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RESUMD
SAMAL I, D, &nillse das técnicas de automotiva -
A0 no esporte de rendimento,Revista Brasileira
de Cidncla e Movimento,vol.2,m@3,pp 33-38,15848.

WO 2sporte o alto rendimento aparecem proble-
nas motivacionals como por exemplo,medo ao fra
cassn, estebelecimento oe metas lrreais e re -
forgos inadeguados, aos guals se faz  necessd
ria & aplicagdo oe técnicas cognitivas ode au
tomot lvagdo como auto-instruglo. auto-sugestan
auto-argumentagia.

50 gesportistas de auto-rendimento em diferen-
tes asportes foram entrevistados sobre gue téc
nicas de automotivagdo aplicam em diFerentes °
situagles de treiramento e competiclo. Com ba-
s nos resultados das entrevistas dé-se algu -
mas recomengacles préticas de motivaglo oS
Lreinadores,

UNITERMOS-Mutoconflanga, mot iveg o, pensamento
positlvo,psioologla oo esporte.

l. Comceite tedrico da automotivagdo.

Ma édrea do esperte de rendimen=
to foram dcsfnvu]widqs \r."hri.qt prngra-
mas de treinamento que s& reéferem  ao
conceito de autocontrole(02,03,06,07,
09,11,12,13).

Ho desenvelvimento dos progra -
mas de treinamento de rendimento,pode
mos observar que fregiiencemente esCas
situagdes estdo presentes rgs quais o
arleta tem que resolver por ai, sem a
4juda de outras pessoas. Arravés de me
didas de treinamenta, o atleca procu-
rard se auto-responsabilizar e se au-
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tocontrolar em sltuagdes-problemas gue
surgirem. Nitsch{06) coloca a automoti
vagdo como consequéncia do autocontro-
le.

0 principal aspecto do autocon -
trole &, segunde Nitsch, a intengdo da
auto-influfncia, Isto significa que o
individuo se déixa influenciar por ele
mesmo e, escolhe os meios ¢ o caminhe
através do-qual os efeitos serde alcan
gados.

A pessoa ¢ portanto o objeto e o
sujeito da medida de controle.Um outro
aapecta £ a capacidade que o individuo
tem de seguir por ele mesmo sem a aju—
da de outros; ele escolhe as suas agdes,
a responsabilidade & dele.

Considerando estes aspectos fun—
damentais do autocontrocle, entende -se
todas as técnicas cotidianas da sutomo
tivagdo que um individuc aute-introduz
e coloca sobre o prdpric controle ¢ res
ponsabilidade a fiwm de alcamgar um ni-
vel dtimoe da motivagao.

Partinde do conceite deé aubtocon-
trole, Nitsch{07) deduz medidas de trei
namente. 0 treinamento do autacontrale
abrange o treinamento da automotivagio
& o treinamento da psicoregulagio.

0 objetive do treinamento da au-
tomotivagdo € em primeiro lugar amelho
ria da organizagio da fixagio das me -
tas prdprias(controle da intenglio).
Nitsch {07} relacions os problemas de
motivagdo emipoucs mativagdo, motivagie
negativa,medo do fracasso, motivagdo I
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eéxagerada, objetivos irreais e depen -
déncia por fatores externos de motiva-—
cdo.

AUTOCONTROLE

AUTOMOT IVAGAD PSLCOREGULAGRD

mnminmsmu mrmztontm

E INTENGDES DE ATIVAGAD

Esquema de Autocontrole segundo
NITSCH (1984},

Como objerivos do treinamento da
metivagde segundo Nitsch se seguem:
= desenvolvimento dos objetivos,das me
Las;
= melhora dos objetivos do plane jamen-
toe & objetivos do programa;
- formulagde positiva dos objetivos;
- corrégées nas atribuigdes das causas
O treinamento da psicoregulagdo’
implica na preparagdco de um &time can-
trole de ativagdo do atleta; alcangar
um nivel individual psicovegetative '
dtimo.

2.1. Problemas de Motivagio

Daz entrevistas realizadas com
desportistas de rendimento foram toma-
dos os seguintes problemas deé motivagio
{10}

1) Submotivagio

Em determinadas situagdes de treino

e compericdo, os desporristas de ren
dimento mostram uma metivagdo e dis
posigdo de esforgo diminufides. Este
fenfmeno deé submotivagdo ,se apre -
senta sobretudo nos periodos de tran
sigéo (fase de competigdo livre),em
fases de freino intensivo,no treino
mondtono em competigdes insignifican
tes & depois de repetidos fracassoa
Exemplos:

"em periodo de transigdome falts &ni
me para treinar”;"em compet igies de
pouca importdncia ndo me eaforgo o au
ficiente"; "quande nos treinos sem-

pre tenho que fazer o mesmo,.estes |

néo representam uma diversio para mim’

1) Sobremotivagdo
Pode ser manifestada como desejo exa

3

4)

5)

6)

gerado de rendimento,euforia & ambi=-
Gido de vitdria. O fenSmeno da sobre=
motivagdo aparece,sobretude,nas com-
petigdes que sBc particularmente im
portantes,com gramde incentive ¢ de-
pois de grandes Exitas.

Exemplos:

“se ge rrata de um jogo importante |
lute até a merte”; " eu quere gamhar
a qualguer custo™.

Instabilidade Motivacional

Alguns desportistas estdo sujeitos,em
determinadas 2ituagdes de treinc e
competigdo, a instabilidade na moti-
vagdo, ou geja, que sua motivagioc no
treino e na competigdo ¢ levements '
influida por Fatores internos e exter
nos.

Exemplo:

"na competigBo me esforqo mais que
no treino™; "me falta certeza duran-
Ce o tr!il‘lu";”se VAMOE pé"rdfﬁduldesi
parece meu espirito de luca".

Fizagiio de Motivos

Alguns desportistas de rendimento es
tdo fixades em um mwotive dnico,  em
parcicular no motive de rendimento |,
porque outTos mOtivos ndo acrescenta
dos exercem um papel muito menos im-
pOrCANCE.

Exemplo:

"sem o esporte de alto rendimenco ndo
posso viver'; “pelo esporte de rendi
mento,descuido de meus interesses
privados e profissionais"; " cempre
gquero ganhar''.

Motivagio Negativa

As motivagdies negativas podem eXpres
sar entre outras formas como medo an
te o #xito e o fracasso, mede de fa-
lhar, medo ante determinadas competl
phes contrdrias e medo As lesdes,
Exemplo:

"tenho medo de fracassar no Final da
corrida™; "tenho medo de machucar=me
outra vez"; "tenho medo de decepcio-
nar meu treinador".

Expectativas ¢ Fixagdo de Metas
Irreais.

Outro problema pode ser observado
quando as pessoas que rodeiam o des-
portista depositam=-lhe expecracivas
exageradas, e qué ndc podem ser cum=-
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9)

pridas por ele. 0 problema aparece
também quando os desportistas espe-
ram demais de si mesmos, & se fixam
em metas muito elevadas.Em ambos os
casos estd programade o fracasso.
Exemplo:

"sempre tenho que bater meu recorde
"sempre quero ser o maior jogador '
da equipe”.

Motivagao Externa

Alguns desportistas dependem de fa-
tores de motivagdo externa.Tais des
portistas necessitam de um reforca-
mente permanente, atengdo e reconhe
cimente através de outras pessocas |
para manter sua motivagdo no trelno
& na competicio. Esses desportistas
motivados exteéernamente,ndo estdc em
posigdo de motivar-se a s5i mesmos '
quando apresentam problemas e de man
ter sua motivagio por muito tempo.
Exemplo:

"dependo totalmente do elogic do
treinador” ;"me sinto motivads zomen
te na presenga de muitos expectado—
res"; "quando me prometem um prémic,
me esforgo mais".

Auto-Recowpensa Inapropriada

H4 ocasides em que os desportistas’
€ Tecompensam 4 s51 mesmos depois de
&xites ¢ fracassos, todavia de ummo
do inaprepriade (por exemplo auto-re
compensa exclusivamente positiva ou
negativa, auto-recompensa sobre um
ponto de visca falsa, auto-recom -
pENSa permanente ).

Exemplo:

"depois de um &xito sempre tenho
que comprar algo bom": “me critico
constantemente durance o jogo";
"sempre me culpo das derrotas”,

Atribuigio Causal

Depois de uma competigdo, os atle-
tas atribuem o resultado da compe-
tigio (vitdria ou derrotal a fate
res internos (préprio esforgo  ou
capacidade) ou a fatores extermos
(por exemplo, dificuldade da rtare-
fa cu culpa do treinador}.
Exemplo:

"o rdecmico tem a culpa guando per-
demos™; “quando ganhamos & devido
ac meu calento".

3. Técnicas de Morivagio

3.1. Estratégias bdsicas
Estas se diferenciam em auto-ins
trugdo, auto=argumenta¢do e auto
- sugestdo. h

1} Auto-Instrugdo : os atletas '
utbilizam com fregliéncia auto=ins
trugdes para compenser a falta
de motivagdo para & competicdo .
FPara o caso de auto-instrugdes ,
poderdo ser usadas expressdes pa
ra estabelecer novos impulscs e
reforgar impulsos existentes(05)
Exemplo: "A frente! Esforga-te !
Tens que dar o melhor! Vamos!Nao
te desanimes!"

Na competigio as auto-instrugies
serdo utilizadas quande houver '
problemas, por exemplo:fadiga,fal
ta de concentragdo, agdes fracas
sadas. -
Exemplos: "Esforga-te cutra vez!
Lute até o fim! Nio perca a con-
centragdo! Supera a timesmo quan
do estiveres morta!" -
As técnicas de auto-instrugio se
diferenciam em: medidas orienta-
das para o esforgo{manter a dis-
posigdon), medidas orientadas pa
ra as capacidades (manter a sua
capacidade).

Exemplos: "Concentre em tuas ca=
pacidades! Fique atentoc as fra =
quezas do adversdrioc! Confie mno
teu talento!

2) Auto-Argumentagdo: busca sSrgu-
MENLOS PAra CONVENCETr a 51 mesma
Exempios: "estou bem preparado '
para enfrentar o adversdrio, por
isto nio me preccupc”; "a outra’
equipe foi melhor que a nossa".

3) Avto-Sugestdio : sioc emprega -
dos para motivar-se para a compe
tigde. S53o provocadas imagens '
afetivas de convencimento.0 atle
ta apela para a sua auto-confian
¢a, ao seu desejo de vitdria, a
sua prépria forga e superiorida-
de.

Exemplos: "Eu renho que vencer !
Sou o melhor do sundel™
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3.2. Técnicas Cognitivas Especificas

Sa0 todas as fungdes psiquicas co
mo por exemplo: os procedimentos’
de percepgdo, imaginagio e memd —
ria. No niclec de todas as tdemi-
cas cognitivas de regulagdoc estdo
as auto-influfnciass da avaliagio
subjetiva do problema{08}; isto
significa que para a pessoa mio &
significativo o estado objerivo °
da situagdo e sim a avaliagdo sub
jetiva desta. Através das técni -
cas subjecivas de auto=motivagio,
o atleta procura influir de sva *
autc=avaliagio, estabelecer metas
pesscais, atribuigdes e recompen-
sas entre outros seu estado atual
de motivagdo.

As técnicas cognitivas de motiva-
flc poderdo ser comprovadas  com
atlecas de rendimento:

1) Ter presente as capacidades po
sitivas: diversos atletas de ren-
dimento se motivam em situagdes *
dificeis atravds de pensar sempre
nas suas capacidades de forma po
S1ELVE. -
Exemplos: "vamos, € clare que po =
des""confio na minha condig#o" ;
"isto, conseguirés facilmence!"

