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O TREINO DE FORMULACAO DE OBJECTIVOS
COMO ESTRATEGIA MOTIVACIONAL

José Fernando A. Cruz
Instituto de Educacdo e Psicologia, Universidade do Minho

INTRODUCAO

A formulacdo de objectivos constitui uma prética corrente em contextos desporti-
vos. “Conquistar uma medalha”, “Conquistar um lugar na ‘Europa’”, “Ser campedo”, “Atin-
gir a melhor classificagdo possivel”, “Evitar a descida de Divisdo”, “Disputar a Fase Final”,

nou

“Conquistar um lugar nos trés primeiros”, “Ganhar o jogo”, “Evitar perder pontos ‘fora de
casa’”, “Acabar a prova” ou “Subir de Divisdo”, constituem objectivos formulados e divul-
gados com alguma frequéncia por treinadores, atletas ou dirigentes, das mais variadas mo-
dalidades desportivas.

Paralelamente, parecem ndo existir ddvidas de que os atletas de elite dos nossos
dias atingem “performances” superiores e sao mais eficazes que os atletas do passado. Mas
se tal melhoria podera ser atribuida as melhores condi¢des sociais e materiais, a técnicas de
treino mais adequadas e eficazes ou a implementagdo de abordagens inovadoras no treino,
recentemente alguma atengdo tem sido também prestada a preocupagdes de ordem mental
e motivacional (O’Block & Evans, 1984).

A este nivel, a formulacio de objectivos (FO) é cada vez mais defendida pelos espe-
cialistas e o seu poder e impacto, sob diferentes formas parece ser crescente. Nomeada-
mente, como um método para melhorar a “performance” individual e/ou colectiva, medi-
ante a combinacdo da FO imediatos, a curto-prazo e a longo prazo. Para Locke (1990) “um
objectivo é um padrdo para a auto-satisfacdo” e, nesse sentido, “o grau de sucesso que se
tem na concretizacdo do objectivo que se formula é um determinante principal da satisfa-
cdo com o rendimento” (p. 23). Um objectivo pode definir-se como “a obtengdo de um pa-
drio especifico de eficiéncia na execugdo de uma tarefa, geralmente dentro de um limite de
tempo especifico” (Locke et al., 1981, p. 145).
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Swartz e Wayne (1979) sdo de opinido que a formulacdo de objectivos antes de
determinado acontecimento competitivo pode guiar mentalmente o atleta a treinar fisica-
mente, de forma a que possa atingir os seus objectivos: “é um processo para programar
intencionalmente determinado acontecimento na mente do atleta, que influencia positiva-
mente a realidade fisica”.

Quer participem em desportos individuais ou em desportos colectivos, todos os
atletas devem estabelecer objectivos individuais e/ou colectivos especificos, que possam ser
atingidos através de esforgos individuais e/ou colectivos. Quando tais objectivos sio atingi-
dos, o atleta experimenta um sentimento de orgulho e satisfacdo e as suas expectativas posi-
tivas acerca das “performances” futuras acabam por aumentar (Zander, 1975; O’ Block &
Evans, 1984).

A formulagdo de objectivos (FO) pode ser assim uma importante forca motivacional
que ajuda e influencia positivamente a “performance” dos atletas. A FO, particularmente
quando é realista, pode aumentar o envolvimento e a implicacdo do atleta, bem como a
confianga na sua capacidade de realizacdo. Por outro lado, pode também desenvolver uma
maior empatia e compreensao que, por seu turno, tém muitas vezes um efeito positivo no
atleta (Botterill, 1978, 1979).

A utilizacdo FO parece assentar no facto de proporcionar ao atleta objectivos para
os quais ele deve dirigir os seus esforgos, sejam esses objectivos a curto ou a longo prazo.
Com efeito, nem toda a FO é dirigida para o sucesso imediato. Os objectivos podem divi-
dir-se em sub-objectivos que, a medida que vdo sendo atingidos com o decorrer do tempo,
aumentam as probabilidades de se atingir o objectivo Gltimo de sucesso. Tal como afirma
Creel (1980), embora os objectivos a longo prazo sejam importantes, eles s6 podem ser atin-
gidos se forem formulados também objectivos a curto-prazo, de forma ordenada e sequen-
cial. Além disso, e no caso de desportos colectivos, cada atleta para além de aceitar os ob-
jectivos da equipa, deve ser encorajado a formular os seus préprios objectivos individuais.

A titulo ilustrativo, vejamos como determinados objectivos colectivos e especificos
para um determinado jogo podem, se forem atingidos, aumentar as probabilidades de vit6-
ria de uma equipa de andebol.

Se 0s objectivos visassem dois aspectos de jogo, como as accdes defensivas e acgdes
ofensivas, os objectivos especificos para as ac¢des ofensivas poderiam incluir, por exemplo:

a) Média igual ou superior a 70% de eficacia no remate;
b) Média igual ou inferior a 2 faltas técnicas por jogo;
c) Impedir qualquer intercepcdo da defensiva adversaria;

)
d) Média igual ou superior a 90% de eficacia nos remates dos 6 metros quando iso-
lados;
e) 100% de eficacia nos remates em situagdo de vantagem numérica (de jogadores).

Objectivos especificos poderiam também ser formulados para as ac¢ées defensivas:

a) Interceptacdo média igual ou superior a 60% dos remates efectuados na zona
dos 9 metros;

b) Anular 90% ou mais das ac¢des ofensivas do adversério, quando este estd em
desvantagem numérica (de jogadores);

¢) Reduzir para 10, no maximo, o ndmero de “entradas” do adversario nos 6 metros;
d) “Fazer”, no maximo, 2 livres de 7 metros.
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Embora a concretizacdo destes objectivos ou de outros mais adequados ndo
garanta, por si s6, o sucesso de equipa, o facto de muitos deles serem atingidos aumentaria
certamente, de forma mais ou menos evidente, as probabilidades de éxito e sucesso des-
portivo.

PRINCIPIOS, PRESSUPOSTOS E EFICACIA DA FORMULACAO DE OBJECTIVOS

Recentemente Locke e Latham (1990; Locke, 1991) sintetizaram os resultados de 25
anos de investigacdo da teoria da formulacdo de objectivos, que envolveram cerca de 500
estudos, com 40.000 sujeitos de oito pafses e usando 88 tarefas diferentes, nos mais varia-
dos contextos, desde o desportivo ao organizacional, passando pelo educativo:

1) Existe clara evidéncia para o principio central da teoria: as pessoas que procuram
atingir objectivos que sejam simultaneamente especificos e dificeis tém melhor rendimento
que as pessoas que nio tém objectivos, que t&ém objectivos especificos e faceis, ou que tém
objectivos vagos (ex: “faz o teu melhor”);

2) O “feedback” e o envolvimento sdo importantes moderadores dos efeitos da for-
mulacdo de objectivos. Relativamente ao “feedback”, a investigacao tem demonstrado que:
a) Os objectivos determinam se e até que ponto é que o “feedback” afecta o rendimento
posterior; b) Os objectivos ndo controlam efectivamente a ac¢do (a longo prazo), se os indi-
viduos nio tiverem informacdo acerca do modo como estdo a progredir em relagdo aos
seus objectivos; c) Os objectivos e o “feedback” conjuntamente sdo mais eficazes que qual-
quer um deles isoladamente (enquanto ‘o “feedback” fornece informacao, os objectivos ofe-
recem um padrdo para avaliar essa informagdo); d) A melhoria maxima no rendimento pa-
rece ocorrer quando existe(m): alguma discrepancia negativa entre objectivos e rendimento;
elevada insatisfacdo antecipada com a manutengio de tal discrepancia; elevada percep¢ao
de auto-eficacia; e formulacdo de um grande objectivo para o rendimento futuro.

3) O esforco, a persisténcia e a direcgdo constituem os trés mecanismos através dos
quais os objectivos afectam o rendimento: a) a dificuldade do objectivo regula o grau de es-
forco e de persisténcia demonstrados; b) os objectivos dirigem a atengdo e a acgao; c)
quanto mais especifico for o objectivo, mais explicitamente é dirigida a acgdo.

Carron (1984) salienta também alguns principios ou pressupostos importantes a ter
em atencio no que se refere a relagdo entre formulagdo de objectivos e aspectos como a
eficacia do rendimento, a participacdo/envolvimento do atleta, o apoio do treinador e a
competicdo no interior do grupo.

