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RESUMO

O estudo buscou compreender como as técnicas verticais, especialmente a escalada
e o rapel, podem favorecer experiéncias de flow e contribuir para o bem-estar dos
praticantes. Para isso, foi realizada uma revisdo integrativa da literatura, reunindo
publicagdes nacionais e internacionais que discutem os aspectos psicologicos
envolvidos nessas modalidades. Os estudos analisados mostram que a escalada é a
pratica mais investigada, apresentando condi¢des favoraveis ao surgimento do flow
devido ao equilibrio entre desafio e habilidade, a necessidade de foco continuo e as
demandas emocionais presentes na atividade. Embora o rapel aparega menos na
literatura, os estudos indicam que lidar com o risco percebido, manter o autocontrole
e sustentar a imersao na tarefa também favorecem vivéncias positivas. De modo geral,
as técnicas verticais mostram potencial para promover autoconfianca, autorregulagao
emocional e sensacao de competéncia, contribuindo assim para o bem-estar. A
revisdao também destaca a escassez de pesquisas brasileiras sobre o tema,
envolvendo especialmente o rapel, indicando a necessidade de novos estudos que

aprofundem a compreensao desses fendbmenos no contexto nacional.

Palavras-chave: flow; técnicas verticais; escalada; rapel; bem-estar.



ABSTRACT

This study sought to understand how vertical techniques, especially climbing and
rappelling, can foster flow experiences and contribute to the well-being of practitioners.
To this end, an integrative literature review was conducted, gathering national and
international publications that discuss the psychological aspects involved in these
modalities. The analyzed studies show that climbing is the most investigated practice,
presenting conditions developed for the emergence of flow due to the balance between
challenge and skill, the need for continuous focus, and the emotional demands present
in the activity. Although rappelling is less discussed in the literature, studies indicate
that dealing with perceived risk, maintaining self-control, and sustaining particularity in
the task also favor positive experiences. In general, vertical techniques show potential
to promote self-confidence, emotional self-regulation, and a sense of competence, thus
contributing to well-being. The review also highlights the scarcity of Brazilian research
on the subject, especially involving rappelling, implying the need for new studies that

deepen the understanding of these characteristics in the national context.

Keywords: flow; vertical techniques; climbing; rappelling; well-being.
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1 INTRODUGAO

Os esportes de aventura e as atividades realizadas em meio a natureza vém
ganhando cada vez mais espago, sobretudo por proporcionarem alivio do estresse,
menor exposi¢ao as demandas tecnoldgicas do cotidiano e uma relagdo mais direta
com o ambiente natural (Barton;Pretty, 2010). Modalidades como a escalada e o rapel
se destacam justamente por reunirem caracteristicas como imprevisibilidade, desafios
constantes, contato intenso com elementos naturais e a busca por emocodes
marcantes (Folharini et al., 2022; Marinho, 2003). Esses elementos favorecem
experiéncias que combinam contato direto com a natureza, esforgo fisico, tomadas de
decisdo rapidas e vivéncias emocionais que contribuem para o bem-estar.

Dentre os esportes de aventura, as técnicas verticais se sobressaem por
potencializarem beneficios tanto fisicos quanto psicolégicos, contribuindo assim para
o desenvolvimento do bem estar nos seus praticantes. A escalada vem sendo cada
vez mais reconhecida como uma intervengao positiva para a saude mental, uma vez
gue exige coordenagado motora, foco continuo, gerenciamento de riscos e regulagao
emocional (Gurer et al., 2024). Da mesma forma, sendo o rapel uma pratica
estruturada com riscos controlados, também pode proporcionar desafios que exigem
atencdo plena e autocontrole, contribuindo para sensagcbes de superagcdo e
fortalecimento emocional.

Nesse sentido, o bem-estar surge como um conceito chave para compreender
tais vivéncias, sendo definido como um estado multidimensional associado ao
funcionamento psicoldgico positivo (Machado; Bandeira, 2014). Assim, a pratica de
escalada e rapel podem possibilitar experiéncias que induz a estados de concentracao
total, motivacao intrinseca, e controle da consciéncia, gerando uma sensagao de
prazer na propria execu¢cdo da atividade e aumentando o bem estar subjetivo e
psicoldgico.

O fluxo (flow), conforme descrito por Csikszentmihalyi (2014), € um estado
psicolégico caracterizado por concentragdo intensa, sensagdo de controle,
envolvimento profundo e percepcao alterada da passagem do tempo. Esse estado
surge quando ha equilibrio entre os desafios propostos e as habilidades percebidas
pelo individuo, promovendo motivagao intrinseca e favorecendo um desempenho
otimizado. Por envolver atividades que exigem tomada de decisdo sob presséo,

regulacdo emocional e coordenagdo complexa, as técnicas verticais configuram-se
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como ambientes propicios a vivéncia do flow.

Apesar da teoria do fluxo ser amplamente discutida em contextos esportivos
internacionalmente, sua aplicagcdo no Brasil tem sido mais frequente na area
educacional (Pereira et al., 2022), o que indica a necessidade de expandir sua
investigacao para outros contextos, como os esportes de aventura. A escalada e o
rapel apresentam condi¢gdes particularmente favoraveis para a ocorréncia do estado
de flow, pois induzem a desafios, equilibrio, foco absoluto e gerenciamento e
enfrentamento de riscos controlados. Tais demandas ativam processos emocionais e
cognitivos que favorecem concentracao plena e engajamento profundo na atividade
(Gassner et al., 2023).

Evidéncias internacionais demonstram que essas modalidades contribuem
para a reducdo da ansiedade, o fortalecimento da resiliéncia e aumento da
autoconfianga (Gurer et al., 2024), o que reforca o potencial das técnicas verticais
como ferramenta de desenvolvimento psicologico. Apesar desses avangos, a
producdo cientifica brasileira voltada aos aspectos psicolégicos envolvidos nas
técnicas verticais ainda € limitada (Folharini et al., 2022). Sdo escassos os estudos
que relacionam emocgdes, percepgao de risco, consciéncia corporal e experiéncias de
flow nesse contexto, o que evidencia uma lacuna relevante na literatura.

Diante disso, a realizacdo de uma revisao integrativa torna-se pertinente, pois
possibilita a sintese de evidéncias cientificas disponiveis sobre a relacdo entre
técnicas verticais, experiéncias de flow e bem-estar. Esse tipo de estudo permite
identificar convergéncias, lacunas tedricas e metodoldgicas na literatura, além de
ampliar a compreensao sobre os aspectos psicoldégicos envolvidos nessas praticas.
Ademais, esta revisdo pode contribuir para o avango do campo cientifico na area dos
esportes de aventura, oferecendo subsidios para pesquisas futuras e para a aplicacao
dessas praticas em contextos educativos, terapéuticos e de promogao da saude,

especialmente no campo da Educacéo Fisica.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Esportes de aventura e contato com a natureza

Os esportes de aventura constituem praticas fisicas realizadas em ambientes
naturais ou em cenarios que simulam condi¢des de risco controlado. Como exemplo
de esportes de aventura temos: as trilhas caminhadas ou feitas de bicicletas, corridas
de orientagao, corridas de obstaculos e as técnicas verticais (rapel e escalada). Tais
atividades caracterizam-se pela imprevisibilidade, pela necessidade de tomada de
decisao sob pressao e pelo enfrentamento de desafios fisicos e emocionais (Folharini
et al., 2022). A vivéncia nessas modalidades na natureza proporciona aos praticantes
um distanciamento das rotinas urbanas, resultando em experiéncias de liberdade,
superagao e sensacao de pertencimento ao meio natural. Marinho (2003), destaca
que o contato com a natureza tem um papel significativo na promog¢ao do bem-estar,
pois favorece a reducao do estresse, amplia a percepg¢ao sensorial do ambiente e
estimula estados emocionais positivos.

A busca por experiéncias auténticas, emocgdes intensas e limites pessoais sao
centrais nos esportes de aventura. Além da dimensao fisica, essas atividades
envolvem elementos psicolégicos como enfrentamento de riscos, autorregulagao
emocional e resiliéncia. A literatura mostra que praticantes frequentemente relatam
sensacao de liberdade, fortalecimento da autoconfianca e maior conexdo com o
préprio corpo e com o ambiente natural (Brymer; Gray, 2010). Assim, os esportes de
aventura se destacam nao apenas como praticas corporais, mas como experiéncias
complexas que integram aspectos ambientais, emocionais e cognitivos, compondo um

espaco fértil para investigagbes no campo das ciéncias humanas e da saude.

2.2 Técnicas verticais: escalada e rapel

As técnicas verticais, que incluem a escalada e o rapel, sdo modalidades
emblematicas dos esportes de aventura por integrarem risco controlado, habilidades
motoras especificas e forte demanda psicoldgica. A escalada envolve a ascensao por
paredes naturais ou artificiais, exigindo forga, equilibrio, precisdo dos movimentos e
planejamento estratégico (Gurer et al., 2024). O rapel por sua vez, consiste na descida

controlada por cordas, desafiando o praticante a lidar com a altura, a percepcgao de
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risco e a necessidade de dominio técnico (Cruz, 2017).

Ambas as modalidades demandam foco, controle emocional e tomada de
decisdo rapida, especialmente em situacbes de mudancga repentina do ambiente ou
limitagdes técnicas ou de materiais. Gassner et al. (2023) destacam que a combinagéo
entre altura, esforgo fisico e percepgao de risco cria um cenario que estimula respostas
psicologicas intensas, como medo, excitacdo, adrenalina e atencao plena. Esses
elementos fazem da escalada e do rapel atividades relevantes para estudos que
buscam compreender como individuos respondem a desafios complexos,
desenvolvem estratégias de enfrentamento e vivenciam estados emocionais positivos
diante da superacao.

Além disso, pesquisas internacionais mostram que a participacédo frequente
nessas praticas contribui para o desenvolvimento de competéncias como resiliéncia,
autoconfianga, regulacdo emocional e capacidade de resolugdo de problemas
(Mangan, 2025). Dessa forma, as técnicas verticais revelam-se relevantes ndo apenas
como praticas esportivas, mas como ferramentas de desenvolvimento pessoal e

psicologico.

2.3 Bem-estar e aspectos psicolégicos

O bem-estar é compreendido como um construto multidimensional que envolve
estados emocionais positivos, satisfagdo com a vida e funcionamento psicoldgico
saudavel (Machado; Bandeira, 2014). No contexto esportivo, 0 bem-estar costuma se
relacionar a motivagao intrinseca, ao engajamento, ao senso de competéncia e a
percepgao de autonomia (Ryan;Deci, 2000). Quando pensamos nas atividades de
aventura, esses elementos tornam-se ainda mais relevantes, porque o desafio, o risco
calculado e a superagao sao caracteristicas centrais dessas praticas.

Estudos mostram que ambientes naturais tém impactos diretos sobre o bem-
estar subjetivo. O contato com a natureza reduz sintomas de ansiedade, estresse e
fadiga mental, ao mesmo tempo, em que aumenta sentimentos de vitalidade,
relaxamento e clareza cognitiva (Ulrich, 1984; Kaplan;Kaplan, 1989). Nas técnicas
verticais, esses beneficios se intensificam por conta da combinagao de esforco fisico,
tomada de decisao e percepcao de autoeficacia. A superacdo de obstaculos tanto
fisicos quanto emocionais promove um sentimento de competéncia e crescimento

pessoal, reforcando a construgdo de um funcionamento psicolégico positivo. Na
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psicologia do esporte, o bem-estar também ¢é influenciado por experiéncias de imerséo
e foco total durante a pratica, fenémeno frequentemente associado ao estado de fluxo.
Assim, compreender o bem-estar em escalada e rapel exige analisar tanto fatores

ambientais quanto psicolodgicos envolvidos nessas modalidades.

2.4 Teoria do fluxo e sua aplicagao nos esportes de aventura

A teoria do fluxo (flow), proposta por Csikszentmihalyi (2014), descreve um
estado psicolégico caracterizado por profundo envolvimento na atividade, alta
concentracéo, clareza de objetivos, sensacao de controle, perda da autocritica e
alteracdo da percepcao do tempo. O fluxo acontece quando existe equilibrio entre o
desafio apresentado pela atividade e as habilidades do praticante, criando uma
experiéncia prazerosa e motivadora intrinsecamente.

Nos esportes de aventura, esse fendmeno é bastante comum devido a
intensidade dos estimulos emocionais e cognitivos envolvidos. A escalada, por
exemplo, exige foco total em cada movimento, planejamento constante e
autorregulagao emocional, criando condi¢des ideais para a experiéncia de imersao
(Vieira et al., 2011). Ja no rapel, o enfrentamento do medo e a concentragao
necessaria para manter a técnica adequada favorecem a entrada em estados de
imersao.

Pesquisas internacionais mostram que o fluxo esta associado a beneficios
como aumento da resiliéncia, percepgao de competéncia, diminuigcdo da ansiedade e
fortalecimento da motivacédo intrinseca (Jackson;Csikszentmihalyi, 1999). Apesar
disso, ainda s&o poucos os estudos brasileiros que investigam o fluxo em técnicas
verticais (Folharini et al., 2022), revelando uma lacuna teorica importante. Investigar o
flow em praticas como escalada e rapel pode ampliar o entendimento sobre como
individuos gerenciam riscos, tomam decisdes sob pressao e transformam desafios em

experiéncias emocionalmente positivas.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Investigar as relacbes entre técnicas verticais (escalada e rapel) e as

experiéncias de flow, identificando suas implicagoes para o bem-estar dos praticantes.

3.2 Objetivos Especificos

e Identificar e mapear estudos que investigaram experiéncias de flow em
praticantes de escalada e rapel, descrevendo como essas experiéncias sao
vivenciadas e relatadas.

e Analisar possiveis fatores facilitadores ou inibidores das experiéncias de flow
durante a vivéncia de técnicas verticais.

e Examinar as implicagdes das experiéncias de flow vivenciadas nas técnicas
verticais para o bem-estar dos praticantes.

e Sintetizar as evidéncias disponiveis sobre a relagdo entre técnicas verticais,

experiéncias de flow e bem-estar, apontando lacunas para futuras pesquisas.
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4 METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisdo integrativa da literatura, cujo
objetivo foi reunir e analisar as evidéncias disponiveis que relacionam a pratica de
técnicas verticais, especificamente escalada e rapel, com experiéncias de flow e bem-
estar. A revisao integrativa foi escolhida por permitir a inclusdo de estudos com
diferentes abordagens metodoldgicas, possibilitando uma compreensao ampla, critica
e aprofundada sobre os avangos e as lacunas existentes no campo investigado.

A revisao foi guiada pela seguinte pergunta norteadora: “Como as técnicas
verticais (escalada e rapel) se relacionam com experiéncias de flow e quais sao suas
implicagbes para o bem-estar dos praticantes?”. A partir desta pergunta, foram
definidos critérios de inclusdo e exclusdo. Foram incluidos artigos cientificos
completos, revisados por pares, publicados entre 2009 e 2025, nos idiomas portugués,
inglés ou espanhol, que abordassem as técnicas verticais, escalada ou rapel, em
relagdo as experiéncias de flow e seus impactos no bem-estar. Foram considerados
estudos de abordagem qualitativa, quantitativa, mista, além de revisdes sistematicas
e integrativas pertinentes ao tema.

Foram excluidas producgdes nao disponiveis na integra, trabalhos académicos
que nao fossem publicados na forma de artigos cientificos, como monografias,
dissertagdes e teses, bem como estudos que ndo tratassem diretamente do tema
proposto. Esses critérios visaram assegurar a qualidade metodoldgica e a relevancia
cientifica das publicagdes selecionadas para a revisao.

A busca foi realizada nas seguintes bases de dados: PubMed, Scopus, Web of
Science, PsycINFO, SciELO e SPORTDiscus. Para a estratégia de busca, foram
utilizados descritores nos idiomas portugués, inglés e espanhol, selecionados a partir
dos Descritores DeCS e do MeSH. Os termos incluiram, entre outros: técnicas
verticais, escalada, rapel, flow, estado de fluxo, bem-estar, rock climbing, rappelling,
flow experience e well-being. Esses descritores foram combinados por meio dos
operadores booleanos AND e OR, de modo a ampliar a sensibilidade da busca e, ao
mesmo tempo, garantir maior precisdo na identificagdo das publicacdes relevantes
para o tema investigado.

O processo de identificagcado, selegcédo e inclusdo dos estudos foi organizado
conforme um fluxograma metodoldgico inspirado nas recomendagdes do PRISMA,

adaptado para revisdes integrativas. A Figura 1 apresenta de forma sistematizada as
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etapas de identificacdo, triagem, elegibilidade e inclusdo dos estudos que
compuseram a amostra final desta revisao.

