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Introducéo

O ciclismo é um desporto que implica um enorme dispéndio de tempo,
energia e recursos financeiros; em virtude disso, os ciclistas tém de fazer
esforcos consideraveis a varios niveis, incluindo compatibilizar a pratica
desportiva com a sua vida familiar, social e em alguns casos com actividades

profissionais.

Ser ciclista pode ser uma experiéncia compensadora e promotora do
desenvolvimento; por outro lado, como analisdmos em artigos anteriores pode
ser uma experiéncia geradora de pressao, ansiedade e frustracdo (pessoal ou

desportiva), contrarios ao bem-estar e ao sentimento de motivacéao.

E na capacidade de gerir o equilibrio entre estas forcas contraditorias

gue muitas vezes se joga 0 compromisso dos atletas com a pratica desportiva

e tudo o que ela implica.

Participacao

Perceber os motivos que levam alguém a iniciar a pratica de um
desporto como o ciclismo, ajuda-nos a compreender quais sdo 0s motivos que

levam algumas dessas pessoas posteriormente a abandonar a modalidade.

E frequente ouvirmos comentarios acerca das causas das performances
menos conseguidas ou do abandono precoce da modalidade: "este atleta n&o
tinha vontade"; “nao tinha atitude”; “ndo cumpre o plano de treinos”; “faltava-lhe
aquela garra”; “ndo estava de corpo e mente no desporto”. No entanto, nem

sempre aquilo que parece €, e importa analisar de forma mais profunda as

raizes dos problemas.




Os estudos indicam que, em geral, € na adolescéncia gue se verifica a

maior taxa de abandono da prética desportiva competitiva (Lukwu & Guzman,

2011). Weiss (cit. in Butcher et all, 2002) identifica trés grandes grupos de

motivos que levam alguém os jovens a iniciar a pratica de um desporto:

e O prazer e o divertimento.

¢ O desejo de desenvolver e demonstrar as capacidades fisicas;

e O desejo de obter aceitacdo social, especialmente do grupo de
pares e dos adultos significativos;

Num estudo longitudinal realizado com atletas dos Estados Unidos durante um
periodo de 10 anos, Butcher et. all. (2002) concluiram que as razdes do
abandono da prética desportiva variavam de acordo com o sexo, a idade dos
atletas e com o nivel de envolvimento e de compromisso com a modalidade.
Assim, a maioria dos abandonos dos jovens atletas estava associado a falta de
prazer e divertimento que retiravam com a pratica da modalidade. Além deste
factor, a falta de tempo para outras actividades bem como o envolvimento
noutro tipo de desporto foram os aspectos mais referenciados como causa do

abandono.

No que diz respeito ao nivel de envolvimento, os praticantes esporadicos ou
amadores, abandonaram devido a falta de prazer ou divertimento. Os atletas
de elite por seu lado referiam que as principais razées para o abandono eram a

pressdo para a perfeicdo da performance e as lesées.

As mulheres tém mais probabilidade de se envolver na pratica do ciclismo,
devido a preocupacdes com 0 seu peso, para manter a sua aparéncia e estar
em forma. Existem também maiores pressdes para que as ciclistas femininas
se mantenham dentro dos padrdes de peso adequados (LaChausse, 2006), e
esta pressdo parece também estar na origem de alguns abandonos. Foram
realizados varios estudos que comprovam a existéncia de diferencas entre

homens e mulheres no que diz respeito a resposta de ambos 0S sexos no

contexto desportivo, de acordo com 3 variaveis:

e Competitividade;

e Resposta ao processo competitivo;



e ASsumir e correr riscos;

Estas diferengas parecem explicar alguns dos motivos que levam os atletas a
abandonar a modalidade.

Compromisso

Como referido anteriormente, é na adolescéncia que se regista a maior taxa de
abandono da préatica desportiva competitiva. Actualmente, nos paises
industrializados, a participacdo em actividades desportivas organizadas €
encarada como algo natural e desejavel (Smith & Smoll, 1990). Na maioria dos
estudos realizados, encontramos um conjunto de factores que levam os jovens

a abandonar a pratica desportiva (Molinero et all., 2006):

e Conflitos de interesses (entre o desporto, os estudos, as actividades de
lazer);

e Auséncia de melhoria ou aumento do rendimentos desportivo;

e Falta de divertimento e prazer,;

e Falta de empatia com o treinador.

O que leva alguém a desenvolver e manter um compromisso com a préatica

estruturada de um desporto?