FO e eficacia do rendimento

A literatura psicolégica existente evidencia claramente que a formulagdo de objec-
tivos é uma das técnicas mais eficazes para motivar alunos ou atletas (Locke et al. 1981). De
facto, estd bem comprovado pela investigagdo que a formulagdo de objectivos contribui para
o aumento da eficacia da “perfomance”. Sabendo-se, como se sabe, que uma simples me-
Ihoria de 1% em atletas de alto nfvel pode ser decisiva em determinadas ocasides, as vanta-
gens da sua utilizagdo parecem ser ainda mais ébvias nos jovens em iniciacdo ou formagao.
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1 — Objectivos especificos, dificeis e desafiantes produzem melhor rendimento que
objectivos pouco claros, faceis ou do estilo “faz o teu melhor”. No entanto, o atleta deve ter
capacidade suficiente para atingir o objectivo: este deve estar ao seu alcance;

2 — Os objectivos sdo mais eficazes quando sdo definidos qualitativamente e for-
mulados em termos de comportamentos bem especificados, do que quando sio formulados
como intengBes vagas. Num objectivo claramente formulado o alvo (comportamento ou
rendimento) deve ser definido por pequenas unidades mensuraveis e observaveis: é com-
pletamente diferente ter como objectivo “vencer o jogo de andebol” ou “ter 60% de efica-

”ou

cia no remate”, “auséncia de exclusdes” ou “um maximo de 2 faltas técnicas”.

3 — a) Objectivos intermédios ou pequenos objectivos devem ser utilizados como
ligacdo a objectivos finais ou a longo prazo: o atleta que quer ser campedo nacional deve
formular sempre alvos ou objectivos intermédios.

b) A formulagao e definigdo de objectivos depende de dificuldades do objectivo fi-
nal e do grau de facilidade que o atleta sentira para o atingir.

c) Os objectivos intermédios fornecem “feedback” ao atleta, ajudam-no a dirigir a
sua atengdo para aspectos importantes a treinar, mantém o interesse, facilitam a persisténsia
e levam o atleta a seguir e a envolver-se numa estratégia de accio.

4 — Para que os objectivos atingam a sua eficacia méxima, terd que existir sempre
“feedback” (conhecimento dos resultados): nem o “feedback” nem os objectivos, por si s6 e
isoladamente, sdo suficientes para melhorar o rendimento.

FO e participacao/envolvimento e apoio do treinador

Um outro aspecto importante tem a ver com o facto de se considerar que o apoio e
ajuda do treinador e a aceitagdo dos objectivos por parte do atleta sdo um importante factor
positivo na formulagdo de objectivos. Com efeito, participacdo, apoio e aceitagio estio di-
rectamente associadas com a eficacia de qualquer programa de formulacio de objectivos:

1 — Muitas vezes os treinadores ndo devem partir do principio que os atletas sdo,
por si s6, capazes de avaliarem o seu préprio sucesso; quando mais ndo sejam porque mui-
tas vezes eles tém pontos de referéncia inadequados e ndo podem ser completamente ob-
jectivos acerca deles préprios (McClements & Botterill, 1979):

2 — Se € um facto que o envolvimento e aceitagdo dos objectivos por parte do atleta
estdo relacionados com as suas expectativas de sucesso e com o valor reforcador de tal su-
cesso (Locke et al., 1981), mesmo que o treinador estabeleca os objectivos para o atleta de
maneira autocrética, esses objectivos devem estar ao alcance do atleta. Se um objectivo é
demasinado dificil as expectativas de sucesso ficardo reduzidas, aumentara a probabilidade
fracasso e, em consequéncia diminuirdo as hipéteses de ser aceite pelo atleta.

3 — O treinador deve funcionar sempre como um facilitador do processo de formu-
lagdo de objectivos mediante o seu apoio que pode manifestar-se de diferentes formas: en-
Corajamento, apoio, pedir conselhos ao atleta, etc. (Weinberg, 1982).

Na opinido de McClements e Botterill (1979; Botterill, 1979), o tipo de interaccio
que o atleta estabelece com a equipa técnica muitas vezes ajuda a motiva-lo, pelo simples
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interesse pessoal demonstrado pelo atleta enquanto pessoa. Além de tal envolvimento dar
ao atleta alguma préatica na tomada de decisGes, no assumir das suas responsabilidade, e de
lhe dar uma oportunidade de compreender melhor e estar mais receptivo a “filosofia” do
treinador, a colaboracio treinador/atleta que o planeamento e a FO proporcionam, actuam
como uma poderosa estratégia motivacional para que o atleta se esforce mais, cada vez me-
lhor, e atinga padrdes e “performances” de “exceléncia”.

Além disso, formular objectivos diferentes, realistas e desafiadores ajuda os atletas a
resolverem problemas que surgem quando existe confusdo, falta de compreenséo ou discre-
pancias relativamente as prioridades e expectativas que o treinador tem para determinado
atleta (Botterill, 1979).

FO e competicao no grupo

Um altimo factor tem a ver com o facto de a competicdo entre os atletas, com vista
a obtencdo de determinado objectivo, produzir maior implicagdo e melhor rendimento.
Formal ou informalmente as actividades desportivas de grupo, e por vezes as individuais,
assumem um caracter mais ou menos competitivo. O partido que se pode tirar da competi-
cdo existente é mais evidente quando se recorre a utilizagdo combinada da formulagdo de
objectivos e da competicdo. De facto, apesar dos elementos de um grupo desportivo pode-
rem ser competitivos entre si relativamente aquele que sera a “estrela” da equipa, eles po-
dem simultaneamente ser extremamente cooperativos relativamente a um objectivo mais
geral da equipa como é o caso de “ganhar o jogo”.

Porqué formular objectivos?

As vantagens de elaboracdo de programas de FO s3o diversas (ver Figura 1) e as
suas implicacdes sdo bem evidentes particularmente ao nivel do “clima” ou “atmosfera” ge-
ral da equipa ou grupo, do crescimento pessoal e psicolégico de cada atleta ou partici-
pante, da lideranca do grupo e dos seus objectivos.

Para Carron (1984) ainda que o impacto da FO seja extremamente importante do
ponto de vista da “performance” ou rendimento, existem também razdes “humanistas” para
que os treinadores sejam sensiveis a necessidade de formularem objectivos individuais:
trata-se da responsabilidade que eles tém de promover o direito ao sucesso. Qualquer par-
ticipante nas actividades desportivas deve disfrutar de oportunidades para experienciar a sa-
tisfacdo que resulta de conseguir determinado objectivo. Mais do que padrdes de rendimento
absolutos (p. ex. “vitéria”), que apenas permitem a uma “minoria de elite” experienciar o
- sucesso, deve fazer-se recurso de padrdes individuais adequados a idade, a experiéncia
competitiva, as capacidades e aptiddes.

Como salientam McClements & Botterill (1979, 1980), “se existem valores sociais
no desporto e na competi¢do, entdo cada individuo tem o direito de ser bem sucedido”.
Isso significa que a prépria FO e sua avaliagdo podem enriquecer o valor social do desporto
competivo.
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CLARIFICACAO AUMENTO DO GARANTIA MELHORIA
DOS OBJECTIVOS ENVOLVIMENTO DE SUCESSO DA CONFIANCA
E PRIORIDADES E DA MOTIVACAO MENSURAVEL
DESENVOLVIMENTO MELHORIA DA
CAPACIDADE PARA
DA MATURIDADE
; LIDAR COM AS
PSICOLOGICA STUACOLS
PROGRAMA
DE FORMULACAO
) DE OBJECTIVOS APRENDIZAGEM DE
PREVENCAO DE
EMPATIA EM
PROBLEMAS DE RELACAO ADS
COMPORTAMENTO / \ OUTROS
PROMOCAO APRENDIZAGEM DO MELHORIA DA
, POTENCIAL DA MELHORIA DA ’
DA EFICACIA FORMULACAO DE COMUNICACAO SATISFACAO
NA LIDERANCA ORETTvOs INDIVIDUAL

Fig. 1 — Vantagens dos Programas de Formulagio de Objectivos
(Adaptado de “Coaching Association of Canada”, 1979)

Porque é que a FO tem resultados positivos?

Para Locke e colaboradores (1981), um dos factores a ter em conta é o facto de a
FO servir para dirigir a atencdo e a acgdo (Figura 2). Dizer a um atleta que deve chegar aos
treinos em “boas condicdes fisicas”, provavelmente ndo é tdo eficaz como dizer-lhe que
tempo deve fazer ou qual a melhoria esperada numa prova de velocidade (p. ex. 60 m),
numa prova de “endurance” (p.ex. 1500 m), ou qual a melhoria esperada (em kgs) numa ac-
tividade como o levantamento de halteres. Quando sdo formulados objectivos especificos,
o atleta dirige a sua atencdo e as suas ac¢des para a execucdo de comportamentos alta-
mente valorizados pelo treinador.

Do mesmo modo, na FO o atleta mobiliza todas as suas energias e dispende o es-
forgo necessario para atingir o resultado-objectivo. O mesmo acontece com a persisténcia:
direccdo do esforgo dispendido durante um determinado perfodo de tempo. Um atleta que
tem objectivos claros, bem especificados e “desafiadores” prolonga muito mais o seu es-
forco, do que aquele que n3o os tem ou a quem se diz apenas “faz o teu melhor”.

Além disso a FO pode influenciar o rendimento porque motiva o atleta a desenvol-
Ver 0s seus proprios planos ou estratégias de accdo. O guarda-redes de futebol a quem se
da um objectivo que exige 5 sessdes (1 hora cada) de treino especifico por semana, tera que
elaborar um plano semanal onde inclua esse horario e que também inclui, por exemplo, os
treinos de conjunto da equipa, aulas, trabalhos de casa e vida social.
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MECANISMOS
INPUT MOTIVACIONAIS OUTPUT

DIRIGE A ATENCAO
E A ACCAO

MOBILIZA O
OBJECTIVO . DISPENDIO DE -]
ENERGIAS

AUMENTO
DO RENDIMENTO

PROLONGA O
ESFORGO
(PERSISTENCIA)

MOTIVA O
DESENVOLVIMENTO
DE ESTRATEGIAS

Fig. 2 - Mecanismos motivacionais nos Programas de Formulacdo de Objectivos
(Adaptado de Locke e colaboradores, 1981)

Para Jamieson e Wedelboe (1981) o facto de se atingir cada objectivo reforca os es-
forcos de treino dos atletas, que por sua vez funcionam como incentivo e motivagdo para
lutar por um novo objectivo: “pequenos ganhos anteriores originam um maior esforco para
que objectivos futuros possam ser atingidos (aumentando af as probabilidades de sucesso) e
aumentam a confianca no programa de formulagéo de objectivos”.

Burton (1989) demonstrou a validade e eficacia de um Programa de Formulagédo de
Objectivos, desenvolvido com base na teoria da motivacio de Nicholls (1984) e aplicado,
ao longo de cinco meses, a uma equipa universitaria norte-americana de natagio (masculi-
nos e femininos). Os resultados obtidos demonstraram que este programa, aplicado num
contexto competitivo real, constituiu uma abordagem eficaz a modificacdo dos padrdes de
formulacdo de objectivos dos atletas, mas também ajudou claramente ndo s6 na promog¢ao
da percepcido de capacidade e nos pensamentos competitivos positivos, como ainda na me-
lhoria do rendimento competitivo dos atletas. Também no nosso pafs, programas semelhan-
tes tém sido implementados, com algum sucesso, junto de equipas e atletas de alta compe-
ticdo (Cruz, 1988; Raposo, 1994).
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A natureza dinimica da FO

Mais do que estatico, qualquer programa de FO deve ser suficientemente dinamico
por forma a permitir avaliacdes peri6dicas da sua eficacia relativa, alterando e/ou ajustando
sempre que a situagdo o exija (Figura 3).

OBJECTIVO -

'

PLANEAMENTO DO PROGRAMA B E—

O PROGRAMA E ADEQUADO?

Y siM

TREINAR, COMPETIR, RENDER

O TREINO, ETC. ESTAO A SER EFECTUADOS?

Y SIM

ESFORCO

OBJECTIVOS
FUTUROS

O ENVOLVIMENTO E ADEQUADO?

A
% SIM

RENDIMENTO

O RENDIMENTO £ ADEQUADO?

Fig. 3 - Processo de formulacdo de objectivos
(Adaptado de McClements & Botterill, 1979)
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A titulo exempilificativo, o objectivo defensivo de um “ponta” de andebol pode ser
permitir apenas que o seu opositor directo marque 4 golos, no méximo. No entanto, se no
final da 12 parte de determinado jogo o seu opositor ja tiver marcado 3 golos, terdo que ser
feitos reajustamentos e reavaliagdes no objectivo para a 22 parte. Do mesmo modo, um ob-
jectivo a longo-prazo como, por exemplo, melhorar a percentagem de eficicia do remate
da equipa para os 65%, terd que ser reajustado e aumentado se se verificar que isso € atin-
gido rapidamente e sem grande dificuldade.

A avaliacdo do progresso do atleta ou participante tem que passar necessariamente
pela avaliacdo do seu esforco e rendimento. Mas é crucial avaliar o esforgo dispendido an-
tes de avaliar o rendimento: a avaliacdo do rendimento sé sera significativa se o individuo
tiver feito algum esforco por completar o programa (McClements & Botterill, 1979).

OBJECTIVOS DE RENDIMENTO E OBJECTIVOS DE RESULTADO

Diversos autores tém vindo a chamar a atencdo para uma distincdo fundamental,
com importantes consequéncias praticas, entre “objectivos de resultado” (outcome goals) e
“objectivos de rendimento” (performance goals) (Burton, 1989, 1990; Burton & Martens,
1986; Maher, 1984; Martens, 1987; Martens & Burton, 1982; Nicholls, 1984; Roberts, 1984).

Esta distincdo tem subjacente, entre outras, a teoria da motivacdo para a realizagdo
de Nicholls (1984) e a sua especificacdo dos objectivos do comportamento de realizacdo.
Para este autor, o objectivo de realizacdo dos individuos consiste em demonstrar e/ou de-
senvolver elevada capacidade e em evitar demonstrar baixa capacidade. Nesse sentido, Ni-
cholls faz a distincdo entre duas concepgoes de capacidade e dois critérios de avaliagdo da
capacidade pessoal: 1) Avaliacdo da capacidade centrada no ego, baseada em processos de
comparacio social (percepcdo que o individuo tem da sua capacidade em relagcdo e por
comparacgio aos outros; o objectivo do individuo consiste em demonstrar mais capacidade
que os outros); e 2) Avaliacido da capacidade centrada na tarefa, onde o objectivo pessoal
das acc¢des e comportamentos visa atingir a mestria, o dominio, a melhoria ou o aperfeicoa-
mento de uma competéncia ou tarefa (a elevada ou baixa capacidade é avaliada por com-
paracdo com o nivel de competéncia ou rendimento anterior do individuo).

Burton (1989, p. 105) salienta que “a ética competitiva do tipo ‘ganhar é tudo’ tem
vindo a tornar-se o credo do desporto moderno”, mesmo ao nivel dos escaldes mais jovens.
Isto é cada vez mais evidente ndo s6 pelas crescentes recompensas e prémios materiais atri-
buidos aos vencedores, mas também pelo facto associado de muitos jovens atletas verem
na vitéria o objectivo maximo e prioritario a atingir. No entanto, os riscos da preocupacgio
excessiva com a vitéria, parecem ser evidentes nos problemas de ansiedade, motivacio e
auto-confianga, com que se confronta um elevado ntmero de atletas (Martens & Burton, 1982).

