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Resumo

Tanto no esporte, como na vida cotidiana, ao considerarmos a motivagdo como energia
psicofisica que dé& intensidade a nosso esforgo para atingirmos nossos objetivos,
podemos dizer que este ¢ o fator de nossas vidas que dé inicio, dirige e integra nosso
comportamento. Portanto, tudo aquilo que fazemos, com menos ou mais intensidade, do
inicio ao fim da atividade depende do nosso nivel de motivacdo. Os meios de
comunicacao influenciam muito na motivag¢ao dos esportistas.

Esse artigo tem como finalidade discutir um pouco sobre a motivagdo no esporte e a

como a midia pode influenciar na motivagao.

Palavras-chave: esporte; meio de comunicagdo; motivagdo; motivacdo extrinseca;

motivagao intrinseca.

A influéncia do Jornalismo na Motivaciao do Esporte

Existem dois tipos de motivagdo, a motivagdo intrinseca (motivagdo pessoal, desejo
interior) e a motivacao extrinseca (motivacdo ambiental, fatores externos), € € nessa em
que os meios de comunicagao estdo inseridos.

Motivagdo intrinseca

A primeira, motivacdo intrinseca ¢ chamada também de pessoal ou inconsciente visto
que essa representa o desejo interior para atingir algum objetivo ou satisfazer
determinada necessidade. E a forga psiquica que todos nos possuimos que nos leva
empenharmos em uma atividade por vontade propria sem termos exata consciéncia
daquilo que acontecera na pratica. Isso explica o motivo de escolhermos praticar um
esporte, por exemplo, sem sabermos exatamente o porqué dessa escolha, mas nao

resistimos a atracdo e vamos em busca de algo que nem imaginamos direito o que é.
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Pergunte a um garoto futebolista, por que ele gosta de futebol, possivelmente vocé terd
uma resposta laconica do tipo: “Por que eu gosto!”.

Motivagdo extrinseca

A motivacdo extrinseca, por outro lado, ¢ caracterizada por fatores externos, e ¢
reconhecida também como motivagdo ambiental ou consciente. S3o fatores com
contetidos objetivos representados no esporte, por exemplo, por troféus, elogios, bolsas
de estudo, equipamentos adequados, bom programa de treinamento e salarios. Para
todos esses fatores terem seus efeitos motivacionais pretendidos ¢ necessario considerar
a avaliagdo subjetiva daquele que esta envolvido na atividade. Assim, aquilo que pode
ser muito motivante para uma pessoa, para uma segunda, pode ndo ter o mesmo
impacto. E por isso que nido existe miisica ou equipamento motivador, o que existe ¢
uma tendéncia motivadora.

E notério que a interagio dos fatores pessoais (motivagdo intrinseca) e fatores
ambientais (motivagdo extrinseca) ¢ que compdem um bom nivel de comportamento
motivado. Como “matéria-prima” ou base da motivagdo, a parte intrinseca € pré-
requisito para qualquer agdo, no entanto a parte extrinseca ¢ fundamental no sentido de

auxiliar a manter o comportamento motivado.

Motivacdo para praticar esporte como resultado de interacdo entre fatores pessoais e

situacionais (Weinberg & Gould, 1999:57).

Fatores Pessoais Fatores Situacionais

* Personalidade e Estilo de lideranga
* Necessidades * Facilidades

* Interesses * Tarefas atrativas

*  Motivos e Desafios

* Metas * Influéncias Sociais

* Expectativas

A pratica de exercicios fisicos e esportes, os fatores da motivagao extrinseca necessitam
ser valorizados e utilizados adequadamente pelas pessoas envolvidas como treinadores,
pais e dirigentes, pois podem colaborar na manuten¢do e na modifica¢do positiva do
comportamento dos atletas. Esses, portanto, ndo podem depender unicamente de fatores

internos para se motivarem a treinar durante longas horas.
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Como exemplo pode-se imaginar um atleta de natagdo que se submete a varias sessoes
de treinamento diariamente. Além de estar intrinsecamente motivado, fatores externos
como o reconhecimento da familia, da escola, estrutura de treinos, auxilio ou patrocinio
financeiro, a produgdo de matérias jornalisticas acompanhando o rendimento do atleta o
auxiliariam a manter o comportamento motivado para esse rendimento. Por outro lado,
quando alguém ¢ submetido a um programa de exercicio fisico e/ou esportivo um bom
nivel de motivagdo estd associado diretamente com a compatibilidade entre a
dificuldade da tarefa com a capacidade pessoal do praticante.