?) Imaginagio de metas coneretas

de treinamento:outroc Processo cog
nitivo para motivar-se, significa
imaginar a si mesmo em situagdes'
dificeis tanto no treimo comoc em
comperigio e faz#-los conscientes
Exemplo: "uero melhorar a minha'
condigdo! Quero melhorar a minha
ctécnical! Creio que s6 com o trei-
namento intenso posso chegar por
cimal"

1) Estabelecimento & modificagio
de objerivos: para manter a sua mo
tivacdo os atletas modificam seus
objetivos, trocam e wariam.
Exemplo: “Entdo me fixo em oucLro
objetivo. Trabalho com meus abje=
tivos que posso alcancar. Modifi-
co meu objetive a nivel de aspira
Gdo se néo posso alcangar™.
Alguns atletas de rendimento S€ mo
dificam com objecivos geraist'gue
ro ser sempre o melhor") outros

com abjetivas ezpeciais (“gquero
melhorar a minha técnica de sai
da"). Além digss pode-se dife —
renciar em objetivos acurtopra
zo ("hoje quers ganhar") e obje
tivos a longo prazo (“guero ob-
ter uma medalha nos proximos jo
gos olimpicos'). -

4) Técmicas de Auro-Recompensa:
sdo compreendidas coma formas '
de conduta com recompensas mate
riais (por exemplo dar a si mes
mo um presente) e comunicagio g
interna de suto-elogio & auto -
critica depois de uma conduts.
As auto-recompensas negacivas
como por exemplo auto-critice |
podem ter também efeito motiva-
dor. Um estimulo particular pa
ra a conduta se apresenta com a
antecipagdc de auto-recompensa’
¢ recompensa external(dé).
Exemplo de auto-elogios e auto-
recompensas depols de agdes{auto
recompensa realizadal:"me dou '
um presente” " me digo: fantds-
tico, fez muito bem!"; " me dou
palmadas ne ombro ¢ digo, bem '
realizado!”

0 atleta se recompensa também
através de auto-reocompensas men
tais antecipadas.

Exempla: "penso nas coisas boni
cas que vou fazer amanhd";"ima=
gino & que terel de preésente |
mais carde”.

5) Antecipaglio de recompensa ex
terma: os atletas se motivam '
com antecipagdes mentais de re
Ccompensas exCernas.

Exemplo: "penso na minha belsa'
de estudes que ndo quero perded’
"penso no meu lugar na equipe '
nacional"™; "imagino como seret
elogiado pela impremsa''.

6) Competicdo consigo mesmo: o5
atletas se motivam competindo
com eles mesmos, alcangando seu
auto-convencimento & me lhorando
seu rendimento.

Exempleo: "wou competir comigo
mesmo'' ;"vou superar o meu prd -
prio recorde';"vou chegar aos
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meus limites de rendimento'.

3. Técnicas wotrizes e de Auto-Respon

sabilidade.
Alguna aclecas de rendimento se es
timulam frente b falta de interes-
se & B falta de motivagio para com
petir com processos de movimenta.
Exemplo: "quando perco o Enimo fa-
;o exercicios gindsticos, COCTO um
pouco mals gque antes'; outra possi
bilidade para motivar-se mo treina
menta ¢ a cooperagdoc ativa e a au-
to~responsabilidade cooperativa no
processo de treinamento.
Exemplo: "me encarrego de determi-
nadas tarefas no treinamento;parti
cipo no desenvolvimento do planc '
de creinamenta’. Para o desenvolvi
mencto da auto-responsabilidade se
gundo DeCharms (01) sde importan =
res 05 seguinces aspectos:
- fixar objerivos reais;
- conhecer as préprias capacidades
e fraquezas;
- auto-confianca na prépria condu-
ta;
- auto-recro-alimentagdo sobre ob-
jetivos alcangados;
- auto-responsabilidade para as pri
prias agdes de &xite e fracasso;
- responsabilidade para com os ou-
tros{responsabilidade sociall.
Fara a maioria dos atletas entre -
vistados, & importante paraodesen
volvimento de uma motivagdo positi
va persistente {orientada para o
dxito), estdvel no treinamento e na
competigido, as seguintes condigdes:
= clima emocional positivo no trei
namento e na competigdo;
- uma boa relagdo com o técnico e
com os companheires de equipe.

resse, medo de fracassar, sub ¢ so
bremotivaciolmedidas prevencivas) .

