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. A definigéo de objectivos como estratégia De acordo com Samuiski (2002: 103] esta e outras

1 motivacional questies analogas podem ser resumidas da seguinte forma:

Porque & que alguns atletas s& realizam o seu rendk- “Porque é que uma pessoa, em determinado momento, esco-

mento Gptimo perante o seu piblico ou quando tBm prémios the uma determinada forma de compartamento & parque &
elevadas, enquanto outros desportistas mostram um rendi- que a realiza com determinada intensidade e persisténcia?

mento constante, independentaments das situacdes ante- A resposta parece-nos dbvia: porque cada stistatamo

riormente mencionadas? [Samulski, 20082). seu objectivo e adopta estratégias diferentes para o stingr.



A ideia de Samulski (1895; 2002) entronca na de
Halliwell [1981) quando este Gitimo autor refere que o estr
do da motivacao no desporto procura responder a varias
questies que comecam inevitavelmenta com um "porque?”.
Mais especificamente, essas questdes remetem para as
trés dimensoes fundamentais da motivacso dos atletas
(Roberts, 1993; Cruz, 1996b). a] direccao [porque & que
certos atletas escolhem certos desportos para pratica-
rem?"]; b) intensidade ["porque & que certos atletas se es-
forcam mais ou jogam com maior intensidade que outros?’;
e, c] persisténcia ['purqu&&quacmnsaﬁataﬁmnﬁuma
prética desportiva e outros abandonam?”].

Assim, como destaca Singer [1984), a motivacao &
responsavel pela seleccéo e preferéncia por uma actividade,
pela persisténcia nessa actividade e, ainda, pela intensidade,
vigor e esforgo desenvalvido pelo atleta. Da mesma forma,
\Weinberg e Gould [1895) reforgam esta ideia a0 defende-
rem que a motivag&o & um termo, ou conceito geral, utiizado
para compresnder o complexo processo que coordena a
direccan e intensidade do esforgo dos individuas. Esta ideia
esta subjacente & definico de motivacao pera a realizagao
svancada pelos autores: "@ a tendéncia para lutar pelo sucesso,
persistr em face do fracasso e experiénciar orguiho pelos
resultados obtidos” [Weinberg & Gould, 1885: 74),
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De facto, provavelmente por estas razoes, & motve-
céo (e suas implicacdes) & considerada unanimemente como
um dos temas centrais de estudp, ndo so no gue se refere
4 psicologia do desporto (Roberts, 1993, mas, também, no
que diz respeito a psicologia de um modo geral.

Fonseca e Maia (2000) salientam que, da consulta
afectