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Umas das descobertas mais fascinantes dos ultimos tempos € que, ndo s6 o que sentimos e
pensamos se traduz nas nossas expressoes faciais e postura (nossa fisiologia), como também

estas influenciam o que sentimos e pensamos.

E um vice-versa muito poderoso que usado a nosso favor, podemos reverter muitas situagées.
Mas o que tenho observado é que a maioria ndo conhece o poder que a Body Language tem
na Performance desportiva.

E muito interessante observar a postura dos atletas e dos treinador ao longo do jogo... Tanto
dentro de campo, como o pessoal que fica no banco, como os descontos de tempo, como até o
ambiente do proprio pavilhdo. As circunstancias mudam a atitude das pessoas, quando temos
o poder de, com a nossa atitude, mudar as circunstancias.

Vamos imaginar dois cenarios:
- Cenario um: Uma equipa que esta com uma vantagem confortavel de 15 pontos ao
intervalo, e no terceiro periodo perde essa vantagem ficando a ganhar por 2 pontos.

- Cenario dois: A mesma equipa, num outro jogo, esta a perder por 10 ao intervalo, € no
terceiro periodo passa para a frente e esta a ganhar por 2 pontos.

Como que postura esta esta equipa ao entrar para o quarto periodo, nas duas situagdes?

Estes cenarios sao adaptados de varias situacoes reais, e estes fendmenos a seguir sdo
observacdes que eu mesma tenho feito ao longo da minha carreira como atleta, e como
profissional no estudo do comportamento. Tenho a certeza que também ja reparaste nisto.
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Na primeira situagéo a equipa vai esmorecendo, vai comegar a reclamar com arbitros e com
colegas de equipa quando alguém falhar ou perder uma bola, o banco comeca a esconder a
cara por detras das maos a cada erro, 0 medo vé-se nas expressoes faciais, bem como a
frustracéao.

Na segunda situacéo a equipa vai se deixando levar pelos festejos, ha apoio, aplausos,
palavras de incentivo. Ha saltos do banco, alegria e sorrisos.

Na primeira situagédo, quando se faz coisas positivas vé-se como um alivio e ha comentarios do
género “finalmente algo de jeito”. Quando ha erros ha recriminagéo, gritos, por vezes
palavroes, e comentarios do género “Ja fomos!”.

Na segunda situacao, quando se faz coisas positivas é uma festa, incentivo, um sentimento
geral de que é possivel vencer. Quando ha erros existe apoio, ha aplausos de incentivo, ha
pedidos de desculpa e comentarios como “Bora, estamos bem! Continuem a lutar!”

Na primeira situacao existem muito mais hipéteses de ganhar do que na segunda, mesmo o
resultado sendo o mesmo. Porqué? Porque a postura que adotamos determina a performance
que teremos.

Uns ganharam forca com a situagéo, e outros perderam forga. Isso tem influéncia direta na
postura que se adota, e na energia que se coloca na performance desportiva. Essa
performance tera impacto no resultado final.

Quando um treinador passa pela situacao de estar a perder o controlo do jogo, deve prestar
muita atenc¢ao na fisiologia dos atletas e na dele mesmo. Se ele recuperar a fisiologia, a
postura enérgica, os comentarios positivos, a alegria e festejos nas coisas boas, e 0 apoio nas
coisas menos boas, ele consegue recuperar o controlo do jogo.

Quando comegamos a ver o treinador a passar muitas vezes a mao na cara, fechando os
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olhos, mostrando que nao gosta do que vé, ou que nao quer continuar a ver aquilo... Quando
vemos o banco a ndo aplaudir, a perder energia como se tivesse a adormecer, e 0s atletas
sentados a comegarem a ficarem em postura “corcunda’... Quando os atletas dentro de
campo, ao cometerem um erro, abanam a cabega em sinal de “n&o”, ou reclamam com os
arbitros cada vez que falham um langcamento pedindo falta, desresponsabilizando-se do
sucedido... Quando a equipa ja ndo faz as jogadas que tem que fazer, e cada um comeca a
jogar por si a ver se “salva” o jogo... Quando tudo isto acontece, é dificil ganhar.

E acreditem ou ndo, é a recuperacgao da postura que faz a recuperacao do jogo.

Até para a semana.
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