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Ao colocar maior énfase em atingir metas pessoais, os atletas ganham controle sobre uma
parte importante da sua participacao desportiva — o seu préprio sucesso. O importante aqui é
estabelecer metas realistas; ao fazé-lo, os atletas garantem um grau razoavel de sucesso.
Diante de todas as pressdes competitivas

e influéncias dos pais e companheiros da equipa, o teu trabalho como treinador é ajudar cada
atleta a manter uma perspetiva realista ao estabelecer metas adequadas apenas para ele.

Definir metas pessoais realistas

O que sdo metas pessoais realistas? Se o desporto tiver métricas objetivas, como tempos de
corrida ou natacao ou pontos marcados, entdo, em colaboracdo com o atleta, usa essas
performances recentes para definir uma meta mais alta, mas razoavel - uma que ambos
considerem alcancavel. Normalmente, isso pode ser uma melhoria de 5 a 10% no
desempenho. A maioria dos desportos ja desenvolveu métricas para medir subjetivamente a
quantidade e a qualidade do jogo.

Estes, geralmente, assumem a forma de treinadores classificando os jogadores numa lista de
atributos associados ao bom jogo. Portanto, para quase qualquer agéo nos desportos, tu podes
encontrar uma maneira de classifica-la e, em seguida, definir metas com base na classificagao.

Quando os treinadores ajudam os atletas a estabelecer metas realistas, os atletas
inevitavelmente experimentam mais sucesso e se sentem mais competentes. Ao se tornarem
mais competentes, eles ganham confianga e podem lidar com habilidades de dificuldade
moderada sem temer o fracasso. Eles descobrem que os seus esforgcos resultam em
resultados mais favoraveis e reconhecem que o fracasso é, provavelmente, causado por
esforco insuficiente. Metas realistas roubam do fracasso a sua ameaga. Em vez de indicar que
os atletas ndo séo dignos, o fracasso indica que eles devem esforcar-se mais.
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N&ao enfatizes a vitéria e volta a enfatizar a realizacao de objetivos pessoais. Esse principio é a
chave para atender as necessidades dos atletas de se sentirem dignos - ndo apenas para
manter a sua autoestima, mas também para desenvolvé-la ainda mais. Este principio é
essencial para aumentar a motivagcéo dos teus atletas.

Objetivos da equipa

Muitos treinadores e psicélogos desportivos dao grande valor ao estabelecimento de metas da
equipa. E comum no mundo desportivo que os atletas devam deixar de lado as suas
aspiragdes pessoais e se comprometerem com o objetivo da equipa. Os treinadores brincam
qgue "Nao ha “Eu” na equipa". Na minha opinido, no entanto, os objetivos da equipa nao tém
significado a menos que sejam interiorizados por membros individuais da equipa.

Claro, ganhar é um objetivo do jogo. Todos os bons atletas devem ter a vitéria como meta de
resultado. Mas a vitéria é alcancada como resultado do desempenho coletivo do treinador e
dos seus atletas, do treinador e dos jogadores adversarios, dos arbitros e das circunstancias
(por exemplo, mudanca no clima, lesées). Em suma, vencer ndo esta inteiramente sob o seu
controle ou o controle de qualquer atleta, apesar de tudo o que € dito em contrario. Entéo,
como maximizar a possibilidade de ganhar? Pedes a cada atleta que trabalhe para atingir
metas pessoais realistas. Esses objetivos podem ser melhorar o tempo de corrida em 5% em
relacdo a performances anteriores ou langar a bola com 75% de precisao.

Para receberes os meus artigos e conteudo informativo, subscreve a minha newsletter aqui.
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