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RESUMO

O presente artigo tem por objetivo analisar o papel da pratica regular de exercicios de Yoga.
Em especifico, algumas técnicas de respiracdo, chamadas de pranayamas, em um jogador
de futebol americano. O jogador analisado apresentava alto nivel de estresse, ansiedade
caracteristica da competitividade e o estado de humor negativo. A partir do momento que as
técnicas foram aplicadas e que o atleta aprendeu a realizd-las com disciplina, houve um
grande avango no controle emocional. Resultando num melhor desempenho diante do
desafio que é lancado em cada jogo.
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ABSTRACT

This article aims to analyze the role of regular Yoga exercises. In particular, some breathing
techniques called pranayama in a player of american football. The player analyzed used to
show high levels of stress, anxiety trait competitiveness and negative mood. From the
moment that the techniques were applied and that the athlete has learned to perform them
with discipline, there was a breakthrough in his emotional control. The result was a better
performance in the face of challenge that there is in every game.

Keywords: Yoga, Breathing, American Football, Sport, Quality of Life.

! Graduado em Educagdo Fisica pela UNICENP (Universidade Positivo). E-mail:

wolfutsal@yahoo.com.br



1. INTRODUCAO

No jogo de futebol americano gera diversas reacdes nos seus competidores.
Como por exemplo: stress competitivo, nervosismo e até algumas brigas dentro do
préprio time.

Este esporte é de extremo contato fisico, isto é, os jogadores usam o proprio
corpo para pontuar, armar e desarmar jogadas.

Acarretando uma certa caracteristica violenta pelo visdo do jogo das
pessoas, quando vém por filmes ou em um campo acontece a batalha de territério
na conquista da vitoria de qualquer time do Brasil ou do mundo que esta difundido
esta modalidade.

Diante de todo este cenario, foram encontradas alternativas na pratica de
exercicios respiratérios seguindo conceitos do antigo Yoga para conseguir a
diminuicdo da ansiedade competitiva.

Portanto, esta pesquisa objetivou apresentar a eficacia das técnicas
respiratorias do yoga no controle emocional de um atleta de futebol americano.

A busca do conhecimento do futebol americano, desde seu histérico, as
mudancas de técnicas para melhor desperta-lo entre as equipes.

Hoje, no Brasil, que j& esta se preparando para disputas em campeonatos
regionais e até campeonatos nacionais, vemos ja varios adeptos e também mais
admiradores desse esporte.

O conhecimento e a explicacdo das técnicas de respiracdo pranayama do
yoga foram utilizados em uma jogada do futebol americano, desanimado, nervoso
com sua funcao nas partidas desta modalidade.

Foi desafiante para o jogador aplicar as técnicas respiratorias antes dos
treinos e partidas. Depois de um tempo, os beneficios foram conquistados, passando
de um estado de stress, a confianga em si mesmo, com bons resultados em campo

e em sua vida .

2. HISTORICO DO FUTEBOL AMERICANO
O futebol americano surgiu de uma série de trés jogos entre a Harvard e a

Yale, em 1867. Como era frequente acontecer nesses tempos de quase inexisténcia



de regras universais, as equipas jogaram com alternancia de regras de modo a que
ambas tivessem uma hipétese justa de vencer.

Em 1876, Yale, Harvard, Princeton e Columbia formaram a Associacdo de
Futebol Inter-universitaria, que usava as regras de rugby a excecdo de uma ligeira
diferenca na atribuicdo de pontos.

Em 1892, foi introduzido o sistema de downs para contrariar a estratégia de
Princeton e de Yale de controlar a bola sem tentar concretizar.

Na década de 1890, formacgdes ofensivas entrecruzadas como a cunha
voadora tornaram 0 jogo extremamente perigoso. Apesar de terem sido implantadas
restricdes a cunha voadora e outras precaucdes, em 1905 dezoito jogadores foram
mortos em jogos.

O presidente Theodore Roosevelt informou as universidades de que 0 jogo
teria de ser tornado mais seguro. No entanto, foi s6 em 1910, depois de mais
mortes, que as formacdes entrecruzadas foram banidas.

O passe de costas foi colocado em 1906. Em 1912 o campo foi colocado nas
suas dimensdes anteriories, o valor de um touchdown foi aumentado até aos 6
pontos, e acrescentou-se um quarto down.

Através da NFL — National Football League (www.nfl.com) o esporte ganhou
reconhecimento mundial e hoje coleciona fis na Europa, Asia e América Latina.
Seus jogos sao transmitidos para mais de 160 paises e 0 seu principal evento, o
Super Bowl, ocupa nove das dez maiores audiéncias da TV norte-americana.

Em 1998 foi fundada a IFAF — International Federation American Football
(www.ifaf.org) para gerenciar o futebol americano pelo mundo, tendo mais de 60
paises filiados, e organizar a Copa do Mundo de Futebol Americano
(http://www.americanfootball2011.com/), que em 2011 seréa disputada na Austria em
Julho.