Fatores de satisfacdo externa refor¢am o comportamento motivado, mas sdo efémeros,
pois algumas pessoas movimentam-se para alcancar premiagdes. Considerando que a
motivagdo precisa estar em todos os setores da sociedade, desde esporte, emprego, até
nas relacdes pessoais ¢ importante a preocupacao com o desempenho das pessoas, pois
se o objetivo for apenas obter o prémio, o comportamento sera repetido, porém nao
importard o bom rendimento.

Quando o desempenho da tarefa sugerida ¢ demasiadamente facil, produzira tédio nos
praticantes. Quando o nivel de exigéncia ¢ muito alto, teremos como resultado um
comportamento ansioso. Assim deve existir uma preocupacdo, na qual o desempenho
seja determinado por um ritmo compativel (equacionado) de complexidade, hd um
carater de novidade presente em questdo que estimula a melhoria do rendimento. E
desejado entdo, buscar uma complexidade facilitadora das tarefas nas atividades para

produzir motivagao.

Em resumo:
Tarefa facil: tédio
Tarefa dificil: ansiedade

Tarefa equacionada: motivacao

Um dos fatores responsaveis pela manutencdo de um nivel 6timo de motivagdo ¢ a
capacidade psiquica das pessoas para a realiza¢do da tarefa ou do treinamento proposto
(atletas, no caso do esporte e demais pessoas no caso do exercicio fisico). A capacidade
para a execugdo de uma tarefa € verificada na medida em que a atividade a ser realizada
¢ mantida por um determinado periodo de tempo. Nessa capacidade psiquica para a

tarefa, ha os fatores intervenientes externos (estrutura informativa das tarefas a serem
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realizadas e as caracteristicas do meio de convivéncia) e internos (nivel de desempenho,
estabilidade emocional e caracteristicas individuais).

Outro fator que deve ser considerado fundamental ¢ o nivel de prazer que a pessoa
usufrui praticando determinada atividade. O desenvolvimento do prazer certamente
levara a pessoa (atleta ou praticante de exercicios fisicos) a melhor suportar o processo
de treinamentos, conseqiientemente um melhor rendimento sera observado. A melhoria
constante desse rendimento aumenta a percep¢ao do nivel de conquistas pessoais e leva
o atleta a obter um maior nivel de fatores intrinsecos e extrinsecos da motivacao.

E importante lembrar que segundo Maslow (s/d) existem outras necessidades que se
desenvolvem na sequencia das necessidades '"inferiores" para as '"superiores':
necessidades fisioldgicas (fome, sede); necessidade de seguranca (segurancga, ordem);
necessidade de participagdo e de amor (afeicao, identificagdao); necessidade de estima
(prestigio, éxito, auto-respeito); necessidade de auto-realizacdo (o desejo de auto-
satisfacdo). O autor argumenta que, no desenvolvimento do individuo, uma necessidade
"inferior" precisa ser satisfeita adequadamente antes que possa surgir a proxima
necessidade "superior".

E Deci e Ryan (1985) destacaram a importancia das experiéncias de aprendizagem no
desenvolvimento dos motivos humanos, ndo centralizaram suas aten¢des na motivagao
com procedéncia biologica (fome, sede, sexo) ou emocional (medo, alegria), mas
consideraram o aspecto no qual estdo implicadas experiéncias de aprendizagem, ou seja,
a motivagdo intrinseca. A conduta intrinsecamente motivada se manifesta no desejo de
sentir-se competente. A partir dessa necessidade os motivos basicos de competéncia e
autodeterminacao desenvolvem motivos mais especificos.

