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Resumo

A diferenca entre comportamento governado por regras e comportamento modelado por
contingéncias é amplamente discutida na literatura da Andlise do Comportamento. A
importancia das regras é notavel no aprendizado de novas habilidades, principalmente aquelas
que demorariam a ser aprendidas por meio de contingéncias naturais. Uma regra é um estimulo
verbal que descreve a contingéncia do comportamento a ser emitido. Um tipo de regra utilizada
na psicologia do esporte é a chamada auto-fala, que consiste num procedimento o qual visa
ajudar a discriminacéo de estimulos de um atleta durante a préatica esportiva. O presente estudo
teve 0 objetivo de revisar a literatura experimental sobre auto-fala entre 2001 e 2021, além de
verificar evidéncias com relacdo aos tipos de auto-fala mais utilizados (instrutiva e
motivacional), bem como relacionar a literatura sobre auto-fala a literatura de analise do
comportamento, especialmente sobre comportamento governado por regras. Ao todo, foram
analisados doze artigos experimentais que utilizavam intervencgdes que incluiam auto-fala. Em
geral, os resultados demonstram que a auto-fala tem efeito positivo no desempenho na pratica
de atividades fisicas em ambientes e contextos diversos. Intervencdes com auto-fala parecem
ser eficazes com pessoas de diferentes idades, géneros e niveis de competitividade relacionada
a atividade fisica. A auto-fala instrutiva demonstra ser eficaz na aprendizagem de habilidades
novas e na melhora de desempenho em tarefas de precisdo. A auto-fala motivacional se mostrou
eficaz na melhora de desempenho em tarefas de forca e resisténcia, além de parecer preparar 0s
atletas para situacbes de competicdo. Ainda assim, alguns aspectos relacionados ao
procedimento dos estudos podem ser revisitados, tais como o controle experimental e outros
tipos de auto-fala que podem ser incluidos em futuras pesquisas. Além disso, foi observado
baixo volume de artigos que pesquisam auto-fala em contextos competitivos.

Palavras-chave: Auto-fala, Comportamento governado por regras, Esporte, Psicologia do
esporte.



Abstract

The diferente between rule-governed and contingency-shaped behavior is largely discussed in
Behavior Analysis literature. The importance of rules is remarkable in learning new skills,
especially those that would take time to be learned through natural contingencies. A rule is a
verbal stimulus that describes the contingency of behavior to be emitted. A type of rule used in
sport psychology is self-talk, which consists of a procedure which aims to help an athlete's
stimuli discrimination during sports practice or competition. This study aimed to review the
experimental literature on self-talk between 2001 and 2021, in addition to verifying evidence
regarding the most used types of self-talk (instructional and motivational), as well as relating
the literature on self-talk to the behavior analysis literature, especially on rule-governed
behavior. Altogether, twelve experimental articles which used interventions that included self-
talk were analyzed. In general, the results demonstrate that self-talk has a positive effect on
performance in the practice of physical activities in different environments and contexts. Self-
talk interventions seem to be effective with people of different ages, genders and levels of
competitiveness related to physical activity. Instructional self-talk proves to be effective in
learning new skills and improving performance on precision tasks. Motivational self-talk
proved to be effective in improving performance in strength and endurance tasks, in addition to
appearing to prepare athletes for competitive situations. Still, some aspects related to the study
procedure can be revisited, such as experimental control and other types of self-talk that can be
included in future research. Furthermore, a low volume of articles researching self-talk in
competitive contexts was observed.

Key words: Self-talk, Rule-Governed Behavior, Sports, Sport psychology.
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E comum, na perspectiva analitico comportamental, diferenciar comportamento
modelado por contingéncias de comportamento governado por regras. No primeiro, 0
comportamento é modelado de acordo com os estimulos presentes no ambiente e com a
consequéncia que a resposta a tais estimulos trouxe ao individuo em ocasides passadas; um
exemplo desse tipo de comportamento é beber agua quando se sente sede, a saciacdo em
decorréncia da resposta emitida € uma consequéncia que aumenta a probabilidade de, no futuro,
a pessoa beber dgua novamente ao sentir sede. No segundo, os estimulos que controlam a
resposta s@o verbais e especificam a contingéncia em que a resposta deve ser emitida (Skinner,
1974); um exemplo desse tipo de comportamento é aprender a dirigir de acordo com instrugdes
lidas ou descritas por outra pessoa.

Segundo Matos (2001), a relevancia dos comportamentos governados por regras esta no
aprendizado de novas habilidades, como habilidades motoras complexas. Quando se aprende
uma nova habilidade desse tipo, principalmente as que dependem de uma sequéncia de
comportamentos, as regras podem facilitar e acelerar esse aprendizado. Por exemplo, quando
um jogador de futebol esta aprendendo a cobrar pénaltis, ele pode seguir regras que especificam
a distancia que deve ficar da bola, com que parte do pé chuta-la e a forca que deve utilizar.

Apo6s algum tempo de prética, os comportamentos aprendidos passam a ser controlados
pelas consequéncias do ambiente (Matos, 2001). Para que isso ocorra, € necessario que o
reforcamento se dé por meio de consequéncias chamadas de instrucionais (aprovacgéo social) e
também das consequéncias colaterais (relacionadas a habilidade motora aprendida e o sucesso
de executar a resposta relacionada). No caso do jogador de futebol, que esta aprendendo a cobrar
pénaltis, a consequéncia colateral seria, por exemplo, o gol marcado.

Uma variavel relevante no seguimento (ou nao) de novas regras esta relacionada ao
reforcamento contingente que aquela resposta ira trazer. Embora o controle verbal seja um fator
relevante na correspondéncia entre o comportamento verbal e o0 ndo-verbal (Baer & Detrisch,
1990), se as consequéncias colaterais ndo acontecerem e o reforcamento se der apenas por meio
de aprovacdo social, € pouco provavel que a regra continue a controlar a resposta do individuo
(Matos, 2001).

Neste sentido, uma regra ndo precisa, necessariamente, descrever detalhadamente a
contingéncia (estimulo discriminativo, resposta, consequéncia) para o individuo se comportar
(sequir a regra). Albuquerque e Ferreira (2001) mostraram que regras menos extensas (que

descrevem menos respostas a serem emitidas) sdo mais eficazes que regras mais extensas (que



descrevem mais respostas a serem emitidas) no contexto do aprendizado de uma nova
habilidade.

Neste contexto, uma forma especifica de regras é a auto-fala. A auto-fala consiste num
procedimento de controle de estimulos realizado por meio de uma verbalizacdo do individuo
na qual ele é o falante e o ouvinte a0 mesmo tempo (Skinner, 1957), ou seja, ele dita a prdpria
regra, que deve controlar seu proprio comportamento. A auto-fala pode se apresentar na forma
de uma fala em voz alta para si mesmo ou como uma “verbalizagdo interna” (ndo audivel por
outras pessoas). No esporte, a auto-fala tem o objetivo de auxiliar o atleta na identificacdo e
discriminacgdo dos estimulos mais relevantes a sua pratica, levando-o a melhora do desempenho
(Cillo, 2002; Cillo, 2011), principalmente, considerando que no ambiente da pratica esportiva
existem diversos estimulos concorrentes que podem controlar o comportamento do atleta, como
as pessoas que estdo assistindo, o resultado parcial do evento ou partida e até mesma
familiaridade do atleta com a situacéo que se apresenta.

No contexto dos programas de Treino de Competéncias Psicoldgicas, dois tipos de auto-
fala se destacam: a Instrutiva e a Motivacional (Marques & Markunas, 2019). A primeira leva
em conta a tarefa motora que o individuo ira realizar e estabelece uma palavra ou uma frase
curta que fornece uma dica sobre a topografia do movimento a ser realizado, por exemplo,
verbalizar a palavra “dedos” no momento de realizar um passe de peito com uma bola de
basquete. A segunda fornece uma palavra ou frase curta de contetido “motivacional”, que
funciona como uma forma de controle de estimulos e auxilia o individuo na execucéo da tarefa
a ser realizada; um exemplo de auto-fala motivacional é verbalizar a frase “eu consigo” antes
de iniciar uma apresentacao de ginastica artistica. Segundo Marques e Markunas (2019, p. 146),
“A auto-fala instrutiva é muito utilizada para a aprendizagem ou melhoria de uma técnica.”

Diversos estudos buscam medir e compreender a frequéncia e os efeitos de auto-falas
em atletas durante treinos e competicdes (Latjniak, Torregrossa, Comoutos, Hernando-Gimeno
& Ramis, 2019; Miles & Neil, 2013; Park, Lim & Lim, 2020; Raalte, Morrey, Cornelius &
Brewer, 2015). Miles e Neil (2013) realizaram um estudo no qual entrevistaram atletas
profissionais de criquete sobre o uso de auto-falas, enquanto mostravam a gravagdo de um jogo
recente deles e observaram correlacéo positiva entre o uso de auto-falas e a melhora na execugao
de algumas habilidades e no foco atencional, além de diminuig&o na ansiedade competitiva. Em
outro estudo com maratonistas, 0s autores aplicaram questionarios sobre auto-fala nos

participantes e encontraram que a maior parte dos corredores (88%) se utilizaram de algum tipo



de auto-fala durante as maratonas e que as auto-falas motivacionais foram muito mais presentes
em comparacdo com as auto-falas instrutivas (Raalte et al., 2015).

Esses estudos, no entanto, ndo demonstram experimentalmente a eficiéncia das auto-
falas. Kendall, Hrycaiko, Martin e Kendall (1990) realizaram um experimento em que
utilizaram a auto-fala com quatro jogadoras universitarias de basquete para o aprimoramento
de habilidades defensivas. O procedimento durava cinco dias cada vez que era realizado.
Durante esses dias, a equipe nao jogava, e cada dia contava com uma atividade diferente. No
primeiro dia, as participantes assistiam a um video que explicava a técnica a ser utilizada e
passavam por uma sessao de relaxamento que durava 15 minutos; no segundo dia, ocorria uma
sessdo de 45 minutos de pratica encoberta, na qual as participantes deveriam imaginar o
movimento explicado no video do dia anterior; no terceiro dia, 0s pesquisadores solicitavam
que as atletas combinassem o relaxamento, a auto-fala e a préatica encoberta; no quarto dia, as
jogadoras deveriam combinar a técnica de relaxamento com a tarefa de imaginar os movimentos
a serem realizados enquanto eram instruidas por um audio sobre o que deveriam fazer durante
0 jogo; no quinto dia, as atletas deveriam repetir o que fizeram no terceiro. No dia do jogo, as
atletas eram instruidas a usar as técnicas ensinadas pelos experimentadores. Essas etapas foram
repetidas diversas vezes com cada uma das jogadoras, de modo a criar uma linha de base
maltipla entre participantes. Os resultados demonstraram melhoras na habilidade a ser
observada, mas faltam informac6es mais detalhadas sobre o experimento, como as palavras
utilizadas no procedimento de auto-fala e um controle melhor sobre a realizacdo da préatica
encoberta e da técnica de relaxamento.

Nas Ultimas duas décadas, foram realizados diversos estudos com o intuito de investigar
a eficiéncia de auto-falas na melhora do desempenho em atividades fisicas (profissionais ou
ndo), além de comparar os diferentes tipos de auto-fala (instrutiva ou motivacional) com relacao
a essa eficiéncia. Dessa forma, o presente estudo teve o proposito de revisar a literatura
experimental sobre a utilizacdo de auto-fala no contexto esportivo, por meio de um método
sistematico. Os objetivos especificos foram examinar as evidéncias a respeito dos efeitos da
auto-fala na prética de atividade fisica e verificar as evidéncias com relagdo aos dois tipos de
auto-fala mais utilizados (instrutiva e motivacional), bem como relacionar a literatura sobre

auto-fala a literatura de analise do comportamento.



