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Resumo

Este estudo tem como finalidade desenvolver, implementar e avaliar a eficacia de um
Programa de Formulacao de Objectivos no rendimento e nas competéncias psicologicas de

jovens atletas praticantes de golfe.

Tendo por base a teoria da formulacao de objectivos, desenvolvemos um programa baseado
no Programa de Formulacao de Objectivos Intervalares (F.0.l.), desenvolvido por O’'Block &
Evans (1984), numa escola de golfe (N=20), com atletas cujas idades estavam

compreendida entre os 11 e os 17 anos.

0 estudo teve uma duracao aproximada de seis meses e foi realizado em trés momentos
distintos. No primeiro momento procedeu-se a criacao de uma “BaseLine”, tendo em conta o
rendimento obtido pelos atletas, e efectuou-se a primeira aplicacdo do questionario

“Inventario de Competéncias Psicolégicas para Desportistas”.

No segundo momento, implementou-se o programa de formulacao de objectivos ao grupo
experimental (N=10), durante trés sessoes de treinos. Por fim, o terceiro momento foi o da
avaliacao da eficacia do programa, efectuando-se uma nova aplicacao do questionario de

competéncias psicolégicas.

Os resultados obtidos nesta investigacao sugerem que a implementacao de um programa de
formulacao de objectivos provoca um efeito positivo no rendimento alcancado pelos atletas.
No entanto, esta técnica nao produziu o mesmo impacto nas competéncias psicologicas
avaliadas, assim como nao se detectaram relacoes entre as diversas variaveis em estudo,

contrariamente ao que é defendido na literatura.

Palavras-chave: Golfe; Formulacao de O bjectivos



Summary

The aim of this study is to develop, implement and assess the efficiency of the use of a Goal
Setting Program in the performance and in the psychological competences of young golf

athletes.

Considering the goal setting theory, we develop a program based on the Goal Setting
Program, developed by O'Block & Evans (1984), in a golf school (N=20), with athletes whose

ages were between 11 and 17 years.

The study had the duration of six months and was carried out at three different moments. At
the first moment we created a "BaseLine", taking in account the performance of the athletes,

and we did the first application of the questionnaire “Psychological Skills Inventory for Sport”.

At the second moment, it was implemented the program of goal setting to the experimental
group (N=10), during three sessions of trainings. Finally, the third moment was the evaluation
of the efficiency of the program, when took place a new application of the questionnaire of

psychological competences.

The results obtained in this investigation suggest that the implementation of a program of
goal setting provokes a positive effect in the performance reached by the athletes. However,
this technique did not produce the same impact in the psychological competences evaluated,
and relations between the several variables in the study were not detected, oppositely to

what it is defended in the literature.

Key Words: Golf: Goal Setting
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Introducao

No decorrer do século XX, a pratica de actividades fisicas ganha uma conotacao muito
importante na nossa sociedade. Partindo deste pressuposto, o presente estudo pretende
desenvolver, implementar e avaliar um programa de formulacao de objectivos numa escola
de golfe, de forma a verificar a eficacia deste, quer no rendimento, quer nas competéncias
psicologicas, como a motivacao, a concentracao, a auto-confianca, o controlo da ansiedade

e o énfase na equipa.

Hoje em dia, os desportos tém um destaque exclusivo nos principais canais de informacao,
desenvolvendo na populacao em geral, um espirito de unido e paixao capaz de mover as
pessoas em torno dos seus clubes, idolos e respectivas modalidades desportivas, o que leva

também a que cada vez mais individuos pratiquem alguma actividade.

0 golfe € um dos desportos que mais tem evoluido ao nivel europeu nos ultimos tempos.
Portugal tornou-se num destino privilegiado para os jogadores de golfe, devido nao sé6 as
condicoes climatéricas existentes mas também pela imagem de qualidade da oferta. E
notavelmente crescente o nimero de campos, de pessoas que comecam a sua pratica e de

seguidores (Faria, 2004).



Como em todos os outros desportos, quer os praticantes, quer os “acompanhantes” do golfe,
estabelecem frequentemente objectivos, para eles proprios, ou para o seu clube. Entao,
frases do tipo “Temos de ganhar este campeonato”, “Vou baixar o meu nivel de handicap”,
ou “tenho de fazer um putting perfeito”, demonstram na perfeicao a necessidade da criacao

de objectivos.

Actualmente, a criacao de objectivos surge como uma caracteristica fundamental para o
desenvolvimento do individuo e da sociedade, relacionados com a necessidade constante de
se ultrapassarem limites, e de se atingirem patamares até entao inatingiveis, quer a nivel

individual, quer a nivel grupal (Velosa, 2005).

Contudo, segundo Diaz (2002), os estudos efectuados sobre o rendimento no golfe centram-
se essencialmente na parte técnica, preocupando-se, por exemplo, com a percentagem de
greens alcancados (Belkin et al, 1994; Jiménez & Fierro-Hernandez, 1999, citado por Diaz,
2002), ou com o jogo no “drive” (Engelhardt, 1997, citado por Diaz, 2002), descuidando

assim, toda a parte psicolégica que lhe esta afecta.

0 mesmo autor refere ainda, que alguns especialistas (e.g. Penick & Shrake, 1995) da area
do rendimento em alta competicao, afirmam que os problemas dos jogadores estao quase
sempre na mente. Assim, tanto os jogadores profissionais de golfe como os amadores, estao

convencidos de que uma grande parte do seu desempenho no jogo depende da mente.

Surge assim, a importancia da psicologia do desporto, cujo principal objectivo é o de
proporcionar conhecimentos e aplicacoes, sobre determinadas técnicas, que ajudam a
maximizar o rendimento dos desportistas (Martin, 2001), visto que, uma boa performance

desportiva necessita tanto de um bom treino fisico, como mental.

Posto isto, e face a auséncia de estudos subordinados ao tema de formulacao de objectivos
no golfe, desenvolvemos um programa deste tipo, de forma a verificar se o rendimento e as
competéncias psicolégicas dos atletas de golfe aumentariam, tal como acontece, por
exemplo, no futebol (e.g. Porém, Almeida & Cruz, 2001), em que se verifica que os atletas
apresentam uma melhoria no rendimento e em algumas competéncias psicolégicas apos a

intervencao do programa de formulacao de objectivos.
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Segundo Gonzalez (2001), o estabelecimento de objectivos é uma estratégia usada tanto
pelos treinadores, como pelos psicologos para conseguir o compromisso, a dedicacao e o

esforco necessario para que os atletas mantenham a motivacao, e aumentem o rendimento.

Definigdo de Objectivos

Porém et al. (2001), afirma que tudo o que as pessoas fazem na vida esta direccionado em
funcao de um objectivo, variando de pessoa para pessoa, vai evoluindo com o passar do
tempo, abrangendo diversos contextos e areas. Dai que o desporto seja uma das areas em

que se possa aplicar diversos objectivos.

Os objectivos sao mecanismos cognitivos que descrevem aquilo que um sujeito tenta atingir,

caracterizados como o propésito de uma determinada ac¢cao (Locke & Latham, 1990).

Gonzalez (2001), afirma que a principal vantagem de se estabelecerem objectivos é que se

pode por em accao alguns mecanismos fundamentais do processo de motivacao, garantindo:

A persisténcia necessaria para que os atletas ndao abandonem a tarefa antes de
conseguirem o nivel de actuacao que foi determinado;

0 Desenvolvimento de novas estratégias, a criacao de novas vias e a experimentacao
de novas aprendizagens para conseguir alcancar o objectivo estabelecido;

0 funcionamento de todo o esforco necessario para atingir o fim previsto, dentro de um
limite de tempo estabelecido

E dirigindo e conduzindo a atencao e a actividade do atleta aos aspectos relevantes da

tarefa, evitando assim os aspectos que sao irrelevantes.

Objectivos de Resultado e Objectivos de Rendimento

Um dos grandes objectivos para quem pratica algum tipo de desporto é “ganhar”, sendo que
isso se torna evidente pelas crescentes recompensas e prémios materiais que sao atribuidos
aos vencedores, e pelo facto de estar associados aos jovens atletas a preocupacao excessiva

da vitoria, sendo esta o objectivo prioritario e maximo a atingir (Burton, 1989).
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Os objectivos de resultado centram-se exactamente sobre este motivo, ou seja, a sua principal
preocupacao é a conquista da medalha, a obtencdao de uma melhor pontuacao face ao
adversario, e a vitoria (Weinberg & Gould, 1996). Burton (1989), refere que a vitoria é um
objectivo de resultado que avalia o éxito do atleta com base em processos de comparacao
social, ou seja, o rendimento do atleta A é comparado com o rendimento dos restantes atletas

em competicao.

Por sua vez, os objectivos de rendimento ou de processo, centram-se em conseguir padroes
que se comparam com as préprias execugoes anteriores, pelo que, tendem a ser mais flexiveis
e a estar sob controlo (Weinberg & Gould, 1996). Este tipo de objectivos sao muito mais

precisos do que os objectivos de resultado que apenas tem dois niveis, o ganhar ou o perder.

Segundo Burton (1989, citado por Cruz, 1996), nos dias de hoje da-se maior importancia aos
objectivos de rendimento face aos de resultado, isto porque “quando os atletas baseiam a sua
capacidade e competéncia no facto de terem ganho ou perdido, limitam seriamente o controle
necessario para assegurar que eles atinjam o sucesso sistematico, ou assumam o crédito pelos

seus sucessos” (Cruz, 1996, pp. 609).

Resumindo, os objectivos de rendimento centram-se essencialmente no préprio desempenho
do atleta, e da sua vontade/motivacao para atingir o fim a que se propoe. Por sua vez, os
objectivos de resultados dependem quase sempre de factores extrinsecos ao atleta (e.g.

adversarios, sorte, azar, arbitros, etc.). Por todos estes motivos, normalmente existe uma
preferéncia para que os atletas utilizem objectivos de rendimento, até porque segundo
Weinberg & Gould (1996), estes estdao geralmente associados a um nivel de sucesso supetrior

nhas competicoes e a um nivel inferior de ansiedade durante estas.

Caracteristicas dos Objectivos

O estabelecimento de objectivos deve ter sempre como ponto de origem o nivel actual de
rendimento de cada atleta (Gonzalez, 2001), contudo, segundo diversos autores (Gonzalez,
2001; Weinberg & Gould, 1996, Cruz, 1996), ha certos aspectos que nunca se devem de

descurar, desta forma deve-se:

1. Estabelecer objectivos especificos, mensuraveis através de dados objectivos do

comportamento de forma a podermos medir quantitativamente a concretizacao dos
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objectivos para se poder fornecer o devido feedback e avaliar o progresso.

2. Estabelecer objectivos dificeis, desafiadores mas realistas, tendo sempre em conta a
propria capacidade do atleta, de forma a nao causarem o sentimento de fracasso e

frustracao que reduz a confianca dos desportistas.

3. Formular objectivos a curto, médio e longo prazo, sendo que, os objectivos
estabelecidos a curto prazo ajudam o atleta a focalizar melhor os esforcos durante os
treinos, melhorando a qualidade e eficacia do treino, permitindo que o atleta experiencie

o sucesso, facultando a progressao para os objectivos a médio e longo prazo.

4. Formular objectivos de rendimento, onde os atletas tém controlo sobre as suas proprias

accoes, despreocupando-se com os adversario.

5. Estabelecer periodos temporais estruturados, para a concretizacao de cada objectivo,
mas prevendo sempre uma margem de erro para a fixacao de tais prazos ou limites

temporais.

6. Formular objectivos positivos, ja que assim a mente dos desportistas centra-se mais

em conseguir éxitos do que a evitar fracasso.

7. Favorecer o compromisso com os objectivos individuais, desde que estes nao entrem

em conflito com os objectivos da equipa.

8. Registar por escrito os objectivos, evitando que os atletas se esquecam dos objectivos
que formularam, obrigando-os a manterem-se concentrados nos seus objectivos de

rendimento e nas estratégias para os atingirem.

9. Formular objectivos flexiveis, para que possam ser alterados, revistos ou modificados.

10. Identificar estratégias para a realizacdo e concretizacdo dos objectivos. E fundamental

que os atletas trabalhem com os treinadores no sentido de determinarem a melhor

forma de atingirem os seus objectivos de rendimento.

11. Avaliar os objectivos, o feedback avaliativo, dara ao atleta todas as informacoes sobre

0S Seus progressos.
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Processo de Implementagdo de Objectivos

Locke & Latham (1990), afirmam que o método da implementacao de objectivos é um processo
indulgente que responde a um conjunto de passos sistematicos, que necessitam de ser

percorridos para que este seja eficaz.

Deste modo, o processo de implementacao de objectivos é ciclico, tendo inicio na
formulacao do objectivo, fazendo com que os sujeitos aumentem automaticamente a

motivacao, ficando com a atencao dirigida para a tarefa.

Seguidamente e apos se assegurar o compromisso do individuo, é necessario identificar os
obstaculos que possam surgir, para se poderem desenvolver planos de accao, de forma a
que os obstaculos sejam superados. O quinto passo deste processo é o feedback, cuja

existéncia permite que o atleta ganhe nocao da sua progressao no rendimento.

0 reforco € o ltimo passo deste processo, essencial para quando um atleta atinge o seu
objectivo, pois face a esta situacao deve-se reforcar a ideia da necessidade de reformular
novos objectivos. Assim, esta lltima fase do processo, dara origem a que se inicie um novo
ciclo, onde os individuos se submetem novamente a todos os passos que acabamos de

descrever, até serem atingidos os desempenhos maximos de cada atleta.

Programa de Formulag¢do de Objectivos Intervalares

Desenvolvida por O’Block e Evans (1984, citado por Cruz, 1996), a Formulacao de O bjectivos
Intervalares (F.0.l.), € uma técnica que tem como principal objectivo encorajar os atletas a
focalizarem-se mais nas suas actuacoes e rendimentos, do que nas dos seus adversarios, uma
vez que o atleta tem mais controle sobre o seu proprio rendimento do que sobre o resultado
desse rendimento. Os autores da F.O.l. afrmam com base nas suas experiéncias que os
atletas que incorporam este programa nos seus modelos de treino, tendem a atingir 90% de

eficacia na realizacao dos objectivos que foram definidos.

O processo da FO através do modelo da F.O.l. caracteriza-se pela existéncia de duas etapas

distintas, assim, numa primeira etapa realiza-se uma analise conjunta (i.e. com o atleta e com a
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equipa técnica) dos objectivos a longo prazo e inicia-se uma discussao aberta e pessoal,

apenas com o atleta, que lhe permita o desenvolvimento de objectivos para o futuro.

Numa segunda etapa existe uma focalizacao no presente ou nos objectivos a curto prazo, para
tal, constroi-se uma “BaseLine” no inicio da época de forma a permitir o calculo e a previsao
dos objectivos intervalares seguintes, para se poder predizer de uma forma mais eficaz o
rendimento futuro do atleta, temos de ter em conta as prestacoes passadas durante os cinco

ultimos treinos.

De acordo com os autores, a utilizacao deste tipo de sistemas de formulacao de objectivos

pode apresentar diversas vantagens, verificando-se que:

Os objectivos planeados proporcionam ao atleta um maior interesse ou uma maior
motivacao intrinseca;

A criacao de objectivos desafiantes leva o atleta a competir para atingir o seu maximo
pessoal. O programa de treino ajuda-o a preparar-se fisica e mentalmente para o seu
objectivo, através da sua capacidade de visualizacao;

A rotina criada pela incorporacao do modelo F.O.l. no programa de treino do atleta,
permite-lhe treinar para os objectivos, de forma a que no préoximo acontecimento
competitivo, a sua performance caia dentro do intervalo que Ihe foi estabelecido;

A técnica do F.O.l. permite ao atleta visualizar onde esta e para onde caminha, ou seja,
permite que este tenha nocao do seu rendimento presente e mostra-lhe onde podera
estar depois de cada acontecimento competitivo;

Esta técnica permite que o atleta tome consciéncia do seu crescimento gradual,

ajudando-o a manter uma motivacao continua para o seu sucesso futuro.

Ao formular objectivos a curto e longo prazo fornecemos aos atletas objectivos concretos pelos
quais ele deve lutar e trabalhar. Devemos ter sempre um bom plano de FO, tendo em conta as
capacidades fisicas do atleta e os seus rendimentos anteriores, sendo que a colaboracao do
treinador e do préprio atleta sao imprescindiveis para a sua elaboracao. Formular e atingir
objectivos realistas oferece ao atleta um feedback exacto para os seus padroes e limites de
rendimento. Assim, proporciona-se ao atleta que se envolva num processo de formular

objectivos para as suas proprias prestacoes (Cruz, 1996).

O Efeito da Formulag¢do de Objectivos nas Competéncias Psicoldgicas
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A FO é uma teoria essencialmente motivacional, pelo que se espera que tenha um grande
impacto na motivacao dos atletas. Locke et al (1981, citado por Cruz, 1996), sugerem que a
formulacao de objectivos € uma das técnicas mais eficazes para motivar os atletas contribuindo

ainda para o aumento da eficacia das suas performances.

A motivacao é considerada por diversos autores (Cruz, 1997; Weinberg, 1996; Weinberg &
Gould, 1995) como o segredo fundamental para a obtencao do sucesso desportivo. Estar
motivado é ter vontade de atingir algo, € dirigir a atencao, o esforco e a persisténcia para uma
determinada tarefa, que ira permitir que o atleta atinja um objectivo que tenha sido previamente

definido.

Segundo Bandura (1990, citado por Cruz & Viana, 1996a), os individuos tém a capacidade de
se auto-influenciar a si proprios, através dos desafios a que se propoem e da reaccao avaliativa
dos seus rendimentos e realizacoes, o que constitui um mecanismo fundamental de motivacao.
Assim, os atletas que formulam objectivos explicitos e desafiadores nao s6 promovem, como

ajudam a manter a motivacao.

Por sua vez, Botterill (1978, 1979, citado por Cruz, 1996) afirma que a formulacao de objectivos
€ uma importante forca motivacional que ajuda e influencia positivamente o rendimento dos
atletas. Se a FO for realista podera ainda aumentar o envolvimento e a implicacao do atleta,

bem como a sua auto-confianca para a realizacao da tarefa.

A reforcar esta teoria de que a FO tras efeitos positivos para a motivacao em contextos
desportivos, Kyllo & Landers (1995, citado por Gomes, Sa & Sousa, 2004) realizaram uma
meta-analise de 36 estudos sobre esta técnica, e concluiram que os dados obtidos tendem a
confirmar que a FO tem efeitos positivos sobre o aumento da motivacao e do rendimento

desportivo.

Burton (1989, citado por Gomes et al., 2004), seguindo uma linha de investigacao que procurou
analisar a importancia da FO em estados psicologicos, afirma que os atletas que formulam os
seus objectivos tendo por base objectivos de rendimentos (e.g. melhorar aspectos técnicos da
competicao em 10%) tendem a apresentar aspectos mentais mais positivos, uma vez que

percepcionam o controlo sobre o seu proprio desempenho.
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Por sua vez, os atletas que estipulam objectivos de resultado (e.g. ganhar a competicao)
tendem a experienciar mais ansiedade e menos auto-confianca uma vez que sentem que os

seus objectivos nao estao totalmente sob o seu controlo.

Ja Diaz (2002), refere que na modalidade do golfe, o estabelecimento de objectivos de
rendimento poderao levar a que os atletas percepcionem niveis de auto-controlo superiores e

que aumentem também a sua confianca.

A Formulag¢do de Objectivos nas Diversas Modalidades Desportivas

Um dos primeiros estudos efectuados num contexto desportivo competitivo foi realizado por
Burton, em 1989, e pretendia-se avaliar um programa de FO poderia, de algum modo, ensinar
aos atletas a formular, de uma forma correcta objectivos de rendimento, e qual o impacto que
este programa poderia ter na capacidade percebida, nas cognicoes competitivas e no

rendimento de um grupo de nadadores universitarios de ambos os sexos.

0 programa teve a duracao de uma época desportiva, sendo dividido em trés partes distintas, a
fase de educacao, onde se discutiu o valor dos objectivos de rendimento e a forma mais
adequada de os formular; a fase de aquisicao, onde se explicava como deveriam de ser
preenchidos os diarios de treino, os registos dos objectivos de rendimento e os principios
basilares da visualizacao mental; e finalmente a fase de avaliacao, onde era pedido que os
sujeitos avaliassem o programa, comparando os objectivos estipulados antes da competicao e

os desempenhos obtidos.

0 investigador concluiu que se verificou um aumento do nivel de rendimento desportivo ocorreu
um acréscimo ao nivel da percepcao da capacidade individual, assim como ocorreu um
desenvolvimento das avaliacoes que se tornaram mais positivas e ajustadas relativamente a
competicao. O autor deste estudo concluiu ainda que os resultados obtidos apontavam para a
capacidade da formulacdao de objectivos como um importante mediador da eficacia do

Programa de Treino de Formulacao de O bjectivos.

Em 1995, Swain & Jones desenvolveram um estudo de FO na modalidade de basquetebol,
criando um programa e avaliando os efeitos deste na sua amostra (N=4). O estudo passou por

trés fases distintas, a fase da pré-intervencao, onde se criou uma BaselLine e se aplicou um
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questionario de competéncias psicolégicas (GAl - Goal Attainment Scale); a fase da

implementacao da FO; e a fase da avaliacao.

Os investigadores concluiram que os niveis de rendimento dos atletas aumentaram, bem como
3 dos 4 sujeitos promoveram o seu rendimento numa das competéncias técnicas alvo. As

restantes competéncias apresentaram dados idénticos nas diferentes fases do estudo.

Mais recentemente, Gomes et al. (2004) realizaram um estudo que pretendia analisar a relacao
entre a FO e o rendimento desportivo de duas equipas seniores de andebol, ao longo de duas
épocas desportivas. Durante este estudo, os investigadores preocuparam-se em estabelecer
objectivos quer individuais quer grupais para ambas as equipas e em controlar certas variaveis
(e.g. o grau de experiéncia dos atletas, a distincao entre os diferentes graus de dificuldade das

provas e a divulgacao publica e privada dos objectivos).

Os resultados obtidos neste estudo apontam para a eficacia dos programas desenvolvidos,
uma vez que se verificou um aumento do rendimento desportivo dos atletas, tendo estes
apresentado uma tendéncia para um maior compromisso e envolvimento para o sucesso das

suas equipas.

Como pudemos verificar, todos estes estudos sobre a implementacao de programas de
formulacao de objectivos comprovam que esta técnica traz beneficios nao s6 ao nivel do

rendimento, mas também ao nivel de diversas competéncias psicolégicas.

Actualmente, a competitividade é algo muito presente nos desportistas independentemente da
modalidade que praticam, por isso, existe uma necessidade cada vez maior de os preparar
para os momentos de competicao, de forma a que os jogadores possam dar o seu melhor,
atingindo niveis de rendimentos elevados. Segundo Kirschenbaum & Bale (1980, citado por
Diaz, 2002), a psicologia aplicada ao golfe € uma ajuda inestimavel que favorece o rendimento

tanto nos treinos como nas competicoes.

Contudo, apesar de diversos autores (e.g. Weinberg & Gould, 1995; Weinberg & Gould, 1996;
Diaz, 2002) apontarem para a eficacia da FO no golfe, os estudos que se encontraram nesta

modalidade foram muito reduzidos.
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Assim, este estudo tem como propdsito desenvolver e implementar um programa de
formulacao de objectivos, para posteriormente avaliar a sua eficacia, no rendimento de jovens
atletas de golfe. A fim de podermos concretizar este objectivo teremos de criar e desenvolver
medidas de processo e de resultado que mais se adeqiem a modalidade e que sejam

passiveis de serem medidas.

0 outro intuito deste estudo é o de avaliar variaveis psicologicas (tais como a motivacao, a
auto-confianca, a concentracao, o controlo da ansiedade e o énfase na equipa) em dois
momentos distintos para verificar se o programa de formulacao de objectivos tem algum tipo de
efeito numa destas variaveis, sendo que posteriormente iremos verificar se existe alguma

relacao entre o rendimento e as competéncias psicologicas.

Resumindo, o objectivo desta investigacao consiste em desenvolver, implementar e avaliar a
eficacia de um programa de formulacao de objectivos no rendimento e nas competéncias

psicologicas de jovens atletas de golfe, e verificar a possivel relacao entre estas variaveis.

E esperado que, no grupo experimental, contrariamente ao grupo de controlo, o
desenvolvimento de um programa de formulacao de objectivos produza um impacto positivo e
significativo quer no rendimento, quer nas competéncias psicologicas de jovens atletas de golfe,
e que haja uma relacao positiva entre o aumento do rendimento dos atletas com o aumento das

competéncias psicologicas.

A presente investigacao pretende nao s6 avaliar as alteragées que surgem face a aplicacao
deste programa mas também oferecer, aos atletas, um instrumento que lhes permita trabalhar

tanto as competéncias técnicas como as psicologicas.

Método

Participantes

O presente estudo foi realizado numa escola de golfe situada em Lisboa, com uma classe de
juniores constituida por 20 alunos dos quais 13 participantes do sexo masculino e 7 do sexo
feminino e cujas idades se encontram compreendidas entre os 11 e os 17 anos, sendo que a
média etaria dos participantes é de 13 anos (D.P = 1,38; Mediana = 13; Moda = 12) (Anexo
B, pp. 51).
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Delineamento

Esta investigacao retrata um estudo quasi-experimental, tendo sido a totalidade dos
participantes distribuidos de forma emparelhada, por dois grupos, consoante os resultados
apresentados na “Baseline”, para que cada um dos grupos tivesse caracteristicas

semelhantes. O estudo decorreu ao longo de 6 meses e foi repartido por 3 momentos.

Instrumento

Competéncias Psicolégicas

0 instrumento de avaliacdo psicologica utilizado foi o “Inventario de Competéncias
Psicologicas para Desportistas” (ICPD) (Cruz & Viana, 1993, citado por Cruz & Viana,
1996b) (Anexo D), que se refere a uma versao traduzida e adaptada do “Psychological Skills
Inventory for Sport - Form R-5" (PSIS) desenvolvido por Mahoney e colaboradores

(Mahoney, 1987; Mahoney, G abriel & Perkins, 1987, citado por Cruz & Viana, 1996b).

O ICPD é um questionario cujas questoes sao respondidas numa escala do tipo Likert, de 5
pontos que vai desde o “Discordo Totalmente da Afirmacao” até ao “Concordo Totalmente
com a Afirmacao”. Os 39 itens que compoem este questionario, encontram-se distribuidos
por 5 escalas, que avaliam a Motivagcdao, a Auto-Confianca, a Concentragao, o Controlo

da Ansiedade e o Enfase na Equipa.