Para uma oOtima motivagdo a fim de melhorar o rendimento nos programas de
treinamento esportivo e exercicios fisicos Renato Miranda (s/d) aconselha seguir os

seguintes passos:

1) Ter a clara percepcao que seu esfor¢o ¢ produtivo. Ou seja, sua dedicagdao a
atividade vale a pena;

2) Manter sempre uma Otima concentragdo na tarefa. Quanto melhor concentrado
maior € a tendéncia de se manter motivado;

3) Estabelecer objetivos claros de desafios e compativeis com a capacidade

psicofisica pessoal,;
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4) Desenvolver autocontrole. Tanto no aspecto de controle da excitacdo emocional
como no controle de execugdo da tarefa, em outras palavras dominar a exigéncia

motora com calma.

Um estudo realizado por Cardenas (2003), nos atletas de eventos de campo de atletismo
do projeto UCS Olimpiada 2004 (projeto criado pela Universidade de Caxias Sul, em
1997, com a intengdo de incrementar a pratica esportiva como forma de estimular um
estilo de vida mais saudavel e ativo entre a populacdo da sua regido e abrangéncia),
destacam-se os seguintes aspetos motivadores que levam os atletas a participar destes

eventos:

* Reprentar a universidade na diferentes competicdes estaduais e
nacionais;

e Melhorar seu rendimento e representar o Brasil em competicdes
internacionais;

* Prazer em participar nos treinamentos € competicoes;

e Melhorar o condicionamento fisico;

* Reconhecimento da familia e de seus colegas

Nesse estudo de Cardenas, fica um pouco mais evidente a necessidade do ser humano
de contar com o reconhecimento alheio. Quando a pessoa comega a ser exposta pela
midia ela quer sempre mostrar o seu melhor, e também passa a existir uma exigéncia,
por parte da populagdo, em cima do atleta.

Virios pesquisadores como Becker (2000), Samulski (1995); Gould & Petlichkoff
(1988), analisaram os motivos pelos quais as criangas se envolvem em programas

esportivos. Destacam-se os seguintes:

e Ter alegria;

* Aperfeigoar suas habilidades e aprenderem novas;
e Praticar com amigos e fazer novas amizades;

* Adquirir forma fisica;

* Sentir emocdes positivas
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Vale lembrar, ainda segundo Renato Miranda, que todo tipo de esporte, até os ditos
radicais, estimulam o organismo, este estd freqiientemente se preparando para a agdo
(em qualquer tipo de estresse) ou para a recuperagao (homeostase — sono, alimentagao).
Essa preparacgdo ¢ controlada pelo Sistema Nervoso Autdnomo (SNA), que funciona de
maneira autondmica e ¢ responsavel pela acdo de nossos Orgdos viscerais internos,
coragdo, pulmdes, intestinos, etc.

O SNA ¢ altamente sofisticado por isso tem duas divisdes: em agdo o SNA ¢ “ajustado”
pelo Sistema Nervoso Simpatico (SNS), em recuperagdao esse “ajuste” ¢ feito pelo
Sistema Nervoso Parassimpatico (SNP).

E voltando ao estudo de Cardenas, ¢ interessante ressaltar algumas questdes muito

importantes em relagdo aos motivos no esporte:

* Devido aos motivos, os objetivos do treinamento sao desenvolvidos de
maneira consciente no cérebro do atleta;

e Os objetivos de trabalho durante os treinamentos deverdo ser
conscientizados tanto pelo treinador como pelo atleta; pra que este tltimo
possa mobilizar seus esfor¢os no cumprimento do mesmo;

* Quando o atleta comeca sua atividade esportiva, ¢ necessario que o
treinador, juntamente com o psicologo de Esporte, investigue quais sdo os
motivos que este tem para a pratica do mesmo; desta forma, a comissao

técnica podera encaminhar seu trabalho de uma maneira efetiva

Classificacdo dos motivos no esporte (segundo Schubert & Puni, Schellenberger)

Tipos Caracteristicas Exemplo

1. Pessoais Apontam a amplitude dos Esfor¢o-me no

objetivos na pratica esportiva. . . .
treinamento, pois desejo

ser um atleta famoso.
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2. Sociais (Beneficia o atleta, a equipe, o

estado, pais, etc.). . . .
P ) treinamento, pois desejo

que minha equipe

Esfor¢ca-me no

obtenha bons resultados

na proéxima competicao.