Método

Para encontrar artigos de interesse sobre o tema da revisao, foi realizada uma busca em
duas bases de dados online distintas: Periodicos CAPES e Google Académico. As palavras-
chave utilizadas incluiram self-talk, sport psychology e athlete. Por conta de a literatura sobre
auto-fala em portugués ser escassa, para a presente revisdo foram utilizados apenas artigos
escritos na lingua inglesa. Apenas estudos experimentais da area de psicologia que tivessem
conteudo relevante a utilizacdo de auto-fala na pratica de atividades fisicas e tivessem sido
publicados entre 2001 e 2021 foram incluidos na revisdo. Artigos que examinassem os efeitos
da auto-fala junto a outras técnicas (i.e. estabelecimento de metas, pratica encoberta) foram
excluidos da revis&o.

Os artigos encontrados nessa pesquisa foram examinados de acordo com os critérios de
inclusdo e exclusdo citados anteriormente. Os artigos que se encaixaram dentro dos critérios
estdo marcados na secdo de referéncias com um asterisco (*). Foi realizada uma revisdo
descritiva de cada um desses artigos, destacando detalhes demogréaficos dos participantes (i.e.
género, idade, nivel competitivo), além de aspectos relevantes dos procedimentos (i.e. tipos de
auto-fala utilizados, natureza das auto-falas utilizadas) e os efeitos da auto-fala em cada estudo.

A partir dos dados coletados, foram desenvolvidas tabelas com o resumo das
informacdes citadas anteriormente. Essas tabelas estdo presentes na se¢do de resultados. Os
dados foram analisados e discutidos de acordo com o que existe na literatura de auto-fala,

psicologia do esporte e comportamento governado por regras.

Resultados

Apbs a realizacdo da busca nas bases de dados, diversos estudos foram inicialmente
identificados como potencialmente relevantes para a reviséo e foram analisados de acordo com
0s critérios de inclusdo e exclusdo. Apos uma inspecdo mais detalhada, alguns deles foram
descartados por conta de incluir no método apenas respostas a questionarios e relatos dos
participantes, sem um desenho experimental que testasse a eficiéncia de uma intervencdo que
utilizasse auto-fala. Dessa forma, foram selecionados 12 artigos para a presente revisao (estdo
marcados com um * na lista de referéncias). A Tabela 1 apresenta informacdes resumidas sobre

0s participantes, o local de realizagdo e tipo de auto-fala de cada estudo.
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Tabela 1.

Participantes, local de realizacao e tipo de auto-fala de cada estudo

Referéncia

Beneka et al.
(2013)

Harbalis et al.
(2008)

Hase et al.
(2019)
Hatzigeorgiadis
etal. (2014)
Kolovelonis et
al. (2010)

Panteli et al.
(2013)

Stamou et al.
(2007)

Tod et al. (2009)
Wallace et al.
(2016)
Weinberg et al.
(2012)

Zetou et al.
(2014)

Zetou et al.
(2012)

Participantes Local Tipo de
NOmero Faixa  Género Nivel Auto-fala
Etaria Competitivo
60 - Ambos N&o atletas Laboratorio  Ambas
22 - Masculino  Profissional Treino Instrutiva
62 18-52 Ambos N&o atletas Laboratorio  Ambas
41 13-16  Ambos Base Competicdo  Ambas
54 10-13 Ambos Nao atletas Aula de Ambas
Educacéo
Fisica
69 9-11 Ambos Base Treino Instrutiva
6 26-40 Feminino  Profissional Treino Ambas
24 - Ambos Ndo atletas Laboratorio = Ambas
18 18-50 Ambos Profissional Teste de Motivacional
campo
81 18-24 Ambos  Universitario  Teste de Ambas
campo
46 10-12 Ambos Base Treino Instrutiva
57 12-13  Feminino Base Treino Instrutiva

Considerando todos os textos selecionados, houve um total de 540 participantes, com

uma média de aproximadamente 43 participantes por estudo. Destes 540, 248 eram do género

masculino, 246 eram do género feminino, e 46 participantes ndo tiveram o género identificado.