2. Os atletas devem dispor-se de um
repertdrio amplo de diversas técni
cas de automotivagdo para resolwver
o0s seus problemas de motivagio no
treino # na competigdo. Por exem -
plo, existem comperigies como 0%
Jogas Olimpicos em que o atleca °
escd sd e deve morivar-se diante
das dificuldades, jd que o cécnico
nio pode intervir. A independ&ncia
e 8 auto-responsabilidade devem
ser exercitadas durante a competi-
cHo através das medidas correspon-
dentes.

3. Estas técnicas de automocivagio'
podem ser adquiridas pelo despor -
tista através de um treinamento de
automotivagdo,orientado individual
mente. Além disso elas podem SEr
combinadas de forma sdequada Com
outras medidas e integradas duran-
te o treinamento. Depois de um cer
to tempo deve ser realizado um con
trole de efetividade e aguelas téc
nicas pouco efetivas devem dar lu-
Ear a técnicas mais efetivas.

4. 0 técnico deverd ser sempre um
modelo motivante para seus atletas
attavés de condutas positivas e di
ndmicas, primcipalmente em situa -
goes de desinimo, desilusdo, abati
mento e resignagic. O técnico deve
motivar seus atletas para o futura

5. 0 téenico deve adaptar suas téc
nicas de rrm:i'.-an;.lu Ccom as mrrl:ida:sT
de automotivacio dos atletas para
evitar conflites de motivagio,su -

pondo que o técaico conhega a es =
trutura dos motivos {por exemplo :
orientagdio para o sucesso ¢ fracas
s0, nivel de aspiragHo, atribuigic
causal) & o estado atual de mociva
gdo dos priprios atletas. Além dis
50, ele deverd saber que técmicas’
de motivagdo usar em situagdes di-
ficeis, Uma boa relagdoc técnico
atleta & uma condiglc bdsica para
o desenvolvimento de uma mocivagdc
estdvel ¢ a longo praze mo treina-—
mento € em competigdo.

Recomendagdes
Dos resultados, observaram=-se as se
iintes recomendacdes prdticas paraoes
ete de rendimento: -
l. O0s atletas e técnicos devem se '
preocupar mais com o problema da mo
tivagdo no Creinamsnto & tampe:lqii?
05 técnicos devem pProcurar se capaci
tar para reconhecerem as causas dos
problemas de motivagdo;com isto,atra
vés das medidas correspondentes, evi

td-las, por exemplo: perda de inte -
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6. As técnicas de automotivagio de-
verdo ser usadas de forma adequada
e nio de qualquer jeito. As situa -
¢Oes de wmotivagdo extrema deverdo '
ser evitadas.

ABSTRACT

S SKT LD, Analysls of self-motivatlon technigues
in hight level sports. Revista Brasileira de
Citnclias do Esporte, wol.2, n@3, pp 33-38,1584.

Meny motivational problems such as Pear of Fallure,
unrealistic goal-setting strategies and inadeguate
relnforcement technigues are found In high level
sports. These problems could be solved by uslng
stress management strategles, Including cognitive
technigues like self-instructlon, self-talk and
self-suggestion. Fifty high level athletes were
interviewsd about which tecnigue of self-
motivation they apply In different situations
during training-sections and during competition.
Based on the results of the Interviews some
practical recosmendations were glven to the
caaches in order to motivate their athletes.

UHMITERMS - self -confidence, motivatlion,
pasitive thinking, sportpsychology
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