3. Diretos Apontam o papel que ocupa o Pritico este esporte, pelo

esporte dentro da estrutura da .
prazer que sinto

motivagao (¢ o esporte um fim . ..
¢do ( p treinando e participando

em si mesmo ou um meio para -
em competi¢des.

obter outros fins?)

4. Indiretos - Pritico este  esporte,

porque quero  manter

minha forma fisica.

Se o atleta se encontra motivado a obter uma medalha para seu estado ou pais, sua
motivagao ¢ classificada como social e direta, mas se este treina para obter beneficios
pessoais, como melhorar sua silhueta, etc, seria um motivo pessoal e indireto.

Todos estes motivos podem ajudar a alcangar bons resultados, pois o importante ¢ a
forca que os motivos tem para cada pessoa. Diz-se que sao motivos diretos e sociais, no
esporte, quando um atleta gosta de pratica-lo, agrada-lhe participar em competigdes,
realizar esforgos musculares, etc. O que faz com que o atleta se entregue sem limites nas
diferentes tarefas que desenvolve nos treinamentos. Por outro lado, numerosos autores
(Schubert, Puni & Schellenberger) destacam a importancia dos motivos sociais para
alcancar melhores resultados no esporte, os quais sdo mais eficazes, em relagdo ao
poder do motivo pessoal. O atleta se sente motivado a demonstrar suas habilidades
(motivo pessoal), e, além disso, esforca-se com o objetivo de contribuir para que sua
equipe obtenha o triunfo (motivo social). Conclui-se que ambos os motivos ativam as
energias e as disposicoes do atleta para obter os melhores resultados durante a pratica

esportiva.

Porém, deve-se ressaltar a importancia do acompanhamento psicologico do atleta, pois a

partir do momento em que ele passa a representar algo maior, como uma Universidade,
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ou uma cidade, ou at¢ mesmo um pais a sua vontade e até necessidade de vencer se
torna cada vez maior, para conquistar o reconhecimento e o feed-back positivo ser
alcangado.

Como exemplo pode-se citar a Copa do Mundo de 2010, quando a selecao brasileira de
futebol estava vencendo o jogo contra a Holanda e perdeu todo seu controle emocional
ao tomar um gol. Também pode ser mencionado o caso da Jade Barbosa, ginasta,
grande estrela do Pan-Americano de 2007 ndo conseguiu suportar a pressao da torcida e
teve uma apresentagdo ruim perto do que era capaz de fazer. Em entrevista apds o fim
do campeonato falou que era muita pressdo tantos brasileiros torcendo, e o medo de
errar se tornou um grande inimigo.

O caminho a ser percorrido e suas conseqiiéncia

As pessoas ja trazem dentro de si expectativas pessoais que ativam determinado tipo de
busca de objetivos. A motivacdo, portanto, pode ser considerada, primordialmente, um
processo intrinseco e ¢ reconhecida como a energia do treinamento.

Quando se consegue, definitivamente, a motivacdo para uma rotina de exercicios
fisicos, descobre-se ao longo do processo de treinamento que a mesma necessita ser
renovada na medida em que as primeiras necessidades sdo contempladas.

Parece complexo, mas de fato para a manutencdo da motivacdo um processo de
renovagdo de tempos em tempos precisa ser estabelecido. Faz parte do comportamento
humano e pode ser resumido da seguinte maneira: quando atingimos algum objetivo ¢
preciso mobilizar novas necessidades para tragcarmos novos objetivos a serem
alcancados ou entdo, ao finalizar uma tarefa nada nos resta a ndo ser iniciar outra, ainda
mais desafiadora.

Em exemplo para uma rotina de exercicios fisicos, pode-se dizer que quando se desperta
uma necessidade para correr cada vez mais rapido um determinado percurso, ou
conseguir correr distdncias cada vez mais longas, tem-se entdo um tipo de
comportamento motivado.

A forca da motivagdo frente os mais variados tipos de comportamento pode se resumir
na capacidade que a motivac¢do tem em transformar as pessoas. Nesse sentido, segundo
Renato Miranda, o comportamento desmotivado para motivado pode acarretar algumas
das seguintes transformacdes:

“Alienacdo para envolvimento: a pessoa em comportamento motivado se envolve
naturalmente com seu programa de exercicios fisicos e passa a ter consciéncia dos

beneficios, importancia e da liberdade que esse estilo de vida lhe proporciona e em
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pouco tempo a dependéncia de habitos sedentarios ¢ superada pelo amplo envolvimento
das mais diversas atividades fisicas.

Tédio para satisfa¢do: quando motivadas as pessoas fisicamente ativas substituem a
percepgao de tédio em relagdo a rotina didria pela satisfacdo em realizar tarefas com o
maximo de rendimento possivel e com menor desgaste psicofisico.
Incapacidade para controle: o que desanima muitas pessoas em realizarem programas
de exercicios fisicos ¢ a autoavaliacdo que tém sobre suas proprias incapacidades. A
manutencdo do exercicio fisico gera um comportamento motivado que ao seu tempo
transforma a incapacidade pelo controle das mais diversas situagdes. Quando sentimos
que somos capazes de realizar tarefas, um sauddvel sentimento de controle nos
impulsiona a frente.

Objetivos exteriores para objetivos proprios: quando motivados em nossa rotina de
exercicios fisicos, ndo existe a preocupagdo com modismos e avaliagdes externas, passa
a ter meta propria e consciéncia daquilo que deve ser feito para o proprio bem. Com isso
a autoestima ¢ elevada e os objetivos pessoais adquirem mais valor.

Decepgdo para gratificagdo: observe que pessoas desmotivadas sdo na verdade pessoas
decepcionadas. No exercicio fisico ndo ¢ diferente. Quando se consegue vencer etapas
iniciais de um programa de treinamento, a motivagdo ¢ mantida e substitui o sentimento
de decepgdo. Portanto, ¢ fundamental estabelecer metas realistas a serem atingidas para
que se possa manter a motivacao”.

Pode-se perceber como o comportamento motivado cria transformagdo e gera energia
para seguir em frente, além disso, o primeiro passo depende do atleta: quanto mais se
age em direcao aos objetivos, quanto mais ficara motivado.

Fatores pessoais

Toda pessoa possui duas tendéncias motivacionais: a tendéncia de procurar sucesso € a
tendéncia de evitar fracasso. O motivo de procurar sucesso ¢ definido como a
capacidade de vivenciar orgulho e satisfacdo na realizacdo das tarefas, enquanto que o
motivo de evitar fracasso ¢ determinado como a capacidade de experimentar vergonha e
humilha¢do como conseqiiéncia do fracasso. O comportamento de uma pessoa ¢
influenciado pela interagdo entre essas duas tendéncias motivacionais. E importante
lembrar que esses dois tipos de motivacao nao influenciam se o atleta sera melhor ou
pior, sdo tipos diferentes, mas podem reverter os mesmo resultados, s6 precisam ser

bem trabalhados.
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Modelo de necessidade para o rendimento (Need achievement) adaptado de Atkinson

(1974) e Mc. Clelland (1961). In: Weinberg & Gould (1999:58)

Fatores Fatores Tendéncias Reacdes Comportamentos

pessoais situacionais resultantes Emocionais

Motivo de Probabilidade Procurar Sucesso Orgulho na Procurar situagdes
procurar de sucesso presenca de de performance

SuUCcsSo SucCcsso

Procurar desafios

e Alto nivel de

performance
Motivo de Valor de Evitar fracasso ~ Vergonha ¢ Evitar situagdes
evitar incentivo para na presenga de performance
fracasso 0 sucesso de fracasso ¢ Evitar riscos e
desafios

e Baixo nivel de

performance

Conclusdo

A motivacdo por refletir diretamente na escolha da atividade, aprendizagem,
persisténcia e rendimento (Weinberg & Gold, 2001), pode ser avaliada como uma
variavel importante de ser avaliada, ndo s6 em ambiente competitivo, mas também, em
ambiente ndo competitivo.

A midia tem grande influencia na motivagdo, pois além de dar espaco para o atleta ser
visto ainda faz julgamentos que sdo passados para toda a populag¢do, como ja foi dito os
motivos sociais sdo fortes motivadores na pratica esportiva e € isso que a midia faz.
Torna um anénimo em publico, transforma pessoas em torcedoras. E mais do que isso,
ajuda na mobilizagcdo social e estimula a expectativa da populagdo em cima de certos

icones.
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