Apenas dois estudos (17%) tiveram numero de participantes inferior a 20; outros dois estudos
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Tabela 2.
Caracteristicas de amostras de pesquisas em auto-fala

Caracteristica Estudos, N (%)

Tamanho da amostra

<20 2 (17)
20-39 2 (17)
40-59 4 (33)
60-79 3 (25)
80+ 1(8)
Género
Masculino apenas 1(8)
Feminino apenas 2 (17)
Ambos 9 (75)
Idade média
<15 5 (42)
16-30 3 (25)
>30 3 (25)
Né&o informado 1(8)
Nivel competitivo
Profissional 3 (25)
Universitario 1(8)
Base 4 (33)
Nao atletas 4 (33)
Total N = 12 (100)

(17%) tiveram numero de participantes entre 20 e 39; quatro (33%) tiveram entre 40 e 59
participantes; por fim, trés estudos (25%) tiveram numero de participantes entre 60 e 79, e um
(8%) teve mais de 80 participantes. A maior parte dos estudos (75%) incluiu participantes de
ambos 0s géneros, enquanto dois (17%) tinham somente participantes do género feminino e um
(8%) foi realizado com participantes apenas do género masculino. A média de idade dos
participantes entre os artigos que informaram a média de idade (92%) foi de 20,69 anos; em
42% (5) dos estudos, a média de idade foi inferior a 15 anos, e trés (25%) tiveram média
superior a 30 anos de idade e outros trés (25%) tiveram media entre 16 e 30 anos de idade. Com

relacdo ao nivel competitivo, trés estudos (25%) tiveram participantes que eram atletas
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Tabela 3.
Caracteristicas de procedimento de pesquisas em auto-fala

Caracteristica Estudos, N (%)
Contexto
Aula de Educacéo Fisica 1(8)
Laboratorio 3 (25)
Pré-competicdo/Competicao 1(8)
Treino/Teste de campo 7 (58)
Responsavel por instrugcdes sobre auto-fala
Experimentador 8 (67)
Treinador 2 (17)
Ambos 2(17)
Controle de utilizacdo da auto-fala
Entrevista 1(8)
Observagéo 3 (25)
Questionario 7 (58)
Questionario + Gravacéo 1(8)

Verbalizacdo solicitada

Interna 1(8)

Voz alta 11 (92)
Natureza da auto-fala

Designada 10 (83)

Escolhida 1(8)

Ambas 1(8)
Tipo de auto-fala

Instrutiva 4 (33)

Motivacional 1(8)

Ambas 7 (58)
Total N = 12 (100)

profissionais, outros quatro (33%) foram com atletas de base e um (8%) foi feito com atletas
universitarios. Os outros quatro estudos (33%) foram realizados com participantes que nao eram
atletas. Esses dados podem dar uma ideia sobre os tipos de amostra os estudos de auto-fala