Apesar do termo «compromisso» ser frequente utilizado nos contextos
desportivos, na realidade a investigacdo e o conhecimento nesta area €
relativamente recente (Sousa et all. 2013). O Modelo de compromisso
desportivo (Scanlan et all, 1993), na sua actual formulacdo (Scanlan et all.,
2009; cit in Sousa et all. 2013), propde-nos a existéncia de 11 factores

determinantes na a promocao de um estado psicolégico capaz de estruturar a

intencdo de praticar de forma continuada e persistente um desporto:



Determinantes do

compromisso
desportivo

eDivertimento: experiéncia desportiva geradora de sentimentos de prazer.

eOportunidades valiosas: oportunidades importantes decorrentes da pratica continua de um desporto.

eQutras prioridades: alternativas percepcionadas como atractivas e que entram em conflito com a pratica desportiva.

eInvestimentos pessoais-perda: investimentos que ndo serdo recuperados em caso de abandono da pratica desportiva.

eInvestimentos pessoais-quantidade: quantidade de investimentos pessoais associados a pratica desportiva.

eCoacgoes sociais: normas ou expectativas sociais que fazem com que o atleta se sinta obrigado a manter a pratica
desportiva.

eApoio social emocional: reconhecimento obtido através de pessoas significativas.

eApoio social instrumental: apoio ou auxilio material obtido através de pessoas significativas.

eApoio social informativo: informacao til, conselhos e orientagdo fornecidas por pesssoas significativas.

eDesejo de destacar-se/realiza¢do auténoma: esforcar-se por atingir a mestria num determinado desporto.

*Desejo de destacar-se/realiza¢do pessoal: esforcar-se por ganhar superioridade sobre os adversarios

A dinamica e a interaccao entre estes factores pode resultar em 2 tipos de
COMpPromissos: 0 cCompromisso entusiasta e 0 compromisso constrangido.
O «compromisso entusiasta» tem a ver com a vontade de continuar a praticar e
a persistir num determinado desporto. O «compromisso constrangido» tem a
ver com o sentimento do atleta de que € obrigado a continuar na modalidade,
seja em virtude das eventuais perdas que possa sofrer ao abandonar, seja pela

pressao que é exercida pelas pessoas significativas.

Daqui podemos concluir que o compromisso entusiasta € o mais adequado e
0 mais desejavel para que os atletas se mantenham envolvidos e empenhados
na pratica desportiva; no fundo é deste tipo de compromisso que resultam

formas positivas de motivagéo.

A motivacdo é uma variavel fundamental quando gueremos avaliar quais sdo

os fundamentos pelos guais os atletas se comprometem com uma modalidade

ou decidem abandona-la (Lukwu & Guzman, 2011). A motivagcdo € entendida

como “um constructo hipotético, usado para descrever as forgas internas ou



externas que provocam 0 inicio, a direccao, a intensidade, e a persisténcia de

um comportamento (Vallerand & Thill, citados por Lukwu & Guzman, 2011).

A motivagdo individual encontra-se sempre associada a auto-determinacao

do comportamento. E por isso que a motivacdo intrinseca, ou seja, aquela

gue € baseada no gosto e prazer que se retiram de determinada actividade, € a
forma mais poderosa de motivacdo, uma vez que supde uma auto-regulacéo

do comportamento.

Vérios estudos demonstram que formas mais auto-determinadas de motivacao,
conduzem a melhores performances, maior persisténcia e ao aumento do bem-

estar psicoldgico dos atletas (Stenlling et all., 2015).

A motivacao sentida pelos atletas depende dos factores sociais e contextuais,
e essa relacdo é mediada pela satisfacdo das necessidades basicas de

autonomia, competéncia e relacionamento social (Lukwu & Guzman, 2011).

FACTORES
SOCIAIS/CONTEXTUAIS

NECESSIDADES BASICAS MOTIVACAO

Sempre que os factores sociais sdo encarados como satisfazendo as
necessidades basicas referidas anteriormente, existe um impacto positivo na
motivagao, tornando-a intrinseca, e portanto mais forte e mais duradoura.
Por outro lado, sempre que os factores sociais sdo promotores de pouca
autonomia, competéncia, sentido de pertenca e relacionamento social, a

motivagao diminui.

FACTORES
SOCIAIS/CONTEXTUAIS

SATISFACAO DAS

AUTONOMIA/SUPORTE NECESSIDADES

MOTIVAGAO INTRINSECA BEM-ESTAR




Conclusao

Se pretendemos analisar os alicerces do compromisso com a pratica
desportiva, temos de perceber também quais sdo as motiva¢fes individuais

para a préatica desportiva.