A selecao dos estudos foi conduzida em trés etapas sucessivas: (1) leitura dos
titulos, (2) analise dos resumos e (3) leitura na integra dos artigos potencialmente
elegiveis. Todo o processo foi realizado por dois revisores independentes, aplicando-
se os critérios previamente estabelecidos para assegurar rigor metodologico e
confiabilidade na selecédo das evidéncias.

Os estudos incluidos foram organizados em uma planilha eletrénica contendo
as seguintes informagdes: autores, ano de publicacdo, objetivos, tipo de técnica
vertical investigada, principais resultados relacionados ao flow e implicagdes para o
bem-estar. A analise dos dados foi conduzida por meio de categorizagdo tematica,
permitindo identificar os fatores que favorecem ou dificultam a experiéncia de fluxo,
suas consequéncias psicoldgicas e as lacunas ainda existentes na literatura cientifica.

Figura 1 - Fluxograma do processso de selegédo dos estudos

Registros identificados nas bases de dados
PubMed (28),Scopus (31), Web of science (19),
PsycINFO (17), SciELO (21), SPORTDiscus (16)

_ i
n=132 Registros apos remogao de:
(duplicatas, TCC,Teses...)
k n=104
Registros avaliados por titulos e resumos
n=104 )
Registros excluidos por:
-Ndo abordavam técnicas verticais (n=29)
-Nao tratavam de flow ou bem-estar (n=31)
-Fora do contexto de aventura (n=16)
L n=76 v,
Registros avaliados na integra
n=28
Registros excluidos por:
-Nao relacionavam flow e bem-estar (n=9)

-Outras modalidades esportivas (n=6)
L—Teéricos sem dados empiricos (n=5)

Registros incluidos na sintese final
-Estudos qualitatives (n=3)

-Estudos quantitativos (n=4)

-Revisoes sistematicas (n=1)

n=20

n=8

T e )

Fonte: A autora (2025).
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Ap0s a analise dos artigos foram identificados 8 estudos publicados entre 2011
e 2025 que abordam a relacéo entre técnicas verticais, principalmente a escalada, e
experiéncias de flow, bem como seus impactos no bem-estar de seus praticantes
(Quadro 1).Embora o numero de estudos seja relativamente reduzido, observa-se um
crescimento recente do interesse cientifico pelo tema, especialmente em contextos
internacionais, o que indica uma area em consolidagdo, mas ainda em
desenvolvimento.

De modo geral, os estudos analisados evidenciam que a escalada, é um
contexto propicio a vivéncia de estados psicologicos 6timos, envolvendo foco intenso,
atencdo plena, sensacdo de controle e respostas emocionais positivas. Esses
achados reforcam a compreensdo da escalada ndo apenas como uma pratica
esportiva, mas como uma experiéncia complexa que integra demandas fisicas,
cognitivas e emocionais. Apesar disso, observou-se que o rapel ainda € pouco
investigado na literatura cientifica, reforcando uma lacuna relevante e revelando um
desequilibrio na producéao de conhecimento entre as diferentes técnicas verticais.

Os estudos mostram que a experiéncia de flow esta diretamente associada a
um conjunto de fatores facilitadores, entre eles o equilibrio entre desafio e habilidade,
o nivel de experiéncia do praticante e o dominio técnico para a execugao da atividade.
Vieira (2011) identificou que a incidéncia de fluxo em escaladores depende
principalmente da percepcado adequada das metas, das habilidades e dos desafios
presentes na atividade. Por outro lado a auséncia desses fatores atua como elementos
inibidores do flow, quando esse equilibrio ndo é alcangado, a probabilidade de
vivenciar a experiéncia de flow diminui. Dessa forma, a experiéncia de flow nao deve
ser compreendida como um fendbmeno espontaneo, mas como resultado da interagao
entre caracteristicas individuais do praticante, nivel de preparacdo técnica e
demandas da atividade. Portanto a qualidade da experiéncia de flow depende da
interacao entre esses fatores facilitadores.