3. FUTEBOL AMERICANO NO BRASIL
O esporte comecgou a ganhar alguma popularidade no Brasil no final dos anos
90, gracas as transmissoes feitas pela Band do Campeonato de Futebol Americano
dos EUA entre 1994 a 1998. Atualmente os canais ESPN e BANDSPORTS

transmitem os jogos da temporada NFL de domingo e segunda-feira.


http://www.nfl.com/
http://www.ifaf.org/
http://www.americanfootball2011.com/

Com isso 0 esporte comegou novamente a firmar a sua popularidade no
Brasil, tendo a criagdo de diversos times, e consequentemente diversas entidades
que buscam a formacdo de atletas, organizacdo de campeonatos e inicio de
profissionalizacédo do esporte no pais.

Fundada em 2000, a AFAB (Associacao de Futebol Americanos do Brasil),
entidade méaxima do futebol americano no pais e responsavel pelo desenvolvimento
e regulamentacdo do esporte, € reconhecida pelo Ministério dos Esportes,

Federacéao Internacional de FA (IFAF), e Federacdo Pan-americana de FA (PAFAF).

4. TECNICAS DE RESPIRACAO DA YOGA

Segundo De Rose (2003), o Yoga € uma técnica nascida ha cerca de 5.000
na india, e ensina seus praticantes a respirar melhor, a relaxar, como concentrar-se,
como trabalhar os musculos, articulagdes, nervos, glandulas enddcrinas e 6rgaos
internos.

Hoje em dia existem diversas linhas que visam equilibrar o corpo e a mente.
Conforme o Damitra (2005), os movimentos devem ser praticados com lentidao,
harmonia e concentracdo. A atmosfera do Yoga é calma e pacifica. Nesta atividade,
a personalidade do praticante surge plena, desenvolvendo-se progressivamente.

Anadamitra ainda diz que o dominio respiratério permite controlar as
emocodes. As técnica de respiracdo sao muito variadas e extremamente importantes
para a conquista da saude e da vitalidade. Tais técnicas limpam todo o organismo,
revitalizando-o.

Algumas linhas de Yoga usam a palavra sanscrita pranayama para definir a
expansao da bionergia através das técnicas respiratérias. Esta palavra significa
dominio (yama) sobre a energia vital (prana).

A técnica que foi utilizada neste trabalho pode ser descrita em trés fases. A
primeira € abdominal ou diafragmatica, portanto, quando perfeita deve ser
automatica, espontanea e nela a mente e a vontade apenas figuram como
testemunhas. As duas outras, ao contrario, sdo fases voluntarias, quer dizer,
claramente comandadas. (HERMOGENES, 2005)

Shakti (2004) recomenda reter o ar com o0s pulmdes repletos, distribuir

mentalmente o prana por todo o corpo. Expirar lentamente, sentindo que esta



eliminando toxinas e impurezas neste ato. Além disso, ele orienta que o praticante
permaneca por alguns segundos sem ar nos pulmdes e reinicie 0 exercicio. A
respiracdo completa contém o melhor da alta, média e baixa respiracao.

A respiracdo diafragmatica tem sido utilizada no tratamento das moléstias
cardiacas. Ela massageia o coracdo com brandura e naturalidade. O Professor
Tirala, de Wiesbaden, é o pioneiro neste tratamento, com constata¢do de casos bem
sucedidos. (HERMOGENES, 2005)

Segundo Kalyama (2003), através do controle da respiracdo associado a
concentracéo, a forga vital do corpo-mente pode ser estimulada e dirigida. Em geral,
€ dirigida para a cabeca ou, mais precisamente, para 0S centros energéticos do
cérebro. A medida que a respiracdo ou forca vital sobe pelo corpo, a atencao
também sobe e vai produzindo experiéncias cada vez mais sutis.

Existem diversos resultados pela pratica regular e disciplinada do pranayama,
que foram relatados pelo Damitra (2005). Entre eles: a regeneragdo do corpo, a
circulacao do corpo flui mais livremente e os nervos ficam mais calmos. Uma boa
respiracdo facilita a oxigenacdo, revigora o sistema neurovegetativo, elimina a
angustia agindo sobre o simpatico e desenvolve a intuicdo. A tensdo abaixa e as
glandulas séo estimuladas. Na expiracao a pressao intrapulmonar aumenta, o que é

Otimo para os pulmdes, pois a elasticidade € mantida.

5. RELATO DE CASO

Para se fazer parte de uma equipe de futebol americano, o jogador, além de
gostar do esporte descrito, precisa conhecé-lo participando do melhor no inicio,
apenas observando jogos, treinos, assistindo videos e campeonatos americanos
onde é tao difundido e valorizado esse esporte.

O jogador ndo precisa ser somente forte e acima do peso para jogar O
esporte, o equilibrio nas diversas posi¢fes no jogo e inumeros bidtipos de pessoas
sem restricbes nesta pratica desportiva.