As percepcdes de energia e vitalidade, contribuem fortemente para o bem-estar
fisico e psicolégico dos atletas (Adie et all, 2008). Quando os atletas se sentem
diminuidos fisicamente ou psicologicamente, iSso acarreta uma sensacao de
desanimo, com uma consequente perca de energia positiva e uma sensacao

de exaustéo fisica e psicoldgica.

Em muitos casos, as extremas exigéncias do ponto de vista fisico e psicoldgico
podem levar a uma diminuicdo da auto-estima dos atletas, podendo mesmo
conduzir a perturbacdes de ansiedade e depresséo (Bartholomew et all., 2011).
Os estudos existentes demonstram que os atletas sdo mais afectados do que a
populacdo em geral por preocupacdes com 0 peso e com a imagem corporal,
que por vezes conduzem a desordens alimentares (Sundgot-Borgen, 1993; cit.
in Bartholomew et all., 2011) . Em situa¢cdes mais extremas, 0 stress cronico
provocado por estas exigéncias pode levar ao burnout e mesmo ao abandono

total da pratica desportiva, seja de forma competitiva, seja de forma recreativa.

Para se manterem comprometidos com a modalidade, é importante que
os atletas se sintam bem, que sintam que o contexto em que se encontram é
promotor de oportunidades e consegue satisfazer as suas necessidades, em

vez de se sentirem oprimidos, pressionados, rejeitados e inadequados.

Neste sentido, as organizacdes desportivas e as pessoas significativas para os
atletas (essencialmente os treinadores), desempenham um papel determinante
na promogdo do bem-estar e do comprometimento dos atletas com a
modalidade, exercendo a sua influéncia essencialmente através do ambiente

gue conseguem promover.
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O comportamento do treinador é considerado um dos factores mais

importantes de influéncia social e contextual para o atleta. E indispenséavel que

o treinador crie condigcbes de qualidade para o desenvolvimento de um

ambiente em que as iniciativas individuais dos atletas s&o valorizadas e



recompensadas, para que desta forma o sentimento de autonomia do atleta
seja refor¢cado. Assim, de forma a promover um clima motivacional baseado

na auto-determinacdo dos atletas, € importante que o treinador:

e Conheca o0s motivos pelos quais os atletas praticam a
modalidade;

e Tenha conhecimento dos constrangimentos pessoais e
familiares da vida dos seus atletas;

e Domine estilos de comunicagcdo promotores da autonomia e da
participacéo dos atletas nas tomadas de deciséo;

e Compreenda as perspectivas dos atletas;

e Proporcione préaticas promotoras de prazer e divertimento;

e Desenvolver planos de treino adequados a cada um dos seus
atletas;

e Proporcione feed-back adequado;

e Promova oportunidades de melhoria constante;

e Promova um espirito de trabalho em equipa e a construcdo de
um grupo de trabalho coeso;

e Elabore com os seus atletas objectivos centrados na tarefa e
nao nos resultados;

e Conheca estratégias eficazes de gestdo das expectativas;

e Minimize o uso de pressao sobre os atletas;

O clima de mestria proporcionado pelos treinadores, em que os atletas se
mantém focados na melhoria e ndo dos resultados, favorece a percepcédo dos
atletas de que sdo autbnomos e portanto sentem que podem regular o seu

comportamento.

Num ambiente promotor de autonomia e suporte, os atletas sentem-se mais
auto-determinados e consequentemente intrinsecamente motivados; desta
forma sai reforcada a sua intencdo de se manterem comprometidos com a

pratica da modalidade.



Existem fortes relagGes entre o tipo de motivacdes que movem o atleta e a sua

intencdo de continuar na modalidade (compromisso).

A motivagao pode ser entendida como um continuum

w» AMOTIVAGRO @ EXTRINSECA ‘ INTRINSECA

auséncia de fonte de envolvimento nas
motivacdo motivacdo actividades pelo
externa prazer que se retira
(fama,
prémios,
evitar
castigos)

A motivacdo intrinseca € a forma de motivacdo em que um atleta se sente mais
auto-determinado, e portanto onde a percepcdo de controlo e autonomia sao
maiores. E este tipo de motivacédo que todos os agentes desportivos devem
promover se querem evitar as elevadas taxas de desisténcia verificadas
quando os atletas sdo adolescentes e se pretendem um compromisso efectivo
dos seus atletas com uma pratica desportiva saudavel e competitiva.
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