Para Burton (1989, p. 106) “a vitéria € um ‘objectivo de resultado’ que avalia o su-
cesso com base em processos de comparagdo social, comparando o rendimento do atleta
com o rendimento dos outros atletas em competicdo”. Nesse sentido, tem vindo a ser de-
fendido que se dé uma maior importancia a “objectivos de rendimento”, em detrimento dos
“objectivos de resultado” (p. ex., ganhar um jogo). Quando os atletas baseiam a sua capaci-
dade e competéncia no facto de terem ganho ou perdido (e ndo no modo como renderam
individualmente), limitam seriamente o controle necessério para assegurar que eles atingam
0 sucesso sistematico, ou assumam o crédito pelos seus sucessos (os objectivos de resultado
sdo inflexiveis e incontrolaveis).
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De facto, os atletas nunca podem controlar totalmente o resultado da competicao.
Apesar de possuirem elevada capacidade ou terem atingido niveis de rendimento elevados,
eles podem mesmo assim perder, devido a uma série de factores que ndo podem controlar
(ex: capacidade do adversario, arbitragem, condi¢bes competitivas, sorte ou azar). Assim,
por vezes, os verdadeiros responsaveis pelo resultado de uma competicdo sdo factores ex-
ternos (fora do controle dos atletas) e ndo o maior ou menor nivel de rendimento desses
mesmos atletas. Deste modo, a incontrolabilidade do sucesso faz com que os atletas ndo
possam reivindicar para si préprios os créditos pelo sucesso.

Além disso, o nivel de desafio que é colocado aos atletas por objectivos de resul-
tado é inflexivel. Os objectivos de resultado raramente oferecem os niveis 6ptimos de desa-
fio que sdo necessarios para motivar os atletas. Isso s6 acontece quando, de vez em
quando, a competicio coloca em confronto adversarios com niveis de capacidade seme-
[hante. No entanto, no caso de atletas com elevada capacidade, a maior parte das vezes os
objectivos de resultado ndo sdo suficientemente desafiadores para motivarem os atletas a
darem o seu esforco maximo ou a jogarem ao seu melhor nivel (excesso de auto-confianga).
Por outro lado, no caso de atletas com menor capacidade, a vitéria constitui um desafio ex-
cessivo, porque eles podem dar o seu maximo e jogar o melhor que podem e sabem mas,
mesmo assim, podem n3o vencer (falta de auto-confianca, excesso de ansiedade).

Pelo contrario, os “objectivos de rendimento”, constituem uma forma de ultrapassar
os problemas gerados pelos “objectivos de resultado”. Nos “objectivos de rendimento” o
sucesso € visto em termos de ultrapassar os padrdes pessoais de rendimento, e ndo de ter
mais rendimento que os outros atletas (como acontece nos objectivos de resultado). Ao ba-
searem-se na obtencdo de padrdes de rendimento pessoais e desafiadores, os “objectivos de
rendimento” oferecem a flexibilidade e o controle necessarios para desenvolverem elevada
percepcio de capacidade, pensamentos competitivos positivos e niveis consistentes de ren-
dimento. A formulacido de objectivos baseados no rendimento faz com que o sucesso seja
avaliado com base em algo que os atletas podem controlar totalmente (o seu préprio rendi-
mento), mesmo que as suas capacidades ndo sejam suficientes para atingir a vitéria. Além
disso, a flexibilidade destes objectivos permite que atletas com diferentes niveis de capaci-
dade aumentem ou diminuam os seus objectivos de rendimento, por forma a que eles se
mantenham ndo s6 desafiadores, mas também realistas. Neste sentido, os “objectivos de
rendimento” permitem ndo s6 que o atleta ajuste o grau de dificuldade dos objectivos as
suas capacidades actuais, mas também d&o oportunidade ao atleta de controlar quase total-
mente o seu proprio sucesso, permitindo assim que o sucesso seja internalizado e visto
como um indicador de elevada capacidade (Burton, 1989).

Em suma, como refere Roberts (1984), ha que “desenfatizar o produto, ou resultado,
do comportamento de realizacdo no desporto, e enfatizar o processo, ou rendimento, do
atleta no contexto desportivo” (p. 274). Deste modo, reduzem-se as oportunidades e proba-
bilidades dos atletas efectuarem auto-avaliacdes derrotistas e depreciativas da sua capaci-
dade pessoal.

UM MODELO DE FORMULACAO DE OBJECTIVOS COMPETITIVOS

Tendo por base a distingdo entre objectivos de rendimento e objectivos de resul-
tado, Burton (1992, 1993) formulou recentemente um modelo de formulacio de objectivos
competitivos, ilustrado na Figura 4.
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; O,
Orientacdo dos Orientacdo Orientacdo
objectivos para o rendimento para o resultado
Estilos d I |
fStI OSI e~ d Orientagdo Orientagdo Orientacdo
ormulagao de para o rendimento para o sucesso para o fracasso
objectivos T I
Tipo de > ¢ Expectativas de
situagdo rendimento
{ !
Obijectivos Objectivo de Objectivo de ¢
discretos rendimento resultado
[ [
9
Percepgio de
€ envolvimento no
objectivo
I I I |
Respostas dos i isténci
sposta Escolha da tarefa . Esforgo Desenvolvu}m.ento Persx§tenc~|a/ <
objectivos intensidade de estratégias motivacdo
[ I i ]
Resultado do
rendimento
@ - ————— Feedback
I I
Processo de inferéncia Orientagdo Orientagdo
da capacidade para o sucesso para o fracasso
I f
Capacidade percebida
c onci | [ |
onsequéncias . ~ A .
sequenct Expectativas futuras Emocdes Importancia da actividade
motivacionais
[ | |
= o

Fig. 4 - Modelo de Formulacdo de Objectivos Competitivos (Adaptado de Burton, 1992)
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Uma primeira predicgdo central deste modelo sugere que as orientagbes para dife-
rentes tipos de objectivos interagem com a capacidade percebida no desenvolvimento de
trés estilos distintos de formulacdo de objectivos: a) objectivos orientados para o rendi-
mento, objectivos orientados para o sucesso e objectivos orientados para o fracasso (ver li-
gacdes 1 e 2 na Figura). Por sua vez, estes trés estilos, conjuntamente com o tipo de situagdo
(ex: treino ou competicdo) e com as expectativas de rendimento, ajudam a determinar os
objectivos concretos que sdo formulados (ver ligagdo 3). Posteriormente, estes objectivos in-
teragem com o envolvimento percebido para activarem respostas especificas que irdo deter-
minar o resultado do rendimento dos atletas (ligacdo 5). As implicagdes e consequéncias
para a percepcio de capacidade pessoal e para a motivagdo posterior sao evidenciadas nas
ligacbes 6, 7 e 8.

As caracterfsticas centrais e especificas de cada um dos trés estilos de formulac3o
de objectivos sdo apresentadas na Fig. 5. Do mesmo modo, as Figuras 6 e 7 ilustram nado s6
o0s comportamentos e respostas dos atletas com diferentes estilos de formulacio de objecti-
vos, mas também as consequéncias previsiveis para os atletas com diferentes estilos, ndo s6
ao nivel das expectativas futuras, mas também ao nivel do afecto e emogdes experienciadas.

Por outro lado, este modelo especifica que os diferentes estilos de formulagdo de
objectivos possuem diferentes preferéncias pelas caracteristicas dos objectivos (especifici-
dade, dificuldade, proximidade, colectivismo e valéncia). A Figura 8 ilustra as diferentes
preferéncias.

Em suma, de acordo com este modelo os estilos de formulagdo de objectivos in-
fluenciam diferencialmente o tipo de caracteristicas dos objectivos que os diferentes atletas
preferem. Paralelamente, os diferentes estilos tém um diferente impacto nas respostas dos
individuos, em termos de objectivos formulados, assim como diferentes consequéncias mo-
tivacionais.

IMPLICACOES PRATICAS

Normas e principios orientadores para a eficacia na FO

Diversos autores (Gould, 1986, 1993; Hardy e Crace,1989) formularam recente-
mente algumas recomendacdes praticas para a eficacia na FO:

1) Formular objectivos de rendimento por oposi¢do aos objectivos de resultado, o
que implica a redefini¢do da concepgéo de sucesso (concretizar objectivos de rendimento,
muito mais do que ultrapassar o rendimento dos adversarios). O “melhor jogo da nossa
vida”, que acaba numa derrota, pode apesar disso gerar elevada satisfacdo, se o objectivo
consistir em melhorar relativamente a um determinado padrdo pessoal de rendimento, do
mesmo modo que um fraco rendimento num jogo, que termina com uma vitoria, pode ge-
rar elevada insatisfacdo, se o objectivo for semelhante.

2) Estabelecer objectivos especificos que possam ser mensuréveis atraves de dados
objectivos do comportamento, por oposi¢do a objectivos do tipo “faz o melhor que pude-
res”. A elaboracdo de “fichas pessoais de objécti_vos”, sistemas de pontuacdo pela concreti-
zacdo de objectivos ou “contratos de objectivos” com o treinador, sdo algumas formas usa-
das para medir quantitativamente a concretizacdo de objectivos, para receber “feedback”
do rendimento e para avaliar os progressos de forma sistematica. Por exemplo, se um atleta
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Estilos de Formulacdo de Objectivos

Rendimento

Sucesso

Fracasso

Escolha da tarefa

Esforco/intensidade

Estratégia de
desenvolvimento

Persisténcia e motivacdo
para continuar

Rendimento

Escolha de oportunidades
de aprendizagem com o
risco de se cometerem
erros, tendo em vista
aumentar a competéncia

Esforco elevado e
consistente

Manuteng¢io da qualidade
de resolucdo dos
problemas ou a sua
melhoria em face de
fracasso

Permanece elevado
apesar do fracasso
SUCessivo

Elevado rendimento que
eventualmente se podera
aproximar do potencial
méximo do atleta

“Sacrificio” ou evitamento
de oportunidades de
aprendizagem que
envolvam o risco de errar

Somente o esforco
necessario para continuar
a demonstrar uma
comparagio social
positiva

Manutencio da qualidade
de resolucio dos
problemas ou a sua
melhoria em face de
fracasso

Deteriora-se apenas com
fracassos sucessivos

Suficiente para ganhar,
mas o potencial a longo
prazo depende de
factores situacionais que
necessitam do
desenvolvimento global
das suas capacidades
atléticas

“Sacriffcio” ou evitamento
de situacdes de
aprendizagem, tanto para
tarefas moderadamente
faceis (para evitarem
demonstrar fraca
capacidade), como para
tarefas extremamente
dificeis (para fornecerem
uma desculpa natural
para o fracasso)

Pouco esfor¢o em tarefas
dificeis, para confundir
0s outros acerca da razdo
para o fracasso e evitar
demonstrar fraca
capacidade; elevado
esforco em tarefas faceis,
para evitar o fracasso
(que poderia revelar
baixa capacidade)

A qualidade da resolucdo
de problemas deteriora-
-se significativamente em
condicdes de fracasso

Deteriora-se
profundamente ao
minimo fracasso

Fraco rendimento que se
deteriora ao longo do
tempo com situagdes de
fracasso contfnuo e
sucessivo

Fig. 6 — Comportamentos/Respostas de atletas orientados para o rendimento, para o sucesso
e para o fracasso (Adaptado de Burton, 1992)
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Estilos de Formulacdo de Objectivos

Rendimento

Sucesso

Fracasso

Expectativas futuras

Emocoes/Afecto

Importancia da
actividade

Positivas e optimistas
devido a elevada
auto-confianca na
capacidade para
aprender e melhorar

Auto-confianca elevada e
consistente, divertimento
e satisfacdo na
competicdo

Devera aumentar com o
decorrer do tempo

Positivas e optimistas
gracas a auto-confianca
no talento e capacidade
para vencer e de boas
comparagdes sociais

Auto-confianca elevada e
consistente, divertimento
e satisfacdo na
competicdo

Devera diminuir com o
decorrer do tempo

Negativas e pessimistas
porque estdo convencidos
que ndo possuem talento
nem capacidade para
vencer e para
conseguirem boas
comparacdes sociais

Ansiedade, insatisfacdo e
vergonha

Devera diminuir com o
decorrer do tempo

Fig. 7 — Consequéncias dos objectivos para os atletas orientados para o rendimento, para o sucesso
e para o fracasso (Adaptado de Burton, 1992)

Estilos de Formulacdo de Objectivos

Rendimento

Sucesso

Fracasso

Auto-referenciados
Especificos
Dificeis

Positivos
Individuais

Longo/Curto prazo

Socialmente comparaveis

Especificos

Moderadamente dificeis

Positivos e Negativos

Individuais

Curto/Longo prazo

Socialmente comparaveis

Gerais

Moderadamente faceis

Positivos

Colectivos

Longo prazo

Fig. 8 — Caracteristicas dos objectivos preferidos pelos atletas orientados para o rendimento, para o

sucesso e para o fracasso (Adaptado de Burton, 1992)
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de basquetebol formula como objectivo melhorar de 60 para 70% a sua eficacia nos lances li-
vres, ele deve ser capaz de avaliar tal melhoria no rendimento através das estatisticas do jogo.

3) Estabelecer objectivos dificeis e desafiadores, mas suficientemente realistas para
serem atingidos. Por exemplo, para formular objectivos com um nivel éptimo de desafio,
podem-se formular objectivos imediatos que sejam ligeiramente superiores ao nivel de
rendimento anterior ou a média dos rendimentos anteriores e que, progressivamente, vio
aumentando de dificuldade, comparativamente aos objectivos anteriores. Objectivos irrea-
listas gerardo apenas fracasso e frustracdo. Os objectivos devem ser desafiadores, mas tam-
bém atingiveis.

4) Estabelecer periodos temporais estruturados ou datas-limite para a concretizacdo
de cada objectivo, mas prevendo sempre uma margem de erro para a fixagdo de tais prazos
ou limites temporais.

5) Formular objectivos a curto, médio e longo-prazo. Por exemplo, para além de
objectivos a longo-prazo, para uma época competitiva, devem ser formulados objectivos in-
termédios (ex: mensais) ou a curto-prazo (ex: diarios), para o treino ou para a competicio.
Os objectivos a curto-prazo ajudam o atleta a centrar melhor os seus esforcos durante os
treinos, melhorando assim a qualidade e eficacia do treino. Além disso, permitem-lhe expe-
rienciar sucesso, ao mesmo tempo que progridem para os objectivos Gltimos, a médio ou
longo prazo. A tftulo ilustrativo, a Figura 9 apresenta os itens de um questionério desenvol-
vido por Orlick (1986) para avaliar os objectivos a curto e longo prazo dos atletas.

1. Objectivo “com que sonhas” (a longo-prazo) — O que é que “sonhas” ou desejas vir a ser a
longo-prazo, como atleta ? O que é que achas que é possivel atingir e conseguir a longo
prazo, se deres o teu maximo e te esforcares até aos teus limites?

2. Objectivo “com que sonhas” (para esta época ou ano) — Qual é o teu desejo e objectivo des-
portivo para esta época ou ano ¢ O que é que achas que podes conseguir se “explorares todas
as tuas capacidades”?

3. Objectivo realista (para esta época ou ano) — O que é que consideras que é um objectivo rea-
lista para o teu rendimento desportivo e que podes atingir esta época ou ano (tendo em conta
as tuas capacidades no momento, o valor dos adversarios, o teu potencial para melhorares e a
tua motivagdo neste momento)?

4. Qual ¢ o objectivo que vais tentar concretizar (dando o teu maximo de esforco) na préxima
prova em que vais competir ?

5. Objectivos psicolégicos e mentais (para esta época ou ano) — O que é que achas que constitui
um objectivo importante para ti, nesta época ou ano, ao nivel da tua preparacdo e controle men-
tal? (Por exemplo: “aprender a ter mais confianca nas minhas capacidades”; “lidar com a pressdo
dos meus familiares”; “concentrar-me e controlar as distraccdes”; “melhorar a minha relacdo com

", "

colegas da equipa”; “controlar a minha ansiedade antes das competicges”, etc., etc....).

6. Objectivo diario — Estabelece e formula um objectivo pessoal para a sessdo de treino ou
jogo/prova que vais realizar amanhd. Escreve e indica qualquer coisa que gostarias de fazer
Oou conseguir.

7. O que é que pensas que tu e/ou os outros colegas de equipa poderiam fazer para melhorar a
unido e a coesdo, entre todos os elementos da tua equipa (aplicavel em modalidades colectivas)?

Figura 9 — Avaliacdo dos objectivos do atleta (Adaptado de Orlick, 1986)
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6) Formular objectivos para o periodo competitivo (jogos ou provas) e para o pe-
riodo nfo-competitivo (treinos). A formulagdo de objectivos fora da competi¢do, como éo
caso dos treinos, é fundamental. Colocar questdes como: O que é que eu pretendo atingir
ou concretizar no treino de hoje? Como é que vou procurar concretizar tais objectivos?.

7) Formular objectivos positivos, mais do que objectivos negativos. Ou seja, sempre
que possivel, os objectivos devem ser formulados em termos positivos e em termos de atitu-
des ou comportamentos que se pretendem demonstrar ou evidenciar (ex: aumentar a fre-
quéncia de passes concretizados) e ndo em termos de comportamentos que se pretendem
evitar ou ndo mostrar (ex: diminuir a frequéncia de maus passes). A formulagdo de objecti-
vos positivos ajuda os atletas a centrarem-se naquilo que querem atingir ou conseguir € ndo
naquilo que querem evitar.

8) No caso de desportos colectivos, assegurar-se que 0s objectivos individuais ndo
entram em conflito com os objectivos colectivos da equipa, Por exemplo, o objectivo de
um atleta de andebol no sentido de “aumentar o nGmero de remates a baliza adverséria”,
pode entrar em conflito com um objectivo colectivo do tipo “aumentar o ndimero de passes
ou combinacdes antes de rematar a baliza adversaria”.

9) Aceitar os objectivos individuais como objectivos pessoais e comprometer-se
com eles, muito mais do que procurar atingir ou concretizar objectivos que 0s outros gos-
tem ou esperem que sejam atingidos.

10) Formular objectivos que sejam suficientemente flexiveis, por forma a que pos-
sam ser alterados, revistos ou modificados. Da mesma forma que a concretizagdo de um
objectivo deve gerar de imediato a formulagdo de um outro mais exigente, a dificuldade em
concretizar um determinado objectivo deve permitir a formulagdo de um novo objectivo, com
menor dificuldade, mas suficientemente desafiador e adaptado as capacidades pessoais.

11) Adoptar uma estratégia de auto-aceitagao global, no sentido de que o valor pes-
soal de um atleta nio é determinado pelos resultados do que se faz (ex: ganhar ou perder),
mas por aquilo que se é. A concretizagdo de objectivos é importante, mas nao é decisiva ou
fundamental para a determinacéo do valor pessoal dos atletas (o0 desapontamento com a nao
concretizacio de objectivos é algo de natural, que deve ser encarado de forma positiva).

12) Identificar as estratégias para a realizacdo e concretizagdo dos objectivos: por
muito bons que sejam os objectivos eles nunca serdo concretizados sem um bom plano de
accio. E fundamental que os atletas trabalhem com os treinadores e outros técnicos no sen-
tido de determinarem a melhor forma de atingirem os seus objectivos de rendimento.

13) Os objectivos devem ser registados por escrito, por forma a evitar que os atletas
se esquecam rapidamente dos objectivos que formularam. O registo, por escrito, dos objec-
tivos ajuda-os a manterem-se concentrados nos seus objectivos de rendimento e nas estraté-
gias para os atingirem.

14) A avaliacdo continua do progresso é fundamental. Quando se pretendem me-
lhorias no rendimento, torna-se essencial o “feedback” avaliativo, tendo em vista fornecer
ao atleta a imagem daquilo que ele é actualmente, comparativamente aquilo que ele espera
ser no futuro. Se nio existir avaliacdo dos progressos os atletas ndo podem imaginar ou
visualizar as melhorias que conseguiram e os seus esforgos ndo sdo recompensados. Por
outro lado, o “feedback” ajuda-os a verificar quando ndo estdo a melhorar (apesar do seu
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esforco e persisténcia), sugerindo-lhes neste caso a necessidade de “baixarem” certos objec-
tivos ou recorrerem a uma estratégia alternativa para os atingirem.

16) Deixar lugar e programar, periodicamente, algum espaco ou tempo para o “di-
vertimento” nos treinos. De vez em quando os atletas devem, intencionalmente, colocar de
lado os objectivos e treinarem pelo prazer e divertimento de jogarem ou praticarem a

modalidade preferida (mantém o entusiasmo, a excitacio e a persisténcia na pratica da mo-
dalidade).

Paralelamente, Hardy e Crace (1989) também referem algumas sugestdes praticas
adicionais para treinadores e/ou pais: a implementacdo de sistemas de formulacdo de ob-
jectivos, o apoio social aos atletas na progressdo para os objectivos, a ajuda aos atletas nos
fracassos de concretizacdo dos objectivos, a ajuda aos atletas no balanceamento, flexibili-
zacdo e estabelecimento de prioridades nos objectivos e, por Gltimo, a programacdo, de
tempos a tempos, de um “horario para divertimento e prazer” durante os treinos.

Problemas usuais na FO

Embora a FO n3o seja uma tarefa dificil, muitas vezes cometem-se varios erros que
podem prejudicar a sua eficicia: 1) Formular demasiados objectivos, demasiado depressa;
2) Faltar ou fracassar o compromisso de envolvimento pessoal na concretizagdo dos objec-
tivos; 3) Estabelecer e formular objectivos vagos e gerais que ndo sdo mensuraveis; 4) For-
mular objectivos de resultado e nio de rendimento; 5) Ndo modificar objectivos irrealistas;
e 6) Nio criar um ambiente que facilite a obtencéo e concretizacdo dos objectivos.

A maior parte dos teéricos e investigadores considera a FO como uma estratégia
motivacional extremamente positiva para a promocdo do rendimento, ndo s6 através da fo-
calizaco da atencio, mas também pelo aumento da intensidade e persisténcia no esforco
desenvolvido. No entanto, como salienta Burton (1990), “quando utilizados impropria-
mente, 0s objectivos podem tornar-se também uma fonte importante de stress, porque se
transformam em padrdes ou limites através dos quais os atletas definem o fracasso ou o in-
sucesso” (p. 268). Com efeito, a formulacio inadequada de objectivos pode ter consequén-
cias negativas, sobretudo quando sdo formulados objectivos demasiado elevados ou exigen-
tes: “os objectivos irrealistas ndo s6 perdem o seu valor motivacional com o decorrer do
tempo, se os individuos nio forem suficientemente bem sucedidos para manterem uma ele-
vada percepcio de capacidade pessoal, como podem também gerar stress avaliativo que
prejudica o rendimento” (p. 268). Por outras palavras, a formulacdo de objectivos irrealis-
tas, muito mais do que beneficiar o rendimento desportivo, pode prejudica-lo.

Adicionalmente, Gould (1986) refere outros problemas comuns na formulacdo de
objectivos, por parte dos treinadores: a) Formular demasiados objectivos para demasiado
pouco tempo (necessidade de estabelecer prioridades nos objectivos e no “timing” necessé-
rio para os atingir); b) Incapacidade de reconhecer as diferengas individuais (o facto de al-
guns atletas terem reaccdes negativas face a ideia de formular objectivos, deve levar treina-
dores e psicélogos a ndo forcarem os atletas a formularem objectivos, esperando que os
resultados do trabalho com os atletas que aceitam a FO convenca os “resistentes”); ¢) For-
mular objectivos que sdo demasiado gerais ou vagos (antes de formular e estabelecer um
objectivo, devera ser encontrada uma resposta para a seguinte questio “Como posso tornar
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este objectivo em algo de mensuravel e especifico?”); d) Incapacidade de modificagdo de
objectivos irrealistas (os objectivos que se revelarem irrealistas devem ser “baixados”, ajus-
tados e reavaliados sempre que necessario); €) Incapacidade de formular objectivos de ren-
dimento (é importante a formulagdo de objectivos de rendimento, em oposi¢do aos objecti-
vos de resultado, relembrando continuamente aos atletas que os grandes rendimentos
geram, geralmente, os melhores resultados possiveis); e f) Incapacidade de criar uma atmos-
fera ou ambiente de apoio a formulagdo de objectivos (os treinadores e psic6logos devem
actuar como facilitadores e nio como ditadores nas discussées de FO com os atletas, adop-
tando um estilo de comunicacdo positivo e sincero).

APLICACOES E EXEMPLOS PRATICOS:
PROGRAMAS E SISTEMAS DE FORMULACAO DE OBJECTIVOS

A Formulacio de Objectivos Intervalares (F.O.1.)

A Formulacio de Objectivos Intervalares (F.O.l.) € uma técnica desenvolvida por
O'Block & Evans (1984) onde atletas sdo encorajados a centrarem a atengdo mais nas suas
“prestacdes” e rendimentos do que nos dos seus adversarios. A importincia deste aspecto
reflecte-se, como j4 foi referido, no facto de um atleta geralmente ter mais controle sobre o
seu proprio rendimento, do que sobre o resultado desse rendimento. A experiéncia dos au-
tores deste programa indica que quando os atletas incorporam o modelo da F.O.l nos seus
programas de treino eles atingem 90% de eficacia na realizacdo dos objectivos (dentro do
intervalo projectado).

Apresentam-se seguidamente as etapas e procedimentos da F.O.l.:

Etapa 1 — Analise conjunta (com o atleta) dos seus objectivos a longo prazo. Discus-
s30 aberta e pessoal que dé origem ao desenvolvimento de objectivos para o futuro.

Etapa 2 — Focalizacdo no presente ou nos objectivos mais imediatos. Determinacao
de uma linha-base no inicio da época (durante os primeiros cinco jogos, por exemplo), de
forma a permitir o calculo e previsdo dos objectivos intervalares seguintes.

Calculo da FOI

1 — Para predizer de forma mais exacta a “performance” futura é necessario ter em
consideracdo as “performances “ passadas . Dai que na FOI se recorra as altimas cinco
prestacdes para predizer a tentativa ou “performance” seguinte.

2 — A titulo ilustrativo, para proceder ao célculo da FOI para o atleta A, 24 anos,
praticante de andebol, cujo objectivo é melhorar a sua percentagem de eficacia no remate,
torna-se necessario determinar varios aspectos (ver Figura 10):

A — Média das 5 dltimas “performances” — 45%

B — Melhor das 5 dltimas “performances” — 50%

C - Diferenca entre a média e a melhor (B-A) - 5%
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D — Limite inferior do intervalo — 50% (a melhor das 5 tltimas “performances”)
E — Ponto médio do intervalo (D+C) ~ 55% (melhoria realista da “perfomance”)

F — Limite superior do intervalo (E+C) — 60% (melhoria excepcional da “perfor-

mance”).
'4-*—-———— INTERVALO ———),
Médi Melhor Ponto Limite
edia Anterior Médio Superior
A D E F
45% 50% 55% 60%
Aumento da eficacia o

Figura 10 - Esquema ilustrativo da formulagio de objectivos intervalares
(Adaptado de O’Block e Evans, 1984)

Condigbes necessdrias para a FOI

a) O ponto médio do intervalo (E) deve ser realisticamente superior 2 melhor “per-
formance” do atleta (D);

b) O limite superior (F) do intervalo deixa lugar para uma boa “performance”;

c) A observagdo dos limites do intervalo deve proporcionar uma imagem da varia-
bilidade do atleta e deve permitir que ele sinta que os objectivos s3o amplos e realistica-
mente possiveis;

d) Qualquer “performance” que caia dentro dos limites do intervalo pode ser consi-
derado “sucesso” independentemente do resultado objectivo (vitéria/derrota). Quanto mais
elevada for a “performance” no interior do intervalo, mais significativo é o “sucesso”; o im-
Pacto na motivagdo do atleta para as “performances” futuras é aqui bem evidente. '
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e) Depois da 62 “performance” uma nova FOI pode ser calculada. Para prever a
melhoria da 72 FOI a 12 “performance” é retirada para efeitos de calculo e a 62 é incluida,
mesmo que esta tenha ficado aquém do limite inferior do intervalo (“performance” menor
que o desejado).

f) Adaptando o modelo da FOI, ele pode ser utilizado para comportamentos como,
por exemplo, faltas técnicas ou exclusoes temporarias, onde uma melhor “prestagdo” cor-
responde a um menor nimero de tais comportamentos. Bastara para tal ajustar C, D, Ee F
(C= A-B; E= D-C; F= E-C).

g) O modelo da FOI também pode ser utilizado para predizer objectivos a longo
prazo. Por exemplo (caso do atleta atras mencionado): em vez das % de eficacia durante os
jogos, pode-se utilizar as melhores percentagens da “época” para calcular e predizer objec-
tivos a longo prazo.

Vantagens da FOI

1 — Os objectivos projectados evocam ou solicitam no atleta, um maior interesse
ou motivacdo intrinseca;

2 _ O modelo da FOI leva o atleta a competitr para o seu maximo pessoal. Ele é ca-
paz de visualizar os seus objectivos no programa de treino, ajudando-o assim a preparar-se
fisica e mentalmente para a “performance” melhorada.

3 _ Ao incorporar o modelo da FOI no seu programa de treino, treina-se também
para tais objectivos de forma a que no préximo acontecimento competitivo a sua “perfor-
mance” caia nesse intervalo.

4 — A técnica da FOI ajuda o atleta a “ver onde estd e para onde esta a ir’; além de
manter nele o sentido do “aqui e agora” da competi¢do, mostra-the onde € que ele pode es-
tar depois de cada acontecimento competitivo.

5 — Além disso, permite que o atleta tome consciéncia do seu crescimento gradual,
ajudando-o assim a manter uma motivagéo continua para o sucesso futuro.

Resumindo a FO a curto e longo prazo fornece aos atletas objectivos concretos pe-
los quais deve lutar e trabalhar. Mediante a colaboracéo do treinador e do atleta, um plano
programado de FO deve ter em conta as capacidades fisicas, a implicagdo e os rendimentos
anteriores do atleta, bem como a oportunidade ou “timing” adequado dos objectivos. For-
mular e atingir objectivos realistas d4 um “feedback” exacto para os padrdes e limites de
rendimento; o atleta implica-se pessoalmente num processo de formular alvos e objectivos
para as suas “performances”. Como salientam O’Block e Evans (1984), tal processo “pode
tornar-se intervalizado e gerar comportamentos auto-dirigidos que sao incorporados pelos
atletas na luta pelos seus objectivos — seja no desporto, seja na sua vida em geral”.

O Programa de Treino de Formulagio de Objectivos (P.T.F.O.)

O PTFO foi desenvolvido por Martens (1987) e engloba cinco etapas fundamentais:
a analise da tarefa, a medida do rendimento, a formulagdo do objectivo, o “ranking” dos
objectivos e as exigéncias de coordenagao.
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1 — A andlise da tarefa tem como objectivo a determinacdo das ac¢Ges ou compor-
tamentos especificos necessarios para o cumprimento e concretizacdo bem sucedida de
uma determinada tarefa. Para além de ter em conta que esta analise deve centrar-se no ren-
dimento ou processo e ndo no resultado, cada tarefa deve também ser “quebrada” em pe-
quenas competéncias, comportamentos ou atitudes. Exemplo: Um atleta de basquetebol que
pretenda melhorar a concretizacdo de lances livres, devera “dividir” ou “quebrar” esta com-
peténcia em pequenas componentes como a velocidade e precisio do lancamento, as exi-
géncias de forca e impulsdo e o seu estado mental antes, durante e depois do lancamento.

2 — A medida ou avaliacdo do rendimento, pretende quantificar as tarefas necessa-
rias a concretizagdo de um determinado rendimento ou prestacio. Muito mais do que me-
didas do tipo “fazer golo” ou “concretizar um lancamento”, devera introduzir-se alguma
inovagdo em tal medida ou avaliagdo. Exemplo: O treinador pode avaliar numericamente o
rendimento do ja referido atleta de basquetebol, atribuindo-lhe uma pontuacdo pela preci-
sdo do langamento, pela melhoria na percentagem de concretizacio ou pela avaliacdo sub-
jectiva do seu estado de espirito e atitude mental face a competicdo em diferentes momen-
tos de um jogo.

3 ~ Estabelecer ou formular o objectivo constitui a etapa seguinte do PTFO, respei-
tando os principios, regras e sugestdes j& mencionadas para uma eficaz formulacio de ob-
jectivos: a) Formular objectivos de rendimento realistas, desafiadores e positivos, com fixa-
¢do de limites temporais para a sua concretizacdo; b) Formular objectivos a curto, a médio
e a longo-prazo; e c) Ter em conta os niveis de rendimento iniciais, ao decidir a quantidade
de melhoria que se pretende atingir num determinado periodo de tempo. Exemplo: Objecti-
vos mensais para melhorar a concretizagdo de lancamentos ao cesto no basquetebol — Me-
lhorar em 10% as avaliagcdes de cada componente desta competéncia, aumentar 5% a taxa
de precisdo na concretizagio de lancamentos numa determinada zona do campo, aumentar
10% a capacidade de impulsao e a forca ou velocidade imposta no lancamento (mencionar
exercicios de treino especificos) e melhorar em cerca de 20% as avaliacoes de “prontiddo
ou preparacdo mental” para efectuar o lancamento.

4 — O “ranking” dos objectivos, que constitui a etapa seguinte do PTFO, consiste
em estabelecer prioridades para os objectivos. A prioridade maxima devera ser atribuida a
objectivos imediatos ou que sejam considerados importantes a curto-prazo. Exemplo:
O atleta de basquetebol podera considerar que os aspectos que necessitam de maior traba-
Iho e esforco sdo a sua preparacdo e atitude mental para efectuar lancamentos e a veloci-
dade de execugdo desses mesmos lancamentos. Nesse sentido, o periodo de treino devera
ter em conta e ajustar-se de forma compativel com o “ranking” de prioridades dos seus ob-
jectivos.

5 — A etapa final do PTFO, exigéncias de coordenacio, tém a ver com a necessi-
dade de conciliar e combinar os esfor¢os individuais de um determinado atleta, com os res-
tantes colegas ou elementos da equipa. Para tal, sdo aconselhados varios “encontros”, pre-
ferencialmente em “forma de pirdmide”, de modo a facilitar a orientacdo da equipa e as
percepgoes individuais e dos outros colegas relativamente aos respectivos papéis e funcdes:
equipa e treinadores presentes, s6 a equipa, s6 os treinadores, jogadores de “ataque”, joga-
dores de “defesa”, jogadores da mesma posicdo ou posto especifico e “encontros indivi-
duais entre atleta e treinador.
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O Sistema de Formulacdo de Objectivos para Treinadores (SFOT)

Botterill (1983; ver também Gould, 1986) referiu os elementos essenciais que po-
dem ser incorporados num STFO, com trés fases: a fase do planeamento, a fase do encontro
com os atletas e a fase de avaliagéo.

1 — A fase de planeamento dos objectivos torna-se imprescindivel para a eficacia da
formulacdo de objectivos. A identificagdo das necessidades individuais e colectivas, em
areas como a forma fisica dos atletas, a capacidade colectiva, as competéncias técnicas
individuais, o tempo de jogo ou o divertimento, é uma tarefa obrigatéria para os treinadores
antes de discutirem os seus objectivos com os atletas. Paralelamente a analise das necessi-
dades, os treinadores devem proceder 2 identificagdo de potenciais objectivos, ndo s6 indi-
viduais, mas também colectivos, tendo sempre em conta que os atletas devem estar de
acordo com tais objectivos e devem poder concretiza-los.

Por Gltimo, os treinadores devem considerar diferentes estratégias para ajudarem os
atletas a atingirem os seus objectivos (ex: uma parte do treino ou tempo de treino adicional,
que é dedicado a concretizacdo dos objectivos identificados). Por outras palavras, exige-se
também aos treinadores envolvimento e esforco na formulagdo de objectivos para os atle-
tas. Na fase inicial deste processo, os treinadores devem proceder a uma avaliagdo cuidada
e bem planeada das capacidades dos seus atletas e também das prioridades a estabelecer.

2 — A fase de encontros de formulacio de objectivos com os atletas é a etapa se-
guinte deste processo. O primeiro encontro ou reunido devera realizar-se com toda a
equipa e deverio ser abordados, entre outros, aspectos como: a importancia da formulagdo
de objectivos, as areas prioritarias para a formulacdo de objectivos, os tipos de objectivos a
estabelecer, as percepcoes dos atletas relativamente aos seus objectivos individuais e colec-
tivos). Num segundo sencontro, a discussdo deverd centrar-se na analise e discussio dos
objectivos dos atletas (sua importancia, especificidade, realismo e estratégias possiveis para
os atingir ou concretizar).

Posteriormente, deverdo seguir-se encontros com os atletas, individualmente e/ou
em pequenos grupos (ex: guarda-redes, atacantes no futebol ou “pontas” no andebol) tendo
em vista a formulacdo de objectivos especificos para cada atleta. Nestes encontros, para
além do registo dos objectivos individuais proceder-se-a a definigdo das estratégias para os
concretizar e atingir.

3 — A terceira e Gltima fase é a fase de avaliacdo. A eficicia da formulagdo de ob-
jectivos passa pelo “feedback” avaliativo relativamente a concretizagdo ou nao dos objecti-
vos estabelecidos. Nesse sentido, periodicamente, ao longo da época, deverdo ocorrer en-
contros especialmente destinados a avaliacdo dos objectivos e/ou a re-avaliagdo de
objectivos irrealistas ou que, por varias razdes, ndo puderam ser concretizados (ex: lesdo).

As Figuras 11 e 12 exemplificam uma das formas de avaliacdo continua dos objec-
tivos, que podera ser utilizada de forma sistematica pelos treinadores para o fornecimento
de “feedback”. Tratando-se de um exemplo ilustrativo do andebol, a Figura 11 reflecte a
formulacdo de objectivos especificos de um atleta nas reunides efectuadas no inicio da
época, enquanto a Figura 12 ilustra a avaliacdo efectuada a meio da época pelo treinador,
relativamente aos objectivos previamente formulados. Alternativamente, as “estatisticas” do
jogo constituem também uma excelente forma de “feedback” avaliativo a utilizar nas reu-
nides periddicas de avaliagdo.
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Nome M. Cunha Data 95.01.10
Posto especifico _Base Anos experiéncia _3
Conzpe?e?ma/ Bom Médio Necessita Objec,t{vos Estratégia Data-limite
Skill melhorar especificos
Langamentos Executar Realizar 20 lances 95.06.10
Livres V4 correctamentee | livres e 20
3 pontos v com sucesso 70% | lancamentos de
2 pontos v dos lancamentos | 3 pontos antes de
Ressaltos livres e de 3 cada treino
Ofensivos v pontos
Defensivos v
Assisténcias v

Fig. 11 - Exemplo de cartdo de formulacio de objectivos (basquetebol)
(Adaptado de Gould, 1986)

Nome M. Cunha - Data _ 95.06.20
Posto especifico __Base Jogo _ 15
Estatisticas do jogo e/ou avaliacdo
Competéncia/“Skill” do rendimento pelo treinador Comentarios
(0-100%)
Eficacia ofensiva geral 80 % Obijectivos atingidos.
Eficacia defensiva geral 90 % Melhoria clara nos
Lancamentos 70 % “pontos” fracos.
Livres 2em?2
3 pontos 3em4
2 pontos 3emé6
Ressaltos 50 %
Ofensivos 50 %
Defensivos 50 %
Assisténcias 70 %

Fig. 12 — Exemplo de cartéo de avaliacdo do rendimento (basquetebol)
(Adaptado de Gould, 1986)

CONCLUSAO

Na mais recente revisdo da investigacio efectuada até ao momento sobre a formu-
lacdo de objectivos em contextos desportivos, Kyllo e Landers (1995) concluiram o sucesso
da formulacio de objectivos enquanto estratégia motivacional, bem como a sua eficicia na
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melhoria e promocao do rendimento. Mais concretamente, os resultados da analise qualita-
tiva efectuada por estes autores sugeriu que a formulacdo de objectivos pode ser melhorada
através dos seguintes aspectos: a) especificacdo dos objectivos em termos absolutos (resulta-
dos a atingir); b) formulacdo de objectivos a curto e longo prazo; c) participagcdo dos indivi-
duos directamente interessados na formulagdo dos objectivos; e d) fazer ou tornar pablicos
0s objectivos.

Em suma, o estabelecimento e formulacio de objectivos constitui um instrumento e
uma estratégia eficaz, utilizada frequentemente pelos atletas e treinadores bem sucedidos.
Para além do seu impacto no rendimento, sdo claras as vantagens para promover a percep-
¢ao de auto-controle nos atletas. Como referiram Hardy e Crace (1989), a investigacdo su-
gere que “0s objectivos podem clarificar as expectativas, aumentar a motivacdo intrinseca e
a auto-confianca e melhorar o rendimento e a qualidade do treino” (p. 1).
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