Pesquisas mais recentes, como Turchetto et al. (2025), reforcam que
autoeficacia, inteligéncia emocional, frequéncia de treino e experiéncia prévia sao
fatores que aumentam a competéncia técnica e favorecem estados de imerséo.
Boudreau et al. (2022) descrevem que fatores como clareza dos objetivos, foco na
tarefa e percepcgéo de controle sdo antecedentes fundamentais para o surgimento de
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estados psicolégicos o6timos. Esses achados se relacionam com a teoria de
Csikszentmihalyi (2014) e reforcam que a relagdo entre habilidade e desafio € um
ponto chave para a ocorréncia do flow ao mesmo tempo em que indicam a importancia
de contextos estruturados e progressivos para favorecer tais experiéncias.

Millas (2020) enfatiza que a escalada em ambiente natural favorece um “corpo-
em-fluxo”, no qual o praticante experimenta superagao, concentragdo profunda e
percepcao alterada do ambiente. Essas vivéncias contribuem para processos de
emancipagao, autotransformacdo e aumento da consciéncia corporal. Wheatley
(2023) observou que a escalada melhora estados de mindfulness, aumenta a atencéo
e gera emocgdes positivas, fortalecendo o autocontrole e a sensacéo de presenga no
momento. Estudos internacionais recentes, como Mangan (2025), indicam que
confianga, regulagdo da ansiedade e percep¢cdo apurada do ambiente s&o
componentes essenciais dos estados psicolégicos na escalada. De forma geral, os
estudos destacam que a escalada produz: foco intenso, integracdo entre corpo e
mente, percepgéao clara de agdes e objetivos, sensacao de controle e autodominio e
respostas emocionais positivas, como confianca e satisfacdo o que reforgca seu
potencial como pratica promotora de saude psicologica.

Embora ndo existam estudos especificos sobre flow no rapel entre os artigos
selecionados, essa auséncia na literatura evidencia uma lacuna relevante dentro das
pesquisas sobre técnicas verticais. Ainda assim os resultados tedricos indicam que o
rapel possui potencial semelhante ao da escalada devido a presenca de risco
controlado, necessidade de foco constante e autorregulagcdo emocional, elementos
esses reconhecidos como condi¢des favoraveis para vivenciar experiéncias de flow, a
escassez de estudos pode estar relacionada tanto a menor difusao da pratica em
contextos académicos quanto as dificuldades metodolégicas de investigagado o que
reforga a necessidade de ampliar o olhar cientifico sobre essa modalidade.

A falta de estudos na area também abre espaco para outras discussdes sobre
como essas praticas vém sendo abordadas na formacao do profissional de Educagao
Fisica, uma vez que os esportes de aventura ja estdo dentro do curriculo de muitos
cursos, sobretudo em componentes relacionados as praticas de esportes na natureza.
Assim, ampliar as investigacdes sobre rapel e flow pode fortalecer tanto o campo
cientifico quanto oferecer subsidios para que a abordagem dessas praticas na
formacao académica seja cada vez mais consistentes e adequadas as necessidades

da area.
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Nesse sentido, compreender os efeitos do flow nas técnicas verticais torna-se
fundamental, uma vez que esses achados podem orientar pesquisas futuras e
justificar a ampliagdo dessas areas de estudo. Os estudos analisados mostram que
vivenciar experiéncias de flow durante técnicas verticais pode gerar efeitos
psicoldgicos importantes. Gurer et al. (2024) identificaram que a escalada possui
impacto protetor sobre ansiedade e problemas emocionais, especialmente em
adolescentes, devido a combinacgao entre esforgo fisico e foco mental. O estudo de
Mangan (2025) sistematiza que escaladores desenvolvem maior resiliéncia
emocional, controle da ansiedade e senso de competéncia, elementos diretamente
ligados ao bem-estar psicoldgico. Furtado et al. (2024) mostraram que elementos da
escalada podem fortalecer processos terapéuticos, auxiliando no vinculo com clientes
e promovendo reflexdes metaforicas de autossuperagao e enfrentamento de desafios
ampliando as possibilidades de aplicacdo dessas praticas para além do contexto

esportivo.