tiveram nos ultimos 20 anos e estdo sumarizados na Tabela 2.
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Como pode ser visto na Tabela 3, a maior parte dos estudos (58%) teve procedimentos
que ocorreram em contexto de Treino/Teste de campo, enquanto trés (25%) ocorreram em
ambiente de laboratorio, um (8%) no contexto de Pré-competicdo/Competicdo e um (8%)
durante uma aula de Educacéo Fisica. Com relacdo as instrucdes sobre utilizacdo de auto-fala,
em 67% (8) dos estudos elas foram dadas pelos experimentadores, enquanto em dois estudos
(17%) foram os treinadores da equipe/atleta que passaram essas instru¢des; em outros dois
estudos (17%), as instrucbes foram passadas por experimentadores e treinadores. Quanto a
verificacdo do uso de auto-fala pelos participantes, ela foi realizada por meio de questionarios
em sete estudos (58%), enquanto em trés dos estudos (25%) a conferéncia foi feita por meio de
observacao durante a intervencao; um estudo (8%) teve a verificagéo realizada por meio de uma
entrevista apos a intervencdo e um estudo (8%) teve a verificacdo por meio de questionario e
da gravacao das sessdes de treino. No que diz respeito ao tipo de verbalizacdo solicitada dos
participantes, foi solicitada verbalizagcdo em voz alta em 92% (11) dos estudos, em um estudo
(8%) foi solicitada uma verbalizagdo interna. Dez estudos (83%) se utilizaram de auto-falas
designadas aos atletas em seu procedimento; um estudo (8%) utilizou auto-falas escolhidas
pelos participantes; por fim, um estudo (8%) se utilizou de auto-falas designadas e escolhidas.
Com relagdo aos tipos de auto-fala utilizadas, sete estudos (58%) empregaram auto-fala
instrutiva e motivacional em seus procedimentos, quatro (33%) utilizaram apenas auto-fala
instrutiva e um (8%) empregou somente auto-fala motivacional. Os dados descritos podem
servir de referéncia para o atual estado da arte nos estudos de auto-fala com relacdo aos
procedimentos adotados.

Em geral, os artigos analisados tiveram como objetivo investigar a eficiéncia de
procedimentos com foco na utilizacdo de auto-fala no desempenho de diferentes tipos de
atividade fisica em meio a contextos diversos. Todos eles obtiveram resultados que demonstram
melhor desempenho dos participantes que passaram por intervencfes com auto-fala (e.g.
Beneka et al., 2013; Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos & Theodorakis, 2014).

Alguns dos estudos compararam o0s resultados entre intervengdes com auto-fala
motivacional e auto-fala instrutiva; os resultados de um desses estudos mostraram desempenho
melhor de um grupo de auto-fala motivacional numa atividade de forca e resisténcia, enquanto
0 grupo de auto-fala instrutiva teve mais sucesso numa tarefa de preciséo (Kolovelonis, Goudas
& Dermitzaki, 2010). Outro desses estudos teve resultados que mostraram um desempenho
melhor do grupo de auto-fala motivacional escolhida pelos participantes em relagéo ao grupo

de auto-fala motivacional designada aos participantes, ao mesmo tempo em que 0 grupo de
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auto-fala instrutiva designada aos participantes teve desempenho melhor em relagdo ao grupo
de auto-fala instrutiva escolhida pelos participantes (Weinberg, Miller & Horn, 2012). Um
estudo que comparou auto-fala instrutiva a auto-fala motivacional teve resultados que
mostraram um maior “estado de desafio” nos participantes do grupo de auto-fala motivacional
em comparagdo com os participantes do grupo de auto-fala instrutiva (Hase, Hood, Moore &
Freeman, 2019). Outro estudo demonstrou preferéncia das participantes pelo uso de auto-fala
instrutiva em comparacao a auto-fala motivacional durante a execuc¢édo de pénaltis em treinos
de uma equipe de goalball (Stamou, Theodorakis, Kokaridas, Perkos & Kessanopoulou, 2007).

Alguns achados relevantes foram notados nos estudos que utilizaram apenas auto-fala
instrutiva. Um estudo com jovens nadadores demonstrou resultados positivos com relacdo a
ensinar uma nova técnica de nado e também nivel maior de foco atencional e autoconfianca nos
atletas que participaram da intervencdo (Zetou, Nikolaos & Evaggelos, 2014). Outro estudo
comparou uma intervencdo com auto-fala instrutiva junto a apresentacao de um video com um
modelo da habilidade a ser ensinada a outras duas intervencGes, uma somente com auto-fala
instrutiva e outra somente com a apresentacéo do video. Os resultados demonstraram melhora
significativamente maior no desempenho do grupo com somente auto-fala em comparacdo com
0s outros dois grupos experimentais e com o grupo controle (Panteli, Tsolakis, Efthimiou &
Smirniotou, 2013). Ademais, um estudo relacionado a aprendizagem do fundamento de saque
com jovens atletas de vélei teve resultados que mostraram melhor desempenho na técnica que
deve ser empregada no saque por parte das atletas que passaram pela intervencao com auto-fala
instrutiva, além de maior autoeficacia (relato de quantos pontos elas acreditavam que fariam no

préximo teste) dentro desse mesmo grupo (Zetou, Vernadakis, Bebetsos & Makrakis, 2012).

Discussao

Os estudos analisados na presente revisao apresentaram equilibrio no nimero de
participantes do género masculino e do género feminino (248 e 246, respectivamente) e a maior
parte teve participantes de ambos os géneros. Houve grande variagdo de idade entre os
participantes dos estudos também, um estudo incluiu participantes de 10 anos (Zetou et al.,
2014) e outro teve participantes de até 50 anos de idade (Wallace et al., 2016). Também foi
observada variacdo no nivel competitivo dos participantes dos estudos analisados, uma vez que
houve participantes que eram atletas profissionais, de base, universitarios e também

participantes que ndo eram atletas. Esses dados podem indicar a eficiéncia de intervences com
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auto-fala em grupos de distintos, em termos de género e idade, e independentemente da
atividade fisica que seja realizada e do nivel competitivo.

Apenas um estudo analisado teve procedimento realizado num contexto de pre-
competicdo/competicdo (Hatzigeorgiadis et al., 2014). Embora haja limitacdes relacionadas ao
controle experimental nesse tipo de estudo, seria interessante levar em conta o que trazem
artigos que observaram que tipos de auto-falas atletas utilizam nesses contextos (e.g. Latjniak
et al., 2019; Miles & Neil, 2013), com o intuito de desenvolver estratégias que sejam mais
eficientes para a implementacao de intervenc6es que utilizem auto-fala.

Uma parte significativa dos estudos revisados utilizou questionarios com o objetivo de
observar a utilizacdo de auto-fala durante as tarefas experimentais, enquanto outros realizaram
esse controle por observacao, outros ainda utilizaram entrevistas ap6s a intervencdo com o
mesmo intuito e apenas um utilizou gravagoes das sessdes de treino. Ainda que questionarios
como o Self-Talk Questionnaire (S-TQ) for Sports (Zervras, Stavrou & Psychountaki, 2007) e
o Functions of Self-Talk Questionnaire (Theodorakis, Hatzigeorgiadis & Chroni, 2008) tenham
estudos que validem sua utilizacdo e tragam dados importantes para anélise, € interessante que
estudos futuros busquem formas de controle experimental mais eficientes, de forma a validar a
utilizacdo da auto-fala por parte dos atletas.

Apenas em um estudo analisado foi solicitado que a auto-fala fosse verbalizada
internamente (Stamou et al., 2007). Embora esse tipo de utilizacdo da auto-fala também
dificulte o controle experimental, pode ser interessante realizar estudos comparando
intervencdes realizadas com auto-falas ditas em voz alta com intervencdes com auto-falas
verbalizadas apenas internamente.

Em um dos estudos, foi observada eficiéncia maior de auto-fala motivacional escolhida
pelo participante em comparacdo com a auto-fala motivacional designada ao participante,
entrementes, para a auto-fala instrutiva, as que eram designadas aos participantes se
demonstraram mais eficientes que as escolhidas (Weinberg et al., 2012). Entretanto, poucos
estudos utilizaram procedimentos que possibilitaram a escolha ou desenvolvimento de auto-
falas por parte dos participantes. Essa é uma lacuna que pode ser explorada por estudos futuros.