A cada resposta dada atribui-se um valor numérico que vai de 0 (Discordo Totalmente da
Afirmacao) a 4 (Concordo Totalmente com a Afirmacao). No caso dos itens que se
encontram formulados pela negativa, torna-se necessario inverter a pontuacao, assim o

formato 0-4 passa para 4-0.
Rendimento

Para avaliar o rendimento, medido através de questoes técnicas do golfe utilizou-se uma

escala analogo-visual continua cuja pontuacao poderia ir desde o extremo -- ao extremo ++
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(figura 3). Nesta escala pretendia-se avaliar de uma forma quantitativa as trés medidas de

processo, ou seja, a qualidade da pancada, a rotina e a focalizacao.

Figura 1 - Escala Analogo-Visual

A cotacao das variaveis das medidas de processo, é efectuada de uma forma continua,
sendo que o extremo -- tem o valor O e o extremo ++ é cotado com o valor 5. A medida de
resultado ja é quantitativa por si mesma, dai que o valor real resultante do nimero de
pancadas que os atletas dao até conseguirem introduzir a bola no buraco seja o valor

utilizado para cotar esta variavel.

Procedimento

0 presente estudo teve uma duracao de 6 meses, sendo dividido por 3 fases distintas:

12 Fase: Criacao de uma BaselLine

e Apresentacao dos investigadores e aplicacao do Inventario de
Competéncias Psicologicas para Desportistas.

e Criacao de uma grelha de avaliacao que se adequasse as
necessidades do treinador e dos atletas e que conseguisse medir
os principais conceitos da pratica do golfe.

e Reuniao com atletas e treinador para esclarecimento de conceitos.

e Avaliacao de cada um dos atletas nos trés conceitos seleccionados

pelo treinador, em trés niveis de dificuldade durante 3/4 sessoes.

22 Fase: Intervencao

e Reuniao com os atletas (do grupo que iria ser submetido ao

programa) onde se procuraria explicar o propésito da intervencao.
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e Apresentacao individual dos resultados obtidos pelos atletas
durante a primeira fase de medicoes e estipulacao de objectivos a
atingir.

e Reunioes frequentes onde se devolvem os resultados alcancados
durante o treino anterior, se comparam com os resultados da

Baseline e, caso seja necessario, se formulam novos objectivos.

33 Fase: Avaliacao da eficacia do programa de formulacao de objectivos
e Medicao dos resultados obtidos por todos os atletas.
e Apresentacao aos atletas e treinador dos resultados obtidos antes
e depois da intervencao.
e Nova aplicacao do Inventario de Competéncias Psicologicas para

Desportistas.

Cria¢do da Baseline

0 levantamento de necessidades dos principais conceitos associados a pratica do golfe,

levaram-nos a dois tipos de medida, uma de processo e outra de resultado.

A medida de resultado traduz-se na contabilizacao do nimero de pancadas que cada atleta
daria até chegar ao buraco, esta € uma medida de caracter objectivo. Por sua vez, a medida
de processo, tal como o nome indica, refere-se aos processos que os atletas tém de utilizar
para cumprirem com os seus objectivos, esta € uma medida de caracter subjectivo, sendo
que a colaboracao do especialista foi essencial nesta fase e concluimos que os aspectos

mais importantes para servirem de base para o estudo seriam:

e A Rotina — é anterior a pancada e faz parte integrante do “swing”. E a preparacio
que se faz antes de bater na bola, ou seja, a maneira de po6r o taco, de fazer os
movimentos.

e A Focalizacao — é o exercicio de concentracao que fazem, tendo em conta a bola, o
alvo e novamente a bola.

e A Qualidade da Pancada — é a parte técnica da pancada, i.e, como o taco na bola
bate e em que parte do taco; se o taco utilizado é o mais adequado e se a curvatura da

bola é a pretendida ou nao.
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Procedemos assim a criacao da BaseLine (Anexo C), de forma a recolher o resultado do
desempenho de cada atleta, em trés treinos, sendo que em cada treino os participantes

eram avaliados 10 vezes por exercicio. Esta avaliacao era registada pelo treinador.

Através dos resultados obtidos e ordenaram-se os participantes pela média total do set (i.e,
uma variavel criada através da média dos resultados obtidos pela rotina, focalizacao e
qualidade da pancada, de forma a sintetizar as medidas de processo), e dividimos a amostra
de uma forma emparelhada por dois grupos equivalentes, definindo assim o grupo de

controlo e o grupo experimental.

Programa de Formulag¢do de Objectivos

O programa de FO foi definidlo em reunides individuais com os atletas do grupo
experimental, onde foram apresentados os resultados obtidos na primeira fase do estudo.
Apods o levantamento do que levou a obtencao dos resultados alcancados, estipularam-se

novos objectivos de rendimento.

Os objectivos foram estabelecidos recorrendo a Técnica de Formulacao de Objectivos
Intervalares (F.0.l.), desenvolvida por O Block e Evans (1984, citado por Cruz, 1996),
todavia tivemos de proceder a algumas adaptacoes, uma vez que em alguns atletas

surgiram intervalos impossiveis.

Neste estudo, o que era pretendido era que os atletas aumentassem o rendimento,
principalmente ao nivel das medidas de processo, pelo que iriamos apenas trabalhar com as

médias. Os pontos que utilizamos foram os seguintes:

A - Pior resultado obtido nos trés treinos da fase pré-intervencao;

B - Média dos trés treinos e limite inferior do intervalo;

C - Melhor resultado obtido dos trés treinos e o ponto médio pretendido do
intervalo;

D - Desvio-padrao dos trés ultimos treinos;

E - Limite superior do intervalo (C+D).

Figura 2 — Esquema llustrativo da Formulacao de Objectivos Intervalares Utilizada
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Pior Média/ Melhor Limite
Resultado Limite Inferior Resultado/Ponto Superior
médio
Intervalo

Assim, conforme se pode verificar na figura 4, o intervalo que se pretende que os atletas
alcancem fica entre o ponto B e o ponto E. Esta técnica foi apresentada e explicada a cada
atleta individualmente ja com os valores que esperariamos que cada um deles obtivesse

(Anexo ).

Avaliagdo do Programa de Intervengdo

Apés a intervencao do Programa de Formulacao de Objectivos, procedeu-se novamente a
avaliacao das medidas de processo e de resultado, durante trés sessoes de treinos, tendo

em vista a avaliacao da eficacia do programa implementado.

As condicoes desta fase de avaliagcdao foram iguais as condicoes apresentadas para a

BaselLine, sendo que os atletas foram avaliados em 10 exercicios.

Resultados

0 objectivo desta investigacao consiste em desenvolver, implementar e avaliar a eficacia de
um programa de formulacao de objectivos no rendimento e nas competéncias psicologicas

de jovens atletas praticantes da modalidade de golfe.

A andlise dos resultados obtidos foi realizada através da comparacao dos valores médios
nos valores obtidos no questionario “Inventario de Competéncias Psicologicas para

Desportistas”, e em cada uma das variaveis em estudo.
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De forma a tentarmos sintetizar as medidas de processo, para verificarmos a eficacia do
programa face a estas, criamos e analisamos também a média do conjunto das variaveis
que compoem esta medida, a qual esta identificada como sendo a variavel “set”. Ambas as

medidas foram avaliadas pelos dois momentos avaliativos.

A analise comparativa entre os dois grupos foi executada através da aplicacao dos testes
nao paramétricos de Wilcoxon, para a analise das diferencas das médias de amostras e o
teste de Mann-Whitney, para a andlise das diferencas de médias de amostras

independentes.

Procuramos ainda, averiguar se existia alguma relacao entre o aumento de alguma das
medidas em estudo (de rendimento e de resultado) com as diferentes competéncias
psicologicas avaliadas. Para tal, recorremos a aplicacdo do teste nao paramétrico do

coeficiente de correlacao de Spearman.

Os dados estatisticos apresentados tém um nivel de significancia de 0.05 e foram obtidos

através da utilizacao do programa informatico SPSS, versao 15 (Anexo J).

Andlise das Medidas de Processo Antes e Apds a Intervengdo

Total do Set

Na variavel “Total do Set”, constatou-se que na fase da pré-intervencao nao existiam
diferencas significativas entre a média do set do grupo de controlo e do grupo experimental,
pelo que os dois grupos seriam totalmente equivalentes nesta fase do estudo (U = 50; p=1)

(tabela 1).

Todavia, na fase poés-intervencdao observou-se a existéncia de uma diferenca
estatisticamente significativa entre os grupos (U = 1; p = 0). Observando as médias das
ordens, é visivel a vantagem que o grupo experimental apresenta em relacao ao grupo de

controlo.

Tabela 1 — Teste de Mann-Whitney para a medida Total do Set do Grupo de Controlo e do
Grupo Experimental
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Variavel Grp Controlo Grp Experimental Mann — Whitney
N Média Ordens Média Ordens u p
Set Pré 10 10,50 10,50 50,00 1,00
Set Pos 10 5,60 15,40 1,00 0,00

A tabela seguinte pretende demonstrar a evolucao de cada grupo da fase pré para a fase
pos-intervencao, a fim de verificarmos se a aplicacao do programa de formulacao de

objectivos teve ou nao influéncia nos resultados obtidos.

Tabela 2 — Teste de Wilcoxon para a medida Total do Set

Variavel Média Desvio-Padrdo Wilcoxon
N Grupo de Controlo 7
SetPré 10 2,960 , 413 P
Set Pos 10 2,886 , 130 -, 663 , 5637
N Grupo Experimental
SetPré 10 2,962 , 389 z P
Set Pos 10 3,297 , 139 -2,803 , 002

Como se pode verificar, nao foi possivel verificar a existéncia de diferencas significativas
entre as duas fases avaliativas para a média total do set no grupo de controlo (Z = - 0,663; p
= 0,537). Ja no grupo experimental verificou-se a existéncia de uma diferenca significativa
positiva entre a fase da pré para a fase da p6s-intervencao (Z = - 2,803; p = 0,002), uma vez
que neste grupo, a média obtida de uma fase para a outra aumentou em cerca de 1,3

valores.

Rotina

Ao analisarmos as diferencas das médias entre o grupo de controlo e o grupo experimental,
na variavel Rotina, verificou-se que na fase da pré-intervencao, nao existem diferencas
significativas entre os grupos, sendo que estes obtiveram no teste de Mann-Whithey um U =

49 e ump = 0,97.

Na fase poés-intervencao, como se verifica na tabela infra, o grupo experimental apresenta
uma superioridade face ao grupo de controlo no resultado da média das ordens, sendo que a

diferenca observada se revelou significativa entre os dois grupos (U = 1,5; p = 0,0).

Tabela 3 — Teste de Mann —Whitney para a medida Rotina do Grupo de Controlo e do Grupo
Experimental

Variavel Grp Controlo Grp Experimental Mann — Whitney
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N Média Ordens Média Ordens u P
Rotina Pré 10 10,40 10,60 49,00 0,97
Rotina Pés 10 5,65 15,35 1,50 0,00

Na analise intra-grupal para o grupo de controlo, verificou-se que nao existe uma divergéncia
entre as médias obtidas nos diferentes momentos avaliativos. Deste modo, para um nivel de
significancia de 0,05, nao existem diferencas significativas, entre as diferentes fases

avaliativas, para a variavel rotina no grupo de controlo (Z = - 0,663; p = 0,557) (tabela 4).

Tabela 4 — Teste de Wilcoxon para a medida Rotina

Variavel Média Desvio-Padrdo Wilcoxon
N Grupo de Controlo
Rotina Pré 10 2,985 , 444 z P
Rotina Pés 10 2,904 , 128 -, 663 , 557
N Grupo Experimental
Rotina Pré 10 3,000 444 z P
Rotina Po6s 10 3,276 , 139 -1,530 , 139

Conforme ilustra a tabela 4, ao analisarmos o grupo experimental, observou-se que, apesar
de se verificar uma ligeira diferenca de médias, ao realizarmos o teste de Wilcoxon para

amostras emparelhadas, esta diferenca nao se revelou significativa (Z = -1,53; p = 0,139).

Qualidade da Pancada

No estudo da variavel “Qualidade da Pancada”, os resultados obtidos para a analise da
diferenca de médias entre amostras independentes, efectuada através do teste de Mann-
Whitney (tabela 5), revelam que os grupos nao diferem entre si na fase da pré-intervencao,
sendo estes equivalentes, uma vez que nao se registaram diferencas significativas entre a
média da qualidade da pancada do grupo de controlo e do grupo experimental (U = 45; p =

0,73).

No que diz respeito a fase pés-intervencao observa-se a existéncia de uma diferenca
estatisticamente significativa entre os grupos (U = 2; p = 0). Observando as médias das
ordens, € mais uma vez possivel de verificar a clara vantagem que o grupo experimental

apresenta em relacao ao grupo de controlo.

Tabela 5 — Teste de Mann-Whitney para a medida Qualidade da Pancada do Grupo de Controlo
e do Grupo Experimental

Variavel Grp Controlo Grp Experimental Mann — Whitney
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N Média Ordens Média Ordens u p
Qualidade Pré 10 10,00 11,00 45,00 0,73
Qualidade Pos 10 5,70 15,30 2,00 0,00

Ora, de acordo com os resultados obtidos, apuramos que no grupo de controlo nao foi
possivel aferir a existéncia de diferencas significativas entre os dois momentos avaliativos

para a média da qualidade da pancada (Z = -0,459; p = 0,695).

No entanto no grupo experimental presenciamos uma diferenca significativa entre o
momento da pré-intervencao para o momento da pos-intervencao, sendo que a média obtida
pelos atletas no segundo momento avaliativo aumentou cerca de 1,5 valores (Z =-2,701; p =

0,004).

Tabela 6 — Teste de Wilcoxon para a medida Qualidade da Pancada

Variavel Média Desvio-Padrdo Wilcoxon
N Grupo de Controlo 7
Qualidade Pré 10 2,894 , 395 P
Qualidade Pos 10 2,851 , 145 -0,459 , 695
N Grupo Experimental
Qualidade Pré 10 2,921 , 351 z P
Qualidade Pés 10 3,304 , 147 -2,701 , 004
Focalizacéo

Ao examinar a variavel focalizacao na fase da pré-intervencao, constatou-se que nao existe
uma desigualdade entre o grupo de controlo e o grupo experimental (U = 46; p = 0,796).
Todavia, é na fase da pés-intervencao, que se volta a observar uma vantagem da média das
ordens no grupo experimental, face ao grupo de controlo, sendo esta vantagem comprovada
pelo teste de Mann-Whitney, que nos permite afirmar que existem diferencas significativas

entre estes dois grupos durante esta fase (U = 2; p = 0,0).

Tabela 7 — Teste de Mann-Whitney para a medida Focalizacdo do Grupo de Controlo e do
Grupo Experimental

Variavel Grp Controlo Grp Experimental Mann — Whitney
N Média Ordens Média Ordens u p
Focalizacao Pré 10 10,90 10,10 46,00 0,796
Focalizacao Pos 10 5,70 15,30 2,00 0,00

Na tabela 8, podemos constatar que nao se verificam de diferencas significativas entre as

duas fases avaliativas para a média da focalizacao no grupo de controlo (Z = - 0,866; p =
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0,432), mas os resultados obtidos pelo grupo experimental demonstram que existe uma
diferenca significativa entre estes dois momentos, comprovada pelo teste estatistico de
Wilcoxon (Z = - 2,552; p = 0,008). Assim, mais uma vez se observa que os atletas
apresentaram melhores resultados na fase da poés-intervencao aumentando os seus

rendimentos nesta variavel em cerca de 1,4 valores.

Tabela 8 — Teste Wilcoxon para a medida Focalizacao do Grupo de Controlo

Variavel Média Desvio-Padrao Wilcoxon
N Grupo de Controlo
Focalizago Pré 10 3,001 , 417 z P
Focalizagao Pos 10 2,906 , 126 -, 866 , 432
N Grupo Experimental 7
Focalizacao Pré 10 2,965 , 407 p
Focalizacao P6s 10 3,306 , 139 -2,552 , 008

Andlise da Medida de Resultado Antes e Apd6s a Intervengdo

Depois de analisados os resultados obtidos do rendimento pela medida de processo, torna-
se também importante verificar se existem ou nao diferencas na analise da medida de

resultado, ou seja, o niimero de pancadas obtido durante os treinos pelos atletas.

Niamero de Pancadas

Quando observamos as diferencas entre os grupos (tabela 9), verificamos que na fase da
pré-intervencao nao existem diferencas significativas entre os grupos (U = 46,05; p = 0,81).
Contudo, durante a fase da poés-intervencao os grupos distanciam-se, garantindo assim, a
existéncia de uma diferenca significativa, comprovada pelo teste estatistico de Mann-

Whitney (U = 2,5; p = 0,0).

De acordo com a média das ordens, verifica-se que o grupo de controlo tem uma média
superior ao grupo experimental, sendo que isto significa que o grupo experimental obteve um
melhor rendimento nesta variavel, uma vez que o que é desejavel é baixar o niimero de

pancadas que os atletas dao até introduzirem a bola no buraco.

Tabela 9 — Teste de Mann-Whitney para a medida Nimero de Pancadas do Grupo de Controlo e
do Grupo Experimental

Variavel Grp Controlo Grp Experimental Mann — Whitney
N Média Ordens Média Ordens U p
Numero de Pancadas Pré 10 10,15 10,85 46,50 0,81

Nidmero de Pancadas Pos 10 15,25 575 2,50 0,00
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Na andlise de cada um dos grupos de forma individual, podemos observar no grupo de
controlo, que os atletas mantiveram a média do nimero de pancadas entre os dois
momentos avaliativos, pelo que, nao apresentam diferencas significativas entre as fases (Z =

-0,868; p = 0,214) (Tabela 10).

Tabela 10 — Teste de Wilcoxon para a medida Niumero de Pancadas do Grupo de Controlo

Variavel Média Desvio-Padrao Wilcoxon
N Grupo de Controlo
Namero de Pancadas Pré 10 6,349 , 862 z p
Nidmero de Pancadas Poés 10 6,060 , 233 -, 868 , 214
N Grupo Experimental
Nuamero de Pancadas Pré 10 6,370 , 749 z p
Numero de Pancadas Poés 10 5,416 , 273 -2,701 , 004

No que diz respeito ao grupo experimental, verificamos que os atletas demonstraram uma
evolucao da fase pré para a fase pos-intervencao, uma vez que na fase da pés-intervencao
baixaram o nlimero médio de pancadas em cerca de 2 pancadas (1,954 mais
concretamente), sendo que a diferenca alcancada entre os dois momentos € significativa (Z

= -2,701; p = 0,004).

Andlise das Competéncias Psicolégicas Antes e Apds a Intervengdo

Um dos propositos desta investigacao consiste em avaliar a influéncia do programa de
formulacao de objectivos nas competéncias psicologicas dos atletas. Para verificar o nivel de
percepcao que os atletas tinham de cada uma das competéncias em estudo, dividimos o
resultado bruto obtido em cada escala pelo resultado maximo possivel de ser alcancado em
cada escala, adquirindo-se assim uma percentagem, assim, quanto maior for o valor desta

percentagem maior a percepcao de competéncia do sujeito nessa dimensao.

Apods a obtencao destas percentagens, calculamos a média que os sujeitos obtiveram em
cada uma das competéncia e analisamo-las estatisticamente de forma a verificar se existiam

diferencas significativas entre a primeira e a segunda aplicacao do questionario.

Os dados obtidos (Anexo J, pp. 78) para o grupo de controlo, revelaram a existéncia de uma
ligeira diferenca entre as duas aplicacoes nas competéncias da motivacao, da concentracao

e da énfase na equipa, cujas médias diminuiram ligeiramente na segunda aplicacao, nas
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restantes competéncias nao se verifica uma divergéncia das médias entre a primeira e a

segunda aplicacao.

Nos resultados obtidos pelo score diferencial das médias observou-se que todas as
competéncias avaliadas apresentaram um decréscimo dos niveis de percepcao percebidos
pelos atletas na segunda aplicacao do questionario, a excepcao da competéncia controlo da

ansiedade, cuja média aumentou ligeiramente (0,002) (Anexo J, pp. 78).

Tabela 11 — Teste de Wilcoxon para as Competéncias Psicolégicas do Grupo de Controlo

Competéncias Psicologicas Wilcoxon
Grupo de Controlo N z P
Controlo da Ansiedade 10 -, 137 1,00
Auto-Confianca 10 -, 322 , 906
Motivacao 10 -2,003 , 063
Concentracao 10 -1,219 , 313
Enfase na Equipa 10 -2,384 , 016

Verificou-se ainda que apenas existe uma diferenca significativa na competéncia do énfase
na equipa (Z = -2,384; p = 0,016), sendo que as restantes competéncias apresentam a

inexisténcia de diferencas significativas entre a fase pré para a fase pos intervencao.

Ao analisarmos as estatisticas descritivas e as diferencas das médias das competéncias
psicolégicas do grupo experimental verificou-se que os atletas apresentaram uma subida das
médias, na segunda aplicacao do teste, nas competéncias do controlo da ansiedade, da
auto-confianca, da motivacao e da concentracao, sendo que apenas a competéncia da
énfase da equipa revelou uma ligeira descida da média nesta aplicacao (de 0,6964 passou

para 0,6570) (Anexo J, pp. 78).

Contrariamente ao que aconteceu no grupo de controlo, através dos resultados obtidos pelo
score diferencial das médias do grupo experimental podemos comprovar, que as médias
tiveram um pequeno aumento na segunda aplicacao, nao sendo porém, este aumento
substancial. Contudo, na competéncia da énfase da equipa verificou-se que os atletas
obtiveram uma média superior na primeira aplicacao do questionario, obtendo um score

diferencial de -0,039.
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Recorrendo ao teste nao paramétrico de Wilcoxon para amostras emparelhadas, tentamos
perceber se existia uma diferenca que fosse significativa das médias encontradas das
competéncias psicologicas entre os diferentes momentos avaliativos, e constatamos que nao
existem diferencas significativas entre a fase pré para a fase pés-intervencao nas diversas
competéncias psicologicas, exceptuando na competéncia do controlo da ansiedade, que

revelou a existéncia de uma diferenca significativa (Z = -2,388; p = 0,016) (tabela 12).

Tabela 12 — Teste de Wilcoxon para as Competéncias Psicoldgicas do Grupo Experimental

Competéncias Psicoldgicas Wilcoxon
Grupo Experimental N z P
Controlo da Ansiedade 10 -2,388 , 016
Auto-Confianca 10 -1,609 , 125
Motivacao 10 -0,339 , 781
Concentracao 10 -2,041 , 063
Enfase na Equipa 10 -2,050 , 063

Andlise das Correlagdes entre Competéncias Psicoldogicas e o Rendimento

A andlise que se segue pretende averiguar em que medida é que o rendimento pode ter
influenciado a percepcao das competéncias psicologicas dos atletas. Desta forma, procurou-
se a possibilidade de existirem relacoes entre as diversas variaveis em estudo quer durante
a fase da pré-intervencao, quer durante a fase da pés-intervencado. Sao apresentadas de
seguida as correlacoes entre as variaveis que foram obtidas através do coeficiente de
correlacao de Spearman (Anexo J, pp. 78), para o grupo de controlo e para o grupo

experimental.

De acordo com os dados obtidos, na analise do grupo de controlo, podemos constatar que a
competéncia psicolégica “auto-confianca” apresenta uma relacdao muito forte com as
medidas de rendimento, a excepcao da rotina. As correlacées obtidas dao conta de uma
ligacao significativa positiva entre a auto-confianca e a qualidade da pancada (r = 0,794; p =
0,006) e entre a auto-confianca e a focalizacao (r = 0,665; p = 0,036). Por sua vez, o tipo de
relacdo que a auto-confianga revela com o nimero de pancadas € igualmente significativo

mas de sentido inverso, ou seja, é negativo (r = -0,874; p = 0,001).

Tabela 13 — Teste de Spearman para a Fase Pré-Intervengao entre as Competéncias
Psicoldgicas e as Medidas de Rendimento para o Grupo de Controlo

Competéncias Psicoldgicas Rendimento




32

Pré Intervengdo N Rotina Qualidade da Pancada Focalizacao Numero de Pancadas
R - -
Controlo da Ansiedade 10 , 098 , 062 , 098 , 172
P , 787 , 866 , 787 , 634
R xk X - Xk
Auto-Confianca 10 , 086 ' 794 » 665 » 874
P , 813 , 006 , 036 , 001
R - - *
Motivagéo 10 , 258 , 609 , 357 -, 677
p , 471 , 061 , 311 , 032
r - -
Concentragao 10 » 379 » 361 , 269 , 440
p , 280 , 306 , 452 , 203
. r - - k
Enfase na Equipa 10 » 233 , 610 » 459 + 686
p , 517 , 061 , 182 , 028

*=<0,05; *p=<0,01

Constatou-se ainda que o nimero de pancadas apresenta também uma relacao quer com a
motivacao (r = -0,677; p = 0,032) quer com a énfase na equipa (r = -0,686; p= 0,028), sendo

que em ambos os casos, o tipo de correlacao obtido é negativo.

A semelhanca do que aconteceu na fase da pré-intervencao, verifica-se através da tabela 14
que a variavel de rendimento “nimero de pancadas” continuou, durante a fase da pos-
intervencao, a correlacionar-se fortemente com as competéncias psicologicas da auto-

confianca (r =-0,793; p = 0,006) e da motivacao (r = -0,838; p = 0,002).

Tabela 14 — Teste de Spearman para a Fase Pos-Intervengao entre as Competéncias
Psicoldgicas e as Medidas de Rendimento o Grupo de Controlo

Competéncias Psicoldgicas Rendimento
Pés Intervengdo N Rotina Qualidade da Pancada Focalizagao Nimero de Pancadas
Controlo da 1 r ., 557 547 450 -, 221
0 ) , ) )
Ansiedade p , 095 , 101 , 192 , 540
r - ok - ok
Auto-Confianca 10 077 , 519 1 765 + 793
p , 832 , 125 , 010 , 006
r - k - ok
Motivagao 10 ,213 , 421 , 683 -, 838
p , 554 , 226 , 030 , 002
r _ * .
Concentragdo 10 , 341 1725 , 613 432
p , 336 , 018 , 059 , 213
. r 044 095 386 -, 419
Enfase na Equipa 10 ’ ’ ! !
p , 903 , 794 , 270 , 228

*<0,05; *p<0,01

Observou-se ainda que nesta fase, a concentracdao apresenta uma relacao positiva com a
qualidade da pancada (r = 0,725; p = 0,018). Por sua vez, a medida de rendimento
“focalizacao”, correlaciona-se significativamente, de uma forma positiva com a competéncia

psicolégica da auto-confianca (r = 0,765; p = 0,01) e da motivacao (r = 0,683; p = 0,030).
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Nas correlacoes obtidas pelo o grupo experimental nos dois momentos avaliativos, verificou-
se a inexisténcia de valores que apontem para uma relacao entre as competéncias

psicolégicas e as medidas de rendimento, na fase da pré-intervencao (tabela 15).

Tabela 15 — Teste de Spearman para a Fase Pré-Intervencao entre as Competéncias
Psicoldgicas e as Medidas de Rendimento para o Grupo Experimental

Competéncias Psicoldgicas Rendimento
Pré Intervengao N Rotina Qualidade da Pancada Focalizacao Numero de Pancadas
r -
Controlo da Ansiedade 10 » 251 ;218 » 110 , 214
P , 485 , 546 , 762 , 553
r -
Auto-Confianca 10 , 407 , 518 » 347 , 310
p , 243 , 125 , 327 , 383
r -
Motivagao 10 , 190 » 209 , 092 , 018
p , 599 , 562 , 800 , 960
r - - -
Concentragao 10 , 105 » 080 » 326 , 400
p , 774 , 826 , 358 , 252
. r ) )
Enfase na Equipa 10 , 019 , 158 » 105 , 118
p , 959 , 662 , 772 , 746

Do primeiro momento avaliativo para o segundo, nao se registaram grandes diferencas
quanto ao nimero de relacoes entre as diversas variaveis em estudo, sendo que na fase da
pos-intervencao apenas se pode constatar a existéncia de uma relacao significativa entre a
competéncia psicologica da énfase da equipa com a medida de resultado, ou seja, o nlimero
de pancadas (tabela 16). Porém, essa relacao é positiva (r = 0,656; p = 0,039), o que
representa que quanto maior é o nivel percebido da énfase da equipa, maior é o niimero de

pancadas registado pelos atletas.

Tabela 16 — Teste de Spearman para a Fase Pos-Intervengdo entre as Competéncias
Psicologicas e as Medidas de Rendimento o Grupo Experimental

Competéncias Psicoldgicas Rendimento
Pés Intervengdo N Rotina Qualidade da Pancada Focalizagao Nimero de Pancadas
r
Controlo da Ansiedade 10 , 152 ;213 » 236 , 074
p y 674 , 554 s 511 , 839
r - -
Auto-Confianga 10 » 287 , 043 , 123 , 284
p , 422 , 907 , 736 , 427
r - - -
Motivagao 10 311 , 018 , 160 , 284
P , 382 , 960 , 660 . 427
r - = -
Concentragao 10 » 118 ;111 , 037 , 031
b T8 , 759 , 918 , 931
A r - - - 23
Enfase na Equipa 10 » 455 1 243 , 320 , 656
P, 186 , 499 , 368 , 039

*=<0,05
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Discussao

O presente estudo teve como principal objectivo desenvolver, implementar e avaliar a
eficacia de um programa de formulacao de objectivos no aumento do rendimento e dos
niveis de percepcao das competéncias psicolégicas, de jovens atletas praticantes da
modalidade de golfe. Complementarmente, procuramos investigar se existia algum tipo de

relacao entre o aumento do rendimento e as competéncias psicologicas avaliadas.

Tendo em conta alguns estudos efectuados sobre esta tematica (e.g. Burton, 1989; Swain &
Jones, 1995; Porém et al., 2001; Gomes et al., 2004), onde as respectivas conclusoes
apontaram para uma eficacia da formulacao de objectivos na maximizacao do rendimento dos
atletas em diferentes modalidades, levaram-nos ao desenvolvimento da nossa hipotese, ou
seja, de que a implementacao de um programa de formulacao de objectivos iria produzir um
impacto positivo e significativo quer no rendimento quer nas competéncias psicolégicas de
jovens atletas de golfe. Deste modo, constituimos dois grupos de atletas, sendo que um dos
grupos esteve sujeito a aplicacao da estratégia da FO (grupo experimental) e o outro grupo
manteve a rotina habitual dos treinos, sem receber qualquer tipo de intervencao (grupo de

controlo).

A anadlise que se procedeu, tinha como objectivo verificar se existia diferencas significativas
entre o grupo experimental e o grupo de controlo. Assim, de acordo com os dados obtidos,
podemos concluir de existe uma tendéncia para confirmar a hipotese de que a utilizacao deste
programa favorece o aumento do rendimento dos atletas no exercicio praticado. A analise
estatistica realizada aponta para a existéncia de uma evolugcao positiva e significativa do
rendimento dos sujeitos inseridos no grupo experimental, da fase pré para a fase pos-

intervencao.

Verificou-se que o grupo experimental apresentou um aumento das médias nas medidas de
processo, a excepcao da rotina cuja diferenca encontrada nao foi significativa. Provavelmente,
devido ao facto da rotina ser uma variavel que ja é bastante interiorizada pelos atletas. O facto

de se fazer sempre o mesmo, pela mesma ordem, em todas as pancadas, faz com que esta
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variavel seja, tal como o nome indica, uma rotina para os jogadores, pelo que, estes ja nao

despendem muita atencao sobre esta variavel.

No que diz respeito a medida de resultado constatou-se um decréscimo significativo da média
do nimero de pancadas que os atletas necessitaram de dar para atingirem o alvo (buraco), da
fase pré para a fase pos-intervencao. Este resultado vai de encontro ao que era esperado por
nos, demonstrando um aumento efectivo do rendimento traduzindo-se, inclusive, no aumento
do rendimento da medida de resultado, sendo esta a que os atletas mais anseiam pois,
segundo Burton (1989; 1993) quem pratica algum tipo de desporto, hoje em dia, tem como

principal objectivo ganhar.

Ao analisarmos o grupo de controlo, verificou-se que nao existiam diferencas significativas no
rendimento dos atletas entre os dois momentos avaliativos em nenhuma das medidas avaliadas
(processo e resultado) onde, se se observar com atencao, pode-se ainda verificar,
inclusivamente, uma ligeira diminuicao nas médias alcancadas pelos atletas no exercicio

efectuado entre o primeiro momento avaliativo para o segundo.

Segundo Cruz (1996), uma melhoria de 1% no rendimento dos atletas pode ter um impacto
significativo e decisivo em determinadas ocasioes. Assim, perante os resultados estatisticos
observados podemos validar a nossa hipétese inicial, concluindo que a aplicacdao de um
programa de formulacao de objectivos teve um impacto positivo e significativo face aos

jovens atletas praticantes da modalidade de golfe.

0 segundo objectivo desta investigacao pretendia avaliar se o programa implementado seria
igualmente eficaz nas competéncias psicologicas avaliadas pelo questionario “Inventario de
Competéncias Psicolégicas no Desporto”. Este questionario foi aplicado durante a
apresentacao dos investigadores aos atletas e teve uma segunda aplicacao no final do

ultimo treino do momento avaliativo do programa de formulacao de objectivos.

0 grupo de controlo evidenciou apenas uma diferenca na competéncia da énfase na equipa,
tendo a média do nivel de percepcao da énfase da equipa sofrido um decréscimo. Ora, o
golfe é um desporto individual, pelo que nao é muito surpreendente que os atletas tomem

consciéncia disso a medida que o tempo passa.
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No grupo experimental, apesar de se verificar que as médias aumentaram ligeiramente na
segunda aplicacao do questionario, também nao se detectaram diferencas significativas nas
diversas competéncias psicolégicas entre os dois momentos avaliativos, com a excepcao do
controlo da ansiedade, cuja média aumentou significativamente na segunda aplicacdo do

questionario.

Segundo Gomes et al. (2004), os atletas que implementam a técnica de FO deveriam
apresentar aspectos mentais mais positivos, principalmente se formulassem objectivos de
rendimentos, uma vez que os atletas percepcionam o controlo sobre o seu desempenho

diminuindo deste modo, alguma ansiedade em momentos avaliativos ou de competicao.

Tendo em conta estes resultados, rejeita-se a hipotese colocada de que a implementacao de
um programa de formulacao de objectivos seria eficaz no aumento das competéncias
psicologicas, podendo-se afirmar que a aplicacao deste programa apenas trouxe beneficios

ao nivel do controlo da ansiedade.

Sendo a FO uma teoria motivacional era esperado, principalmente, um aumento significativo
ao nivel da motivacao e da auto-confianca. Locke et al. (1981, citado por Cruz, 1996),
sugerem que a formulacao de objectivos € uma das técnicas mais eficazes para motivar os
atletas. Por sua vez, Buceta (2004) afirma que a realizacao de um objectivo desencadeia, nos
atletas, altos niveis de motivacao para o desempenho de futuras tarefas, fortalecendo

igualmente os seus hiveis de auto-confianca.

Uma das explicacées que poderemos encontrar para que os resultados nao tenham ido ao
encontro do que era esperado, esta relacionada com o facto dos atletas ainda nao terem tido
tempo para percepcionar as melhorias obtidas ao nivel do rendimento, pois s6 realizaram
trés treinos apos a aplicacao do programa de intervencao. Por outro lado, o facto da medida
de resultado, ou seja, o niimero de pancadas, nao ter reduzido substancialmente, tendo
baixado em média apenas uma pancada, faz com que os atletas nao tenham nocao desta
melhoria e do que ela representa. Segundo Cruz (1996), se os atletas nao conseguirem
visualizar as melhorias obtidas no seu desempenho, os seus esforcos nao sao
recompensados, dai a importancia do feedback que o treinador tentava transmitir aos

atletas.
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Apds a rejeicao da segunda hipotese de investigacao procurou-se, ainda, verificar a
possibilidade da existéncia de relacoes entre as diversas variaveis em estudo. Assim, tendo
em conta as linhas de investigacao apresentadas no primeiro capitulo, onde, por exemplo,
Jamieson & Wendelboe (1981; citado por Cruz, 1996; Gonzalez, 2001) referem que o facto
de que se os atletas atingirem um determinado objectivo reforcam os esforcos de treino dos
atletas, aumentando a concentracao e a motivacao para atingir um novo objectivo espera-se,
deste modo, que existam correlacao positivas entre o aumento do rendimento e as

competéncias psicologicas.

No que diz respeito ao grupo de controlo, foram detectadas durante a fase da preé-
intervencao ligacoes positivas entre a auto-confianca e a qualidade da pancada e entre a
auto-confianca e a focalizacao, sendo que a medida que aumenta o nivel de auto-confianca

aumentam, também, os niveis de rendimento da qualidade da pancada e da focalizacao.

Verificou-se ainda, a existéncia duma relacao negativa entre a auto-confianca e o nimero de
pancadas, entre a motivacao e o nimero de pancadas e entre a énfase na equipa e o
nimero de pancadas. Assim, a medida que estas competéncias psicolégicas aumentam,
observa-se um decréscimo no nimero de pancadas dado pelos atletas. Por sua vez, ao
analisarmos a fase da pos-intervencao, verifica-se que se mantém a relacao entre a auto-
confianca e o nimero de pancadas, entre a motivacao e o niimero de pancadas e entre a
auto-confianca e a focalizacao, ja existentes na fase anterior. Detectou-se ainda na fase da
pos-intervencao uma ligacao entre a motivacao e a focalizacao e entre a auto-confianca e a

motivacao.

No grupo experimental, curiosamente, nao foi possivel detectar nenhuma relacao entre as
variaveis na fase da pré-intervencao, sendo que na fase posterior, os dados obtidos, apenas
permitem afirmar a existéncia duma relacao positiva entre o énfase da equipa e o nimero de
pancadas. Ou seja, a medida que aumenta a percepcao dos niveis da competéncia
psicolégica énfase na equipa, aumenta igualmente o nimero de pancadas dadas pelos

sujeitos até introduzirem a bola no buraco.

Ora, estes resultados nao vao ao encontro do que era esperado, sendo que, segundo Locke
& Latham (1990), ao se implementar um programa de formulacao de objectivos, os sujeitos
deveriam aumentar automaticamente a motivacao e ficar com a atencao dirigida para a

tarefa. O0s mesmos autores referem ainda que existe uma tendéncia para que quando um
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objectivo é atingido, se proporcione o aumento da auto-confianca e da motivacao intrinseca.
Desta forma, rejeita-se a hipotese de que ao se aumentar rendimento dos atletas, aumentar-

se-ia igualmente a percepcao dos niveis das competéncias psicologicas.

Uma das justificacoes que encontramos para a obtencao destes resultados na fase da pos-
intervencao, prende-se com o facto do grupo experimental se sentir mais preocupado com o
desempenho obtido no rendimento, devido ao entusiasmo que o processo de formulacao de
objectivos lhes podera ter causado, nao atribuindo muita importancia as competéncias
psicolégicas subjacentes. Contudo, esta explicacao nao justifica a auséncia de correlacoes
na fase do pré-teste, sendo que nao conseguimos encontrar nenhuma justificacdo para tal,

uma vez que verificamos que os grupos na fase da pré-intervencao eram equivalentes.

Em sintese, em termos do objectivo de estudo desta investigacao, foi possivel verificar uma
progressiva melhoria do rendimento dos atletas, pertencentes ao grupo experimental, da
BaseLine para o final da fase avaliativa do programa. Todavia, a inexisténcia de diferencas
significativas entre estas duas fases na avaliacao das competéncias psicologicas levam-nos
ao desencontro do que é referido na literatura, uma vez que alguns estudos (e.g. Cruz, 1996;
Buceta, 1998; Gonzalez, 2001; Porém et al.,, 2001; Gomes et al., 2004) revelam que a FO
conduz nao s6 a melhoria dos niveis de rendimento dos atletas como também traz
beneficios ao nivel das competéncias psicolégicas dos mesmos. Isto é visivel, por exemplo,
no estudo realizado por Porém et al. (2001) em que aplicaram um programa de formulacao
de objectivos a jovens atletas praticantes da modalidade de futebol, concluindo que o
programa conduziu a obtencao de beneficios tanto has competéncias psicologicas como no

rendimento.

Por fim, o dltimo objectivo deste estudo prendia-se com a possibilidade de haver uma
relacao entre o rendimento e as competéncias psicolégicas, sendo que se esperava que a
medida que aumentasse o rendimento dos atletas, aumentar-se-ia igualmente as suas
percepcoes dos niveis das competéncias psicolégicas. Contudo, esta hipotese também nao
foi ao encontro do que era esperado pela literatura (e.g. Locke et al, 1981; Jamieson &
Wendelboe, 1981; Cruz, 1996; Gonzalez, 2001; Buceta, 2004), onde é referido que existe
uma tendéncia para que quando um objectivo é atingido aumentem os niveis de motivacao,

auto-confianca e auto-controlo dos atletas.
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Como pudemos verificar, duas das trés hipoteses formuladas, nao foram ao encontro do que
era esperado pela literatura existente sobre a formulacao de objectivos. Este facto podera ter
surgido da existéncia de certas limitacoes desta investigacdao. Deste modo, enumeramos
algumas das limitacées encontradas, de forma a que possam ser tidos em conta em estudos

futuros:

1. A reduzida dimensao da amostra impede a generalizacao dos resultados obtidos,
pelo que seria importante tentar reunir um nimero significativo de sujeitos, para que
também os pudéssemos agrupar de uma outra forma. Por exemplo, através do nivel
de handicap, de modo a que se pudesse comparar os atletas considerados ao
mesmo nivel, para que os atletas de nivel inferior nao influenciassem os resultados
obtidos pelos que tém um handicap mais baixo (considerados como atletas de nivel
supetrior).

2. A duracao do programa também foi reduzida, sendo que a intervencao teve a
duracao de trés treinos. Este tempo podera ter sido insuficiente para causar o
impacto desejado nos atletas, tanto ao nivel do rendimento como, principalmente, ao
nivel das competéncias psicolégicas.

3. A auséncia de avaliacoes de “Follow-Up” constituiu uma limitacao, no sentido de
podermos avaliar se o0 aumento do rendimento obtido pelo grupo experimental se
deveu a aplicacao do programa de formulacao de objectivos ou se, por outro lado, se
deveu simplesmente ao efeito “Hawthorne”, ou seja, as mudancas no rendimento dos
sujeitos podem ter acontecido nao devido ao programa em si, mas pelo facto dos

atletas estarem a participar num estudo cientifico.
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ANEXO A

Complemento da Reviséo da Literatura

Tipos de Programas de Formulagédo de Objectivos

Diversos programas de FO foram apresentados durante a década de 80, ainda que, segundo
Gomes, Sa & Sousa (2004) apesar de todos eles serem possuidores de pontos fortes, também
apresentam alguns pontos fracos que necessitam de ser melhorados pela comunidade

cientifica que realiza intervencoes neste dominio. Contudo, salientam-se trés grandes
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propostas de sistemas de programas de formulacao de objectivos desta época, que iremos

expor nas proximas paginas.

Programa de Treino de Formulacao de O bjectivos

Desenvolvido por Martens (1987, citado por Cruz, 1996), o programa de treino de formulacao
de objectivos (PTFO) engloba cinco etapas fundamentais, a analise da tarefa, a medida do
rendimento, a formulacao do objectivo, o “ranking” dos objectivos e as exigéncias de

coordenacao, assim:

* A analise da tarefa tem como propésito a determinacao de ac¢des ou comportamentos
especificos considerados importantes para que a realizacao de uma determinada tarefa
seja bem sucedida. A anadlise destes comportamentos devem-se focalizar no
rendimento ou processo e nao nos resultados, e cada tarefa deve ser dividida em
pequenas competéncias, comportamentos e atitudes;

* A medida do rendimento pretende quantificar as tarefas necessarias a concretizacao
de um determinado rendimento ou prestacao. Assim, a titulo de exemplo, devemos criar
um sistema de pontuacao em relacdo ao estado de espirito, atitude mental face a
competicao, precisao da pancada, etc.

* A formulacao do objectivo deve respeitar todas as regras e caracteristicas que ja
foram sendo mencionadas ao longo deste estudo.

* 0 “ranking” dos objectivos consiste em atribuir prioridades aos objectivos. Assim, os
objectivos imediatos ou os que sao considerados importantes para a sua concretizacao
a curto prazo, sao os mais prioritarios.

* Por fim, as exigéncias de coordenacdo tem a ver com a necessidade de conciliar e
combinar os esforcos individuais de um atleta, com os restantes colegas da equipa, de

forma a criar uma relacao entre os objectivos individuais e os de grupo.

Programa de Formulacao de O bjectivos Intervalares

Desenvolvida por O'Block e Evans (1984, citado por Cruz, 1996), a formulacao de objectivos
intervalares (F.0.l.), € uma técnica que tem como principal objectivo encorajar os atletas a
focalizarem-se mais nas suas actuacoes e rendimentos, do que nas dos seus adversarios, isto

porque geralmente o atleta tem mais controle sobre o seu proprio rendimento do que sobre o
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resultado desse rendimento. Os autores da F.0.l. afirmam com base nas suas experiéncias que
os atletas que incorporam este programa nos seus modelos de treino, tendem a atingir 90% de

eficacia na realizacao dos objectivos que foram definidos.

O processo da FO através do modelo da F.O.l. caracteriza-se pela existéncia de duas etapas
distintas, assim, numa primeira etapa realiza-se uma analise conjunta (i.e. com o atleta e com a
equipa técnica) dos objectivos a longo prazo. Posteriormente inicia-se uma discussao aberta e

pessoal, apenas com o atleta, que lhe permita o desenvolvimento de objectivos para o futuro.

Numa segunda etapa existe uma focalizacao no presente ou nos objectivos a curto prazo, para
tal, constroi-se uma “BaseLine” no inicio da época (e.g. nos primeiros cinco jogo) de forma a

permitir o calculo e a previsao dos objectivos intervalares seguintes.

Assim, para se poder predizer de uma forma mais eficaz o rendimento futuro do atleta temos de
ter em conta as prestacoes passadas durante os cinco ultimos treinos. Para percebermos
melhor o funcionamento da F.0.l. vamos proceder a um calculo ficticio, para o atleta A,
praticante de futebol, cujo objectivo € melhorar a percentagem de eficacia no remate . Desta
forma, para calcularmos o intervalo temos de ter em

atencao os seguintes valores:

A - Média das 5 ultimas performances - 45%

B - Melhor das 5 liltimas performances - 50%

C - Diferenca entre a média e a melhor performance (B - A) - 5%

D - Limite inferior do intervalo - 50% (a melhor das 5 ultimas performances)

E - Ponto médio do intervalo (D + C) - 55% (melhoria realista da performance)

F - Limite superior do intervalo (E + C) - 60% (melhoria excepcional da performance).

Tendo em conta estes valores, obteriamos um intervalo que se ilustraria da seguinte forma:

Figura 5 — Esquema ilustrativo da F.O.1
(Adaptado de O'Block e Evans, 1984, citado por Cruz, 1996)
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Intervalo
o Melhor Ponto Limite
Media Anterior Médio Superior
A D E F
I I I I
45% 50% 55% 60%

Aumento da Eficacia ﬂ

Porém, para podermos utilizar a F.0.l, nao podemos descurar certas condicoes, assim:

a.
b.

C.

0 ponto médio do intervalo (E) deve ser realisticamente a melhor performance do atleta;
O limite superior do intervalo (F) deve deixar lugar para uma boa performance;

O atleta ao visualizar os limites do intervalo, deve adquirir uma imagem de variabilidade
que lhe permita sentir que os objectivos sdo amplos e realisticamente possiveis;
Qualquer performance que se situe dentro do intervalo estabelecido deve ser
considerada como sucesso, independentemente de acontecer nhuma vitéria ou numa
derrota;

Depois da 6° performance pode-se calcular uma nova F.O.l.. De forma a podermos
prever a melhoria da 72 performance, a 1° é retirada, para os efeitos de calculo, e a 6° é
incluida, mesmo que isto na pratica represente um intervalo menor do que o que existia
inicialmente;

Quanto se pretende diminuir um comportamento considerado negativo (e.g. faltas
técnicas, exclusées temporarias, etc.), também podemos recorrer a este modelo, para
tal basta ajustar os pontos C,D,EeF(C=A-B,E=D-C,eF=E -C);

Podemos ainda utilizar este modelo para predizer objectivos a longo prazo.

Ora, segundo os autores, a utilizacao deste tipo de sistemas de formulacao de objectivos pode

apresentar diversas vantagens, assim verifica-se que:
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¥ Os objectivos planeados proporcionam ao atleta um maior interesse ou uma maior
motivacao intrinseca;
¥ A criacao de objectivos desafiantes leva o atleta a competir para atingir o seu maximo
pessoal. O programa de treino ajuda-o a preparar-se fisica e mentalmente para o seu
objectivo, através da sua capacidade de visualizacao;
® A rotina criada pela incorporacao do modelo F.O.l. no programa de treino do atleta,
permite-lhe treinar para o objectivos, de forma a que no proximo acontecimento
competitivo, a sua performance caia dentro do intervalo que lhe foi estabelecido;
¥ A técnica do F.O.l. permite ao atleta visualizar onde esta e para onde caminha, ou seja,
permite que este tenha nocao do seu rendimento presente € mostra-lhe onde podera
estar depois de cada acontecimento competitivo;
® Por fim, esta técnica permite que o atleta tome consciéncia do seu crescimento gradual,
ajudando-o a manter uma motivacao continua para o seu sucesso futuro.
Sintetizando, ao formular objectivos a curto e longo prazo fornecemos aos atletas objectivos
concretos pelos quais ele deve lutar e trabalhar. Devemos ter sempre um bom plano de FO,
tendo em conta as capacidades fisicas do atleta e os seus rendimentos anteriores, sendo que a
colaboracao do treinador e do proprio atleta sao imprescindiveis para a sua elaboracao.
Formular e atingir objectivos realistas oferece ao atleta um feedback exacto para os seus
padroes e limites de rendimento. Assim, proporciona-se ao atleta que se envolva num processo

de formular objectivos para as suas proprias prestacoes (Cruz, 1996).

Sistema de Formulacao de O bjectivos para Treinadores

Em 1983, Botterill (citado por Cruz, 1996; Weinberg, 1996) apresentou um sistema de
formulacao de objectivos direccionado exclusivamente para os treinadores (SFOT). Este
sistema define-se essencialmente por trés fases distintas: a fase do planeamento, do encontro

com os atletas e a fase da avaliacao.

Deste modo, na fase do planeamento dos objectivos, a identificacao das necessidades
individuais e colectivas dos termos fisicos, técnicos ou tacticos é uma tarefa inevitavel que os
treinadores devem efectuar antes de discutirem os seus objectivos com os atletas. Estes
devem ainda, proceder a identificacao de potenciais objectivos, quer individuais quer de grupo
tendo em conta a opiniao e aceitacao por parte dos atletas. Por fim, os treinadores devem criar
estratégias para ajudarem os atletas a atingir os objectivos determinados, sendo que, para isso

seja necessario que o treinador se envolva no processo e faca uma avaliacao cuidada e bem
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planeada das capacidades dos seus atletas, assim como, das prioridades que devem ser
estabelecidas.

Feito este levantamento passamos para a segunda etapa deste processo, a fase de encontros
de formulacao de objectivos com os atletas. Ora, no primeiro encontro devera estar presente
toda a equipa de forma a se esclarecer qual a importancia e os beneficios da utilizacao da
técnica da formulacdo de objectivos. Nos seguintes encontros, devem-se negociar e definir
objectivos, ndo s6 para a equipa como também para cada atleta individualmente. Nestas
reunioes sao também definidas as estratégias que se devem de utilizar para se poderem atingir

os objectivos estipulados.

Por fim, a terceira e ultima fase é a que diz respeito a avaliacao. Nesta fase, o treinador fornece
algum feedback aos atletas, informando-os se concretizaram ou nao os seus objectivos. Assim,
nestes encontros destinados a avaliacao, o treinador pode proceder a reformulacao de
objectivos, sempre que os objectivos iniciais, por algum motivo, se revelem irrealistas ou nao

foram alcancados pelos atletas.

Ainda que, segundo Weinberg & Gould (1996) todos estes programas de formulacao de
objectivos, aplicados em diversas areas sejam considerados como uma técnica bastante
poderosa que melhora efectivamente o rendimento, ndo é de todo um método infalivel,

apresentando assim, as suas vantagens e desvantagens (Cruz, 1996).

Vantagens e Problemas da Formula¢do de Objectivos

A implementacao de um programa de objectivos, conforme demonstra a figura seguinte, pode

trazer variadas vantagens para quem o utiliza.
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Figura 6 —Vantagens dos Programas de Formulacao de Objectivos
(Adaptado de “Coaching Association of Canada”, 1979 citado por Cruz, 1996)
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Neste enquadramento, Cruz (1996) afirma que as vantagens na elaboracao de programas de
FO sao diversas e as suas implicacoes sao evidentes essencialmente ao nivel do clima geral
da equipa, da lideranca de grupo, do crescimento pessoal e psicologico de cada atleta e dos

seus objectivos.

Por sua vez, Carron (1984, citado por Cruz, 1996) refere que apesar da FO ter um impacto
bastante relativo no rendimento dos atletas, também existe um lado humanista que se deve ter
em consideracao, e para tal os treinadores devem ter a sensibilidade de formular objectivos

individuais, pois tém a seu cargo a responsabilidade de promover o direito ao sucesso, uma vez
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que os atletas devem de poder experienciar “aquela” satisfacao resultante de uma vitoria (em

termos de objectivos alcancados).

Ora, a FO é uma estratégia motivacional extremamente positiva para a promocdo do

rendimento, no entanto, segundo Burton (1990, citado por Cruz, 1996) os objectivos podem-se

tornar uma fonte negativa, causadora de stress, que podem levar o atleta ao insucesso. Assim,

os erros que surgem mais frequentemente ao se formular objectivos e que prejudicam a

eficacia deste tipo de programa sao (Cruz, 1996; Weinberg & Gould, 1996):

r

O estabelecimento de um numero excessivo de objectivos, demasiado depressa.
Quando se introduz este tipo de programas as pessoas tendem a formular demasiados
objectivos de uma s6 vez devido aos seus desejos de melhorarem o rendimento, pelo
que, formulam objectivos entusiastas e irrealistas, sendo que, também dificultam a
visualizacao, o controle e a avaliacao por parte do treinador, logo, comprometem o
feedback.

0 fracasso no estabelecimento de objectivos especificos e mensuraveis. O problema
mais frequente no meio desportivo, consiste no facto de nao se estabelecerem
objectivos especificos, sendo que estes sao essenciais para que os treinadores possam
controlar os objectivos iniciais e fornecer um feedback, para tal, &€ necessario elaborar
um objectivo que seja quantificavel, de forma a que se possam comparar resultados a
medida que o tempo passa.

Formular objectivos de resultado em vez de objectivos de rendimento. Nos desportos
competitivos, é mais frequente estabelecerem-se objectivos de resultado, onde o
importante é ganhar, impossibilitando desta forma, o acompanhamento e a avaliacao do
progresso do atleta, o que segundo estes autores, se traduz numa perda de tempo e de
esforco.

Nao modificar os objectivos irrealistas. O ajuste ou a reformulacao de objectivos pode
ser dificil, e quando estas nao sao efectuadas corre-se o risco de os atletas se
comecarem a desmotivar uma vez que nao conseguem alcancar os objectivos.

Falta de avaliacao e seguimento. Sendo este um dos principais factores de insucesso
dos programas de FO torna-se imprescindivel o desenvolvimento de um plano de
avaliacao que permita o acompanhamento da progressao do atleta.

Nao criar um ambiente que facilite a obtencao e concretizacao dos objectivos.

E a incapacidade de reconhecer diferencas individuais. Certos atletas tém atitudes

menos positivas face a FO perante estes atletas, os treinadores e psicologos nao
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devem forcar o atleta a criar objectivos.

Ora, a verdade é que apesar dos problemas que a FO possa apresentar, todos os autores
apresentados até aqui concordam com o facto da formulacao de objectivos ser vantajosa, nao
sO por trazer beneficios ao nivel do rendimento mas também por trazer beneficios ao nivel das

competéncias psicolégicas para quem implementa este tipo de programas.

ANEXO B

Caracterizacdo da Amostra
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Participantes

0 presente estudo foi realizado numa escola de golfe situada em Lisboa, com uma classe de
juniores constituida por 32 alunos, dos quais 22 participantes sao do sexo masculino e 11 do

sexo feminino, e cujas idades se encontram compreendidas entre os 11 e os 17 anos.

Estes 32 participantes foram divididos por trés grupos, o grupo experimental, que iria ser
submetido a intervencao da técnica de formulacao de objectivos, o grupo de controlo, que
iria treinar sem nenhum tipo de intervencao, e um outro grupo que iria ser submetido a uma
intervencao paralela, que nao é relevante para este estudo, pelo que, daqui em diante
trataremos a amostra apenas com os participante que dizem respeito a esta investigacao, ou

seja, 20 participantes.

Assim, conforme se pode verificar no grafico seguinte (figura 5), a nossa amostra passou a
ser constituida por 13 participantes do sexo masculino e 7 do sexo feminino, sendo que a

figura 6 pretende clarificar a constituicao dos grupos formados.

Figura 7 — Grafico da Distribuicdo dos Figura 8 — Grafico da Distribuicdo dos
Participantes por Sexo. Participantes por Grupo
B Masculino
14 .
B Masculino 10 O Feminino
12 O Feminino
10 8
8 6
6 4
4 2
2
0
0 i — Grp Grp Controlo
Masculino  Feminino .
E xperimental
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Desta forma, podemos verificar que o grupo experimental é constituido por 8 elementos do
sexo masculino e 2 do sexo feminino. Por sua vez, o grupo de controlo encontra-se

distribuido uniformemente com 5 participantes de cada um dos sexos.

Figura 9 — Grafico Distribuicao Etaria dos Participantes por Sexo.

B Masculino

O Feminino

A figura 9 demonstra a distribuicao etaria dos atletas que participaram nesta investigacao.
Assim, podemos verificar que os jogadores tinham idades compreendidas entre os 11 e os
17 anos no sexo masculino e entre os 13 e os 15 anos no sexo feminino, sendo que a média
étaria dos participantes é de 13 anos (D.P = 1,38; Mediana = 13) e a moda de 12 anos

(Anexo H, pp. 141).

Figura 10 — Grafico da Distribuicao Etaria Figura 11 — Grafico da Distribuigao Etaria
dos Atletas do Grupo Experimental dos Atletas do Grupo de Controlo
4 4
B Mas culino B Mas culino

O Feminino O Feminino

1 s

11 19 12 14 15 16 17 A4 A4 A9 AA A AL A=
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Ao explorarmos cada um dos grupos individualmente verificamos que, no grupo
experimental, os jogadores tinham idades compreendidas entre os 11 e os 17 anos no sexo
masculino e entre os 12 e os 13 anos no sexo feminino (representado na figura 10), a média
etaria deste grupo é de 12,8 anos (D.P = 1,62; Mediana = 12,5) e a moda de 13 anos. Por
sua vez, na figura 11, é possivel verificar que o grupo de controlo é mais homogéneo, sendo
que os atletas do sexo masculino tém idades compreendidas entre os 12 e os 14 anos e as
atletas do sexo feminino entre os 12 e os 15 anos, apresentando desta forma uma média

etaria de 13,2 anos (D.P = 1,14; Mediana = 13,5) e a moda de 12 anos.

Numa tentativa de conhecermos ainda melhor os nossos participantes aprofundamos quais

as suas habilitacoes literarias e quais os seus niveis de handicaps™.

Figura 12 — Grafico da Distribuicao das HabilitacOes Literarias dos Atletas por Sexo.

B Mas culino

O Feminino

6° 7° 8° 9° 10°

Assim, como podemos observar na figura 12, os atletas frequentam os niveis de

escolaridade entre o 6° e 0 10° ano, encontrando-se a sua maioria no 7° ano. Os graficos

! Handicap - A cada praticante é atribuido um handicap, fungdo da qualidade do seu jogo. O handicap é o
nimero de pancadas acima do par do campo que o jogador faz normalmente. Tem de ser regularmente
ajustado, a fim de manter o equilibrio e a competitividade do jogo entre os praticantes. Para as senhoras vai de
0 (scratch) a 36 e para os homens, vai de 0 a 28. Os profissionais ndo tém handicap, i.e., jogam sempre com
handicap de 0.
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seguintes pretendem analisar cada um dos grupos de uma forma individual, isto é, o grupo

de controlo e o grupo experimental de uma forma separada.

Figura 13 — Grafico da Distribuicdo das

HabilitagOes Literarias dos Atletas do

Grupo Experimental

Figura 14 — Grafico da Distribuicdo das

Habilitagoes Literarias dos Atletas do

Grupo de Controlo
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Desta forma, podemos verificar, na figura 13, que os participantes pertencentes ao grupo

experimental frequentam os niveis de escolaridade entre o 6° e 0 9° ano, sendo que a sua

maioria se encontra entre o 7° e o 8° ano, havendo apenas um atleta no 6° ano e um atleta

no 10° ano de escolaridade, enquanto que os atletas do grupo de controlo frequentam

apenas o 7° e 0 9° ano (figura 14).

Quanto ao nivel de handicap da totalidade dos participantes, podemos verificar uma grande

diversidade (Figura 15), sendo o nivel mais baixo de 9,3 e o mais elevado de 36,

apresentando uma média de 23,51 (D.P. = 7,29; Mediana = 22,15 e Moda = 22) (Anexo J,

pp. 78).

Figura 15 — Grafico da Distribuicao do Nivel de Handicap dos Atletas.
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Figura 16 — Grafico da Distribuicdo do Nivel de  Figura 17— Grafico da Distribuicdo do Nivel de Handicap

dos Atletas do Grupo Experimental Handicap dos Atletas do Grupo de Controlo
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Os graficos 16 e 17 reportam aos niveis de handicap atribuidos aos atletas do grupo
experimental e do grupo de controlo respectivamente, assim podemos observar que o grupo
de controlo apresenta uma instabilidade superior face ao grupo de controlo pois os niveis de
handicap apresentados variam muito mais (entre 9,3 e 36) do que no grupo de controlo (que

varia entre 12,5 e 36).

Figura 18 — Grafico da Distribuicao do Nimero de Horas Semanais que os Atletas

Dedicam aos Treinos por Sexo.
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No que diz respeito as horas de treino que os atletas dedicam a modalidade por semana
(figura 18), verifica-se que a maioria apenas dedica trés a quatro horas ao treino, sendo que
a média de anos de pratica da modalidade dos atletas é de 2,5 anos (D.P. = 0,98; Mediana =
2,25 e Moda = 2) e os titulos por eles conquistados sao em média de 1,45 (D.P. = 1,57;

Mediana = 1 e Moda = 0) (ver anexo J, pp. 78).
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Figura 19 — Grafico da Distribuicdo do Nimero Figura 20 — Grafico da Distribuicao do Nimero de

Horas Semanais que os Atletas do Grupo Horas Semanais que de Atletas do Grupo
Experimental Dedicam aos Treinos Controlo Dedicam aos Treinos.
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Na figura 19, podemos verificar que a maioria dos atletas que pertencem ao grupo
experimental dedica entre quatro a seis horas ao treino semanalmente, sendo que a média
de anos de pratica da modalidade destes atletas é de 2,9 anos (D.P. = 1,02; Mediana = 2,75
e Moda = 2) e os titulos por eles conquistados sao em média de 1,7 (D.P. = 1,64; Mediana =

1,5 e Moda = 0) (ver anexo J, pp. 78).

Finalmente, no que diz respeito aos atletas que constituem o grupo de controlo,
representado na figura 20, observamos que a maioria dedica entre 3 a 4 horas ao treino
semanal, existindo apenas um atleta que dedica 6 horas e outro 9 horas de pratica a
modalidade, por sua vez, estes atletas praticam a modalidade do golfe a 2,15 anos em
média (D.P. = 0,82; Mediana = 2 e Moda = 3), sendo que os titulos por eles conquistados

sao em média de 1,2 (D.P. = 1,64; Mediana = 1,55 e Moda = 0) (ver anexo J, pp. 78).
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ANEXO C

Procedimento — Criagdo da BaseL.ine

Procedimento

Tendo em conta o desporto em que se baseia este estudo, tornou-se necessario realizar
uma investigacao sobre os campos de golfe existentes numa determinada area, neste caso

na area de Lisboa, uma vez que esta era a zona que mais se ajustava aos investigadores.

Seguidamente tentou-se aprofundar quais destes campos se debrucavam mais sobre a
aprendizagem, nomeadamente a jovens entre o0 8 e os 18 anos e, apos falarmos com
diversas pessoas ligadas ao meio chegamos ao Clube onde iriamos efectuar o nosso

estudo.
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O primeiro contacto para o clube foi realizado via telefone, através do qual se explicou que
éramos alunos do 5° ano de psicologia e que pretendiamos fazer um estudo em Psicologia
do Desporto que iria incidir sobre o golfe. Assim, marcou-se uma reuniao com a Directora do
Clube e com a Responsavel da Area dos Juniores, onde se explicou qual o tipo de estudo

que se pretendia fazer e quais os beneficios que isso iria trazer para os atletas.

Seguidamente, e com o apoio do orientador deste estudo efectuaram-se cartas de
autorizacao para o clube e para os encarregados de educacao, uma vez que se tratavam de

criancas menores de idade.

Apods a obtencao das autorizagcées, marcou-se uma reuniao com o treinador com o intuito de
Ihe explicar o estudo, as diversas fases pelas quais iriamos passar, e a importancia da sua

envolvéncia neste projecto.

Criagdo da Baseline

Apods garantida a colaboracao do treinador, feita a apresentacao dos investigadores aos
atletas e recolhido o resultado da aplicacao do Inventario de Competéncias Psicologicas
para Desportistas come¢camos entao a trabalhar no instrumento de medida que se iria

utilizar, sendo necessario haver dois tipos de medida, uma de processo e outra de resultado.

Assim, a medida de resultado foi facil de encontrar pois bastava contabilizar o niimero de
pancadas que cada atleta daria até chegar ao buraco, esta é uma medida de caracter
objectivo. Por sua vez, a medida de processo, tal como o nome indica, refere-se aos
processos que os atletas tém de utilizar para cumprirem com os seus objectivos, esta € uma
medida de caracter subjectivo, sendo que a colaboracao do especialista foi essencial nesta
fase para nos dizer quais os processos mais importantes que poderiam servir de medida

para o nosso estudo.

Num pré-teste inicial acordamos com o treinador utilizar uma escala que medisse 4 medidas
de processo, a qualidade da pancada, a qualidade de controlo, a velocidade e o ritmo, e uma

medida de resultado, o niimero de pancadas.
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Estas dimensoes foram entao medidas, pelo treinador, em 3 graus de dificuldade diferentes
(facil, médio e dificil), sendo que em cada grau se executava o exercicio 10 vezes seguidas.
0O exercicio nesta fase era efectuado no “Putting Green”, ou seja, no campo de pratica para
tacadas de curto alcance, cujo objectivo era exclusivamente introduzir a bola, que se

encontrava a 4 metros de distancia da bandeira, no buraco.

Neste pré-teste foram detectados alguns defeitos ao nivel da escala utilizada, pois o
objectivo desta era que o treinador avaliasse os atletas huma escala tipo Likert onde iria

atribuir uma pontuacao de 1 a 5, sendo o0 1 “nao atingiu” e o 5 “atingiu totalmente”.

Contudo, o treinador revelou que nao conseguia fazer esta distincao, pelo que a avaliacao
passou a ser efectuada numa escala dicotomica do tipo, “atingiu” ou “nao atingiu”. Depois o
tempo demorado para avaliar cada atleta também se revelou um problema, pois ocupou toda
a duracao do treino, num exercicio considerado basico para os atletas, hao se conseguindo
fazer mais nada, chegou-se ainda a conclusao de que deveriamos substituir a medida de
processo “qualidade de controlo” pela “rotina” e acrescentar a “focalizacao”, pois € uma das

medidas mais importantes na pratica do golfe.

Deste modo, o segundo pré-teste surgiu como uma tentativa de resolver estes problemas.
Assim sendo, tentamos escolher um exercicio onde os atletas revelavam mais dificuldade,
ora, o treinador revelou que em situacoes de jogo ou competicoes, quando a bola vai para
um “Bunker”, ou seja, para um obstaculo de areia construido para dificultar o jogo, os atletas
sentem um grau de dificuldade elevado para retirarem de la a bola, por esse motivo
decidimos que este seria o exercicio que os atletas mais necessitavam de treinar, sendo

este o alvo da nossa intervencao.

O Bunker encontrava-se a uma distancia de 8 metros do buraco e quanto mais enterrada a
bola estivesse maior o nivel da dificuldade do exercicio, assim, para o exercicio facil metade
da bola encontrava-se enterrada, para um exercicio de grau médio enterrava-se 34 da bola e

para um exercicio dificil a bola encontrava-se toda enterrada.

Posteriormente realizamos cartoes individuais (Anexo D) para cada atleta, e distribuimo-los
pelo treinador e pelos atletas, de forma a verificar se os conceitos que estdvamos a medir
seriam iguais para ambos. As condicoes deste teste seriam semelhantes as do primeiro,

mas neste caso, em duas sessoes de treinos, os atletas faziam uma auto-avaliacao e o



64

treinador uma hetero-avaliacao, sendo que, seriam avaliados 10 vezes por exercicio em trés

situacoes diferentes: num exercicio facil, num médio e num exercicio dificil.

Apods este pré-teste verificaram-se diversas situacoes:

1) As medidas de processo que se estavam a medir deviam ter conceitos um pouco
diferentes entre o treinador e os atletas uma vez que nos resultados obtidos a
diferenca entre a auto e a hetero-avaliacao era significativa;

2) Os atletas sentiram a necessidade de se avaliarem com algo mais do que um “atingi”
ou um “nao atingi” comecando a surgir sinais de + / -.

3) Nao havia a necessidade de existirem tantas medidas de processo, uma vez que

umas dependiam das outras pelo que se poderiam englobar numa sé.

Seguidamente realizamos uma nova reuniao com o treinador para repensar quais seriam

entao as nossas medidas de processo, e qual o melhor método para poder fazer a avaliacao.

Assim sendo, ficAmos entao apenas com trés medidas de processo, a rotina, a focalizacao e
a qualidade da pancada e mantivemos, como medida de resultado, o nimero de pancadas.
Para o método de avaliacao sugerimos uma recta de 5 cm que iria desde o -- até ao ++

podendo a avaliacao do exercicio ser efectuada em qualquer parte desta recta (Anexo E).

Apods a aprovacao desta escala pelo treinador realizamos umas entrevistas com seis dos
atletas, escolhidos aleatoriamente, e com o treinador para percebermos quais 0os conceitos

que cada um tinha sobre rotina, focalizacao e qualidade da pancada.

Seguidamente, realizamos uma nova reuniao com o treinador e com todos os atletas de
forma a esclarecer o conceito de cada uma das medidas de processo para que todos

medissem o0 mesmo.

Antes da aplicacao do terceiro pré-teste relembramos os conceitos que deveriam ter em

conta, assim, ficou definido que:

e A Rotina — é anterior a pancada e faz parte integrante do “swing” (i.e. 0 movimento

de rotacao que o corpo faz para efectuar a pancada de golfe e que produz o efeito de
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propulsdo, que da a distancia as pancadas). E a preparacao que se faz antes de bater na
bola, ou seja, a maneira de por o taco, de fazer os movimentos. Deve-se fazer sempre o
mesmo, pela mesma ordem, em todas as pancadas, primeiro deve-se ter em conta a

direccao e depois a distancia que se pretende que a bola alcance.

e A Focalizacdo — é o exercicio de concentracao que fazem, tendo em conta a bola, o
alvo e novamente a bola. Este deve de estar focalizado apenas na bola e no alvo a

atingir.

¢ A Qualidade da Pancada — é a parte técnica da pancada, i.e, como o taco na bola
bate e em que parte do taco; se o taco utilizado é o mais adequado e se a curvatura da

bola é a pretendida ou nao.

Posto isto, realizamos um terceiro pré-teste, cujas condicoes foram exactamente iguais a do
segundo pré-teste. Através deste conseguimos perceber que ja havia uma concordancia
entre a avaliacao efectuada pelo treinador e a avaliacao feita pelos préprios atletas, a escala
apresentada era utilizada na sua totalidade, eliminando assim o risco de os participantes se
avaliarem apenas numa parte da recta, pelo que estariamos em condicoes de dar inicio ao

nosso plano de estudo.

Assim, procedemos a criacdo de uma BaselLine de forma a recolher o resultado do
desempenho de cada atleta, em trés treinos, sendo que em cada treino os participantes
eram avaliados 10 vezes por exercicio, em trés situacoes diferentes: num exercicio facil,
num médio e num dificil. Esta avaliacao era registada tanto pelos proprios atletas como pelo

treinador.

Seguidamente, procedeu-se a analise dos resultados obtidos e dos trinta e dois participantes
iniciais excluiram-se os dois outliers existentes. Posteriormente, ordenaram-se os
participantes pela média total do set (i.e, uma variavel criada através da média dos
resultados obtidos pela rotina, focalizacao e qualidade da pancada, de forma a sintetizar as
medidas de processo), de todos os niveis de exercicios e dividimos a amostra de uma forma
emparelhada por trés grupos equivalentes, sendo que um dos grupos iria pertencer a um

outro estudo paralelo, pelo que deixou de fazer parte da nossa amostra.
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Ao fazer esta ordenacdao em ambos os exercicios verificamos que nao existiam diferencas
significativas de nivel para nivel (Chi-Square = 1,966; p = 0,384) (Anexo J, pp. 78). Uma vez
que, para darmos seguimento ao estudo bastaria avaliarmos os atletas apenas num grau de
dificuldade, e as analises estatisticas realizadas ndao mostraram diferencas falamos com o
especialista no sentido de lhe apresentar os dados obtidos na BaseLine e de perceber qual

dos niveis era o mais discriminatorio no seu entender.

O treinador revelou que o nivel mais discriminatorio seria o nivel facil, pois nos exercicios
efectuados, era mais facil detectar quem tinha mais ou menos dificuldade técnica. Desta
forma, para o resto do estudo, debrucamo-nos apenas sobre o exercicio facil deixando de

parte os outros dois niveis de exercicio.

Apdés a criacao da BaseLine, e de termos definido o grupo de controlo e o grupo
experimental, procedemos ao momento da intervencao. Assim, apoiados na Baseline,

tivemos de definir como iriamos aplicar o programa de formulacao de objectivos.
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ANEXO D

Instrumento - Inventario de Competéncias Psicologicas para Desportistas
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Inventario de Competéncias Psicologicas
para Desportistas - PSIS

Nome:
Idade: Sexo: Habilitagoes Literarias:
Anos de Practica da Modalidade: N° de Horas de Treino Semanais:

Titulos Conquistados até ao momento:

Handicap:

Data:

Obrigada pela cooperagao




INVENTARIO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS
PARA DESPORTISTAS -PSIS*

ProcessoN°  / /05

INSTRUCOES: Este inventério é composto por um conjunto de afirmagdes relativas a
varios aspectos do rendimento dos atletas em competi¢des desportivas. Procure
responder a cada uma das questdes de acordo com a sua experiéncia pessoal.

Para o efeito, assinale com uma cruz (X) o nimero que melhor expresse a sua
concordancia relativamente a cada afirmagfo. Assinale:

0 -Se discorda Totalmente da Afirmagéo
1-Se Discorda um Pouco da Afirmagao
2-Se Esta Indeciso(a)

3-Se Concorda um Pouco com a Afirmagdo

4-Se Concorda totalmente com a Afirmacgéo

LEMBRE-SE de que n3o h4 respostas certas ou erradas. Procure ser o mais sincero(a)
e aberto(a) possivel de modo a permitir uma melhor compreensido da forma como se
sente em relagdo ao treino e competicdo na sua modalidade. Tenha o cuidado em
responder a todas as questoes.

1. Estou muito motivado(a) para atingir bons rendimentosnaminha 0 1 2 3 4
modalidade

2. Muitas vezes tenho problemas de concentragdo durante a 01 2 3 4
competicio.
3. Tenho muita confiang¢a nas minhas capacidades atléticas. 01 2 3 4

4. Fico muito frustrado(a) ou aborrecido(a) quando um(a) colegade 0 1 2 3 4
equipa esta a ter um fraco rendimento.

5. Fico mais tenso antes de competir do que durante a competigdo. 01 2 3 4

6. Frequentemente tenho ocasides em que o meu rendimento é 01 2 3 4
excepcionalmente bom.
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7. Por vezes falta-me motivagfo para treinar.

8. Dou-me muito bem com todos os outros elementos da equipa.
9. Por vezes estou tdo tenso(a) que isso afecta 0 meu rendimento.
10. Vencer € muito importante para mim.

11. A maior parte das vezes vou para as competi¢des confiante de que
terei um bom rendimento.

12. Tenho mais tendéncia para obter melhores rendimentos quando
me sinto mais tenso(a) do que quando estou menos tenso(a).

13. Quando estou em plena competigo, praticamente fico sem me dar
conta da existéncia de publico.

14. Quando estou a ter fraco rendimento, tenho tendéncia para perder
a concentragdo.

15. Nio € preciso muito para abalar a minha autoconfianga.

16. Concentro-me mais no meu rendimento do que no rendimento da
minha equipa.

17. Muitas vezes entro em panico, momentos antes de iniciar a
competicao.

18. Quando cometo um erro, tenho dificuldades em esquecer e em
concentrar-me de novo.

19. Gostaria de me sentir mais motivado(a).

20. Uma pequena les@o ou um mau treino conseguem abalar a minha
autoconfianca.

21. Estabelego objectivos desportivos dificeis para mim proéprio e
geralmente atinjo-o.

22. Por vezes sinto uma grande ansiedade durante a competicéo.

23. Durante a competi¢do a minha ateng#o parece saltar entre o que
estou a fazer e outras coisas { a assisténeia o resultado nrovavel ete )
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25. Duvido frequentemente das minhas capacidades atléticas.

26. Fago um grande esforgo para tentar manter-me calmo(a) antes de
uma competi¢io.

27. Quando comeg¢o mal uma competigdo a minha autoconfianca
baixa rapidamente.

28. Penso que o espirito de grupo € das coisas mais importantes na
equipa

29. Preocupo-me muito com a possibilidade de cometer erros numa
competigdo importante.

30. Geralmente sou capaz de permanecer confiante, mesmo durante
uma das minhas piores prestagdes.

31. Transbordo de autoconfianga.

32. Quando a minha equipa perde, sinto-me mal, independentemente
do meu rendimento ter sido bom ou mau.

33. Quando cometo um erro na competi¢io fico muito ansioso(a).

34. Actualmente, o mais importante na minha vida & ser bom(boa)
atleta na minha modalidade.

35. Consigo controlar facilmente o nivel da minha tenso ou
ansiedade.

36. Assim que entro em competigio passa-me rapidamente o
nervosismo inicial.

37. O meu desporto ¢ a minha vida.

38. Sempre trabalhei bem com os meus treinadores(as).
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ANEXO E

Grelha de Avaliacéo
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Grau Dificuldade
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ANEXO F

Grelha de Avaliacdo Utilizada no Primeiro Pre-Teste
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Exercicio 4

ade de
rolo

Velocidade| Ritmo |Pancadas
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ANEXO G

Grelha de Avaliacdo Utilizada no Segundo Pré-Teste

Nome Exercicio Facil

Qualidade da

Velocidade | Ritmo | Pancadas
pancada

Rotina | Concentracao




Nome Exercicio Médio
Rotina | Concentracao Qualidade da Velocidade | Ritmo | Pancadas
pancada
Nome Exercicio Dificil
Rotina | Concentracao Qualidade da Velocidade | Ritmo | Pancadas

pancada
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ANEXO H

Folha de Cotacédo da Grelha de Avaliacdo do Rendimento
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ANEXO |

Exemplo das Folhas de Registo dos Objectivos Formulados
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