Importante é que, além de conhecer o esporte, seja apto para uma
determinada posig&o no jogo.

E um esporte rapido, nervoso, do comeco ao fim; mesmo o jogador sendo

substituto por outro, ficando ao lado do campo onde o jogo esta disputado, participa



emocionalmente do mesmo, nessa emoc¢ao, a respiragcdo fica sem controle
atrapalhando o desempenho do jogador.

Dai a importancia da calma da mente. Embora andem de lado a lado a calma
da mente é muito maior que a destreza fisica.

Um jogador de futebol americano, sabendo que seu estado nervoso e estava
nos jogos dificultando seu desempenho o conhecimento do yoga; suas técnicas de
meditacao e respiracao.

Aplicacdo das técnicas de respiracdo do pranayama no jogador inicialmente
nos treinos, para sentir como 0 mesmo se comportava na situa¢ao do jogo.

Era dificil, pois até entdo o nervosismo a confusdo imperavam em sua mente.

Depois de alguns finais de semana continuos, onde ocorriam os treinos, ja
houve uma pequena, mas visivel, transformacéo no jogador.

O jogador sentiu que a respiracéo praticada controlava sua mente, sendo que
precisava se exercitar para iSso e treinar tanto com certeza, todos os tecidos
morreriam rapidamente sem esse suprimento de oxigénio.

O trajeto do sangue para conduzir 0 oxigénio e nutrientes para as células e
coleta dos residuos dura cerca dos trés minutos.

Se nao houver uma combinacgédo, entre a respiracao e circulacao sanguinea, o
corpo nao funcionara com eficiéncia.

Explicacao de um médico a respeito: “Se ha insuficiéncia do oxigénio, o fogo
metabolico diminui, da mesma forma que uma chama se apaga, quando ndo ha mais
oxigénio.

Ao invés de ser radiante e cheia de vida, a pessoa que respira mal é fria,
preguicosa e apatica. Faltam “Ihe calor e energia.”

O jogador, aqui descrito, tinha vigor, energia, mas muito nervosismo,
qguerendo acertar o que atrapalhava suas jogadas. Nao controlava suas emocgdes até
entdo e com as técnicas do pranayama, sua respiracao tornou-se lenta e profunda,
consequentemente seus pulmdes se expandem & sua capacidade méaxima. E uma
vivéncia lenta, mas muito saudavel e com resultados progressivos no seu corpo. Nos
treinos do futebol americano, o jogador jA comecava a controlar a dor e o desgaste
fisico que esse esporte proporciona. Também foi constado um aumento na
autoconfianca do atleta.

O nervosismo no futebol americano era acentuado apdés uma frustracéo,



como por exemplo, nos erros das jogadas, tackles e interceptacdes. O préprio
jogador relatou que tinha a sensacéo de impoténcia, como se estivesse afundando
na areia movedica.

Apoés a aplicacdo das técnicas o jogador aprendeu que a partir dos pulmdes
que o sangue é oxigenado e conduzido para as células de todo o organismo.
Portanto, o bom desempenho e controle da parte respiratéria sdo responsaveis pelo
bom funcionamento do corpo.

Este jogador antes de conhecer tais técnicas de pranayama, praticava o
esporte com as emocodes descontroladas. Tinha reacdes de raiva para com seus
erros, chegando até a uma aceleracdo cardiaca. Depois de um tempo, sentiu uma
mudanca tanto na sua vida pessoal, como na vida como atleta. Sua autoconfianca e
autoestima foram extremamente influenciadas para melhor.

Concluiu-se que praticar as técnicas de respiracao fizeram seu corpo e mente
flurem em harmonia para sua entrada em campo e para lidar com o0s outros
jogadores, incluindo adversarios e os proprios companheiros de equipe. Teve maior
facilidade para resolver suas acdes planejadas antes do jogo e para aquelas acoes

gue mudam conforme as jogadas do momento.

CONSIDERACOES FINAIS

Um grande sabio do Yoga , Patanjali , declarou ha cerca de 2000 anos: “ Yoga
€ controlar as ondas da mente “.

Sabemos que € muito dificil , no dia a dia , ainda mais praticando um esporte
com stress competitvo .

A yoga assim como o futebol americano exige paciéncia e muita persisténcia ,
no lado da pratica nas posturas (asanas) , meditacdo e respiracdo (pranayamas)
relacionado arte oriental .

O esporte esté ligado aos drills (exercicios direcionados para cada posicao da
modalidade) melhorando a técnica para ser usada em campo , condicionamento
fisico e finalizando com treino tatico com todos componentes da equipe .

Controlando nossa respiragdo com o0 pranayama , aprendemos o controlar

nossas emocoes .



Aplicando esse metddo , em prética diaria ou no esporte resultard no seu
corpo , transformacao de nossas vidas .
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