Um aspecto frequente nos estudos sobre auto-fala analisados foi a comparagéo da
eficiéncia de intervencdes de auto-fala motivacional com intervencdes de auto-fala instrutiva.
Um estudo demonstrou eficiéncia maior da auto-fala motivacional numa tarefa de forca e
resisténcia, ao passo que a auto-fala instrutiva demonstrou maior eficiéncia numa tarefa de

precisdo (Kolovelonis et al., 2010). Ademais, alguns resultados indicam que a auto-fala
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motivacional foi mais eficiente que a instrutiva com relagéo a cria¢cdo do chamado “estado de
desafio” (Hase et al., 2019), o que pode ser um achado interessante com relagdo ao estudo de
auto-fala no contexto competitivo.

Outro achado relevante diz respeito a eficiéncia de auto-fala instrutiva para o ensino de
gestos técnicos complexos de diferentes esportes, como o saque no vélei (Zetou et al., 2012), o
nado de costas na natacdo (Zetou et al., 2014) e a técnica do salto em distancia (Panteli et al.,
2013). Esses estudos encontraram que a auto-fala instrutiva aumentou o foco atencional,
autoconfianca e a autoeficacia dos participantes, além de se mostrar mais eficiente que
aprendizado por observagédo. Esses resultados corroboram o que foi encontrado na literatura
sobre comportamento governado por regras de que regras menos extensas (nesse caso, a auto-
fala instrutiva) sdo eficientes no contexto do aprendizado de um comportamento novo
(Albuquerque & Ferreira, 2001).

Todos os estudos que incluiram intervengdes com auto-fala instrutiva utilizaram regras
menos extensas, isto &, com poucos elementos da contingéncia descritos. Seria interessante
incluir, em estudos futuros, auto-falas que contenham mais detalhes da contingéncia, porém a
adaptacdo de uma regra assim ao contexto da atividade fisica pode ser desafiadora. Dessa forma,
utilizar protocolos ja desenvolvidos e testados amplamente pela analise do comportamento,
como o treino de correspondéncia (Beckert, 2005), pode auxiliar nessa adaptacgéo.

Se a auto-fala instrutiva pode ser considerada um tipo de regra, 0 mesmo nao pode ser
dito com relacdo a auto-fala motivacional. Com base no que € descrito nos estudos sobre o
tema, a auto-fala motivacional pode ser considerada outro tipo de estimulo discriminativo, uma
vez que é verbal, mas ndo descreve nenhum elemento da contingéncia que se apresenta.
Possivelmente, as contingéncias que envolve auto-fala motivacional como estimulo
discriminativo tém relacdo com comportamentos de atencdo e por iSSo parecem ser menos
eficiente no aprendizado de novas habilidades em comparacdo com a auto-fala instrutiva. Isso
corrobora os achados na literatura sobre a utilidade de regras no ensino de novos
comportamentos (Albuquerque & Ferreira, 2001).

A presente reviséo teve diversas limitacOes na sua realizagdo. A principal delas se refere
a falta de analises estatisticas que pudessem ratificar e comparar os resultados dos estudos
analisados. Dessa forma, a realizag@o de outra revisdo ou mesmo uma meta-analise que inclua
os artigos analisados para esta revisdo € recomendada. Além disso, 0s objetivos dessa revisao

limitaram o nimero de artigos que poderiam ser analisados. Um estudo que tenha objetivos

17



mais amplos pode trazer dados e reflexdes sobre temas que ndo foram levantados ou debatidos

nessa revisao.

Considerac0es finais

O estado da arte atual dos estudos experimentais sobre auto-fala demonstra a eficiéncia
que intervencgdes desse tipo pode ter nos mais diversos tipos de atividade fisica e nos mais
diversos ambientes e contextos, incluindo o esporte profissional, tarefas motoras voltadas para
reabilitacdo apds lesdo, e até mesmo aulas de Educacdo Fisica. A auto-fala instrutiva,
especialmente, parece ser muito efetiva no aprendizado de novas técnicas ou tarefas motoras.
Ainda assim, alguns aspectos precisam ser reavaliados, principalmente com relacdo ao controle
do uso de auto-fala durante as intervengdes. Além disso, outros tipos de auto-fala podem ser

testados e avaliados em estudos futuros.
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