidade, atentando-se para as acoes
implementadas no mesmo, de modo a caracterizd-las por meio da atuacdo
do psicologo, as estudantes realizaram duas visitas ao Time de Voleibol

Adaptado para |dosos.

Segundo um estudo feito pelos pesquisadores Mdario Meurer, Tania
Regina Bonini Benedetti e Gustavo Zonta Mazo (2009) sobre “Efeitos de um
programa de exercicios fisicos sobre a autoestima e a percepcdo da saude
em idosos”, foi concluido que a pratica de exercicios fisicos na terceira idade
contribui para a reducdo de sinfomas de ansiedade e depressdo, melhora
da qualidade do sono, aumento da autoconfianca e maior bem-estar
emocional. A atividade fisica proporciona, ainda, um aumento da sensacdo
de controle sobre o corpo, o que pode ter um impacto significativo na

qualidade de vida dos idosos.

2 DESENVOLVIMENTO

No primeiro encontro, as estudantes observaram o time durante sua
atividade/treino a fim de pontuar suas potencialidades e possiveis
demandas. Caracterizado por uma 6tima comunicacdo, lagcos de amizade

e idosos engajados em diversas atividades propostas pela Fundacdo de
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Esportes e Cultura de Pinhalzinho (FMEC), o grupo apresentou vergonha e
medo do erro na prdtica esportiva, e certa resisténcia d adaptacdo das
atividades de acordo com suas capacidades como idosos. Com o objetivo
de entender ainda mais o contexto, foi realizada uma breve entrevista com
a treinadora do grupo, que também apontou a resisténcia a adaptacdo do
esporte.

No segundo e Ultimo encontro, foi realizada a atfividade pratica
desenvolvida para encoragjar os idosos em suas acdes mesmo diante dos
sentimentos de vergonha e medo dos erros, proporcionando um ambiente
Seguro para se expressarem.

A atividade foi desenvolvida com um grupo de 13 pessoas, 3 homens e
10 mulheres, com idades variando entre 55 anos e 70 anos. Os integrantes
foram divididos em 4 grupos de 3 ou 4 pessoas, com o objetivo de realizar
uma competicdo intitulada como “Torneio Amigo”, auxiliada pela treinadora
do time, simulando partidas de mini vélei adaptado, que teve como sistema
de disputa todos os fimes contra todos e, consequentemente, uma
classificacdo para semifinal e final.

Tal adaptacdo foi realizada da seguinte forma: reducdo da quadra de
jogo para 4,5mx9m (tamanho original: 9x9m), regra dos toques para 3 toques
sendo que o 1° e 0 2° devem ser agarrados e lancados para o proximo e o 3°
toque deve ser, obrigatoriamente, realizado para o lado adversdrio por cima
da rede através de um fundamento do voleibol (foque, manchete, ataque,
largada, etc), e partidas em sets curtos de 10 pontos.

Juntamente com o torneio, foi realizado o “Jogo do Elogio”, no qual a
proposta era que os participantes enaltecessem quando alguém do seu time

ou do time adversdrio realizasse algo bom durante as partidas como, por
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exemplo, um saque, um passe, um sorriso, uma aftitude, etc, a fim de
reconhecer e focar nos aspectos positivos da atividade e do grupo.

Como premiacdo ao time campedo, foi entregue uma caixa de
bombons e, para os demais, um bombom com um bilhete escrito “vocé esta
dando seu melhor”, a fim de motiva-los a continuarem com a prdatica
esportiva através de atitudes positivas realizadas nas atividades.

Importante destacar que durante a atividade foi mantido um
acompanhamento constante com os idosos, considerando suas condicoes
fisicas e/ou limitacdes, com pausas regulares para hidratacdo e descanso.

A prdtica foi realizada com uma duracdo média de 90 minutos e,
durante esse periodo, os infegrantes proporcionaram um ambiente divertido
e alegre, e ao mesmo tempo competitivo.

A fim de confribuir ainda mais com o grupo em questdo, as estudantes
encaminharam diversas outras propostas a treinadora para desenvolvé-las
em seus treinos e/ou encontros, como, por exemplo, o jogo do erro, no qual
se organiza um jogo qualquer com a intencdo de cometer erros intencionais
e incentiva-los a rirem, a ndo julgarem e compreenderem que o erro faz

parte do jogo.

3 CONCLUSAO

Em sintese, o presente estudo se concentrou no impacto do esporte
para a saude no Time de Voleibol Adaptado para Idosos na cidade de
Pinhalzinho/SC, explorando sentimentos e emocdes vivenciados durante a
pratica esportiva. A pesquisa envolveu observacdoes em jogos/treinos, a fim

de analisar demandas como competitividade, vergonha e frustracoes.
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A resposta do grupo diante das atividades foi de muito
envolvimento e esforco. Foi relatado pelos idosos que o Torneio Amigo € o
Jogo do Elogio se complementaram para que reconhecessem que errar é
algo natural, que faz parte da vida, e que todos estdo sujeitos a cometer

falhas durante a partida.

Também foi notado o impacto do esporte para a saude fisica e
mental na melhor idade. Afravés do voleibol, os idosos podem experimentar
melhorias significativas na saude fisica, bem como o aumento da forca
muscular, da flexibilidade, da coordenacdo motora, da qualidade de vida,
e, além disso, a pratica esportiva contribui na comunicacdo e na criacdo de

lacos entre os idosos.

A atividade destaca a importdncia da prdtica esportiva no
envelhecimento, onde proporciona um ambiente de interacdo, que os
participantes tém a oporfunidade de desenvolver novas amizades, fortalecer
vinculos e se sentir parte de uma comunidade. A dindmica de trabalho em
equipe, as interagcdes durante os freinos e jogos, € a sensacdo de
pertencimento sdo fatores fundamentais para a promocdo do bem-estar

emocional e psicolégico dos idosos.

Portanto, € possivel concluir que o voleibol, além de ser uma
pratica esportiva acessivel e prazerosa, tem papel crucial na melhoria da
qualidade de vida da populacdo na melhor idade. Seu impacto positivo ndo
se limita a saude fisica, mas se estende também ao fortalecimento dos lacos
sociais e a promoc¢do da autoestima. Incentivar a participacdo dos idosos
em atividades esportivas como o voleibol € uma estratégia eficaz para o
enfrentamento dos desafios do envelhecimento e para a construcdo de

uma sociedade mais inclusiva e sauddvel.
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Assistindo o andamento do jogo

Fonte: celular pessoal
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Andamento do jogo
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Roda de conversa e explicacdo da treinadora sobre o funcionamento do jogo
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Aquecimento dos atletas
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Foto ao final do jogo com toda a equipe

Fonte: celular pessoal

ARTIGO