Quadro 1 - Caracterizagao dos estudos selecionados

TITULO DO ESTUDO| AUTORES ANO OBJETIVO RESULTADOS
Estado de fluxo em praticantes| Vieira, L. F. | 2011 Investigar a prevaléncia do estado de fluxo | o estado de Fluxo teve baixa incidéncia nos praticantes,
de escalada e skate downhill em praticantes de escalada e skate | havendo interferéncia da falta de equilibrio entre
downhill. percepgdo das metas, habilidades e desafios nas
atividades de aventura
Millas, C.| 2020 Refletir sobre a pratica da escalada em | A escalada em ambiente natural pode proporcionar uma
O corpo-em-fluxo na escalada | R. G. ambiente natural como uma atividade experiéncia de fluxo que promove a emancipag¢ao do
em ambiente natural: emancipatoria, capaz de promover a | praticante, favorecendo a autotransformacdo, a
possibilidades de transformagéo pessoal do praticante ao | diferenciagédo e a percepgédo de si e do mundo sob
emancipagao longo da sua realizacgéo. novas perspectivas. Além disso, destaca a importancia
do treinamento especifico para garantir seguranca e
maximizar os efeitos emancipatérios da atividade
Optimal psychological states | Boudreau, | 2022 O presente estudo examinou os| Este estudo sugere potenciais antecedentes,
in advanced climbers: | P., etal. antecedentes, caracteristicas e | caracteristicas e consequéncias de duas condigdes
Antecedents, characteristics, consequéncias desses estados entre | distintas, porém demonstra a utilidade do modelo para
and consequences of flow and gscaladores em .rel_agao ao ’rr!odelq recreacao de aventura.
integrado. Um objetivo secundario foi
clutch states comparar os estados psicoldégicos 6timos
em contextos de escalada em rocha ao ar
livre e em ginasios.
Exploring the relationship | Wheatley, | 2023 Explorar a relagdo entre escalada,| Os resultados indicam que a escalada ndao apenas
between mindfulness and | K. A. mindfulness e bem-estar em uma amostra | melhora o mindfulness, mas também potencializa
rock-climbing: a controlled nao clinica. emocgdes positivas, foco atencional e sensagdo de
study autocontrole, reforgando seu valor como atividade

capaz de promover beneficios psicoldgicos.




A escalada esportiva como | Furtado A. | 2024 | Compreender se a escalada esportiva pode | Observou-se que as metaforas presentes na vivéncia
objetivo intermediario na | D., et al. ser utilizada como objeto intermediario na | facilitaram a compreensao dos clientes sobre a fungéo
criacao de vinculo terapéutico criagao de vinculo terapéutico. dos papéis e a importancia desse vinculo, além de
ampliar as possibilidades do setting terapéutico e
modificar a conserva cultural do que se pode esperar
do local de inicio dessa relagao.
Evaluating the impact of rock | Gurer, H. et | 2024 | Investigar os efeitos da escalada em rocha | A escalada em rocha, através da sua combinagéo
climbing on mental health and | al. como atividade fisica sobre a ansiedade, a | Unica de esforgo fisico e foco mental, pode oferecer
emotional  well-being in depressdo e os problemas emocionais e | beneficios protetores contra certos transtornos de
adolescents comportamentais em adolescentes. ansiedade em adolescentes.
Sport climbing competence is | Turchetto 2025 | Investigar a relagédo entre a competéncia na | Os resultados mostram, de forma geral, que a
influenced by training | , M., et al. escalada esportiva e diversos fatores | competéncia na escalada melhora conforme
frequency, experience, self- psicolégicos, incluindo tragos estaveis (como | aumentam a frequéncia de treino e a experiéncia dos
efficacy, flow, and emotional autoestima e inteligéncia emocional) e | praticantes. Além disso, niveis mais altos de
intelligence capacidades treinaveis (como mindfulness, | autoeficacia, inteligéncia emocional e presenca de
autoeficacia e estado de fluxo), bem como | estados de fluxo estdo associados a um desempenho
experiéncia em escalada e frequéncia de | melhor, indicando que fatores psicolégicos e
treinamento. emocionais  contribuem  diretamente para a
performance na escalada esportiva.
The psychology of rock Mangan, K. | 2025 | Resumir as pesquisas publicadas sobre a | Os escaladores sdo um grupo Unico de atletas que
climbing: A systematic review | et al. psicologia da escalada em rocha, encontrar | equilibram risco e desempenho em diferentes

pontos em comum e divergéncias nas
pesquisas atuais e apontar areas para
futuras pesquisas.

ambientes. Fluxo, confianga, controle da ansiedade e
percepgdo desempenham papéis fundamentais no
desempenho na escalada. Os niveis ideais e o
desenvolvimento dessas e de outras variaveis
psicolégicas ainda precisam ser esclarecidos pela
literatura existente.

Fonte: A autora (2025).




6 CONSIDERAGOES FINAIS

A realizagdo desta revisdo integrativa permitiu reunir e interpretar diferentes
perspectivas sobre como as técnicas verticais, especialmente a escalada e o rapel, se
relacionam com experiéncias de flow e com o bem-estar dos praticantes. Ao analisar
os estudos selecionados, tornou-se evidente que a escalada € a modalidade mais
investigada dentro desse campo, enquanto o rapel ainda carece de pesquisas mais
aprofundadas, o que abre espaco para futuras exploracées académicas. Esse cenario
evidencia a necessidade de ampliagdo do conhecimento cientifico para subsidiar
praticas profissionais mais fundamentadas e seguras.

De modo geral, os estudos mostram que as técnicas verticais criam um
ambiente especialmente favoravel para o surgimento de estados psicologicos positivo.
A combinagdo entre desafio, exigéncia técnica, necessidade de foco constante e
contato com ambientes naturais favorece vivéncias marcadas por atengdo plena,
sensacao de controle e respostas emocionais positivas. Esses elementos ndo apenas
contribuem para a ocorréncia do flow, mas também fortalecem aspectos importantes
do bem-estar psicologico, como autoconfianga, autorregulacdo emocional e
percepcao de competéncia. Para o profissional de Educagao Fisica, esses achados
reforcam o potencial das técnicas verticais como ferramentas pedagdgicas e
interventivas capazes de promover saude mental, engajamento e desenvolvimento
integral dos praticantes.

Outro ponto importante identificado na revisao é que fatores como experiéncia
prévia, dominio técnico, autoeficacia e inteligéncia emocional influenciam diretamente
a probabilidade de vivenciar estados de fluxo. Isso reforca a ideia de que o flow néo
depende apenas da atividade em si, mas também do modo como cada praticante se
relaciona com o desafio. Vivéncias de superagao, envolvimento profundo e clareza
nas agdes aparecem de forma recorrente nos relatos dos estudos analisados,
indicando que essas praticas tém potencial para atuar tanto em contextos esportivos
quanto educativos e terapéuticos. Nesse sentido, o profissional de Educacéao Fisica
assume um papel central ao planejar atividades progressivas, respeitar o nivel de
habilidade dos praticantes e criar ambientes seguros que favoregam o equilibrio entre
desafio e competéncia, condicdo essencial para a vivéncia do flow.

Ao mesmo tempo, destaca-se que a literatura brasileira ainda apresenta

lacunas importantes, especialmente no que diz respeito ao rapel e as investigagdes



que integrem aspectos emocionais, cognitivos e ambientais de forma mais ampla.
Assim, este trabalho contribui ao sintetizar os conhecimentos ja disponiveis e ao
apontar caminhos que podem ser aprofundados em pesquisas futuras como a
investigacdo de intervengdes estruturadas, estudos com diferentes perfis de
praticantes e analises que integrem aspectos psicolégicos e sociais. Tais
investigacbes podem fornecer subsidios relevantes para a atuagédo profissional,
qualificando a formacéo académica e ampliando as possibilidades de intervencéo do
educador fisico em esportes de aventura e praticas corporais na natureza.

Em sintese, os achados desta revisdo confirmam que as técnicas verticais vao
muito além do desafio fisico, elas mobilizam processos internos complexos,
promovem autodesenvolvimento e favorecem experiéncias enriquecedoras que
impactam diretamente o bem-estar dos praticantes. Diante disso, reforca-se a
relevancia de ampliar o olhar cientifico sobre essas modalidades, reconhecendo seu
potencial ndo apenas como pratica esportiva, mas também como ferramenta de
fortalecimento psicolégico e emocional. Para o profissional de Educacdo Fisica,
compreender esses processos possibilita uma atuacdo mais critica, consciente e
estratégica, contribuindo para intervengdes que valorizem nao apenas o desempenho,

mas também o desenvolvimento humano, a saude e a qualidade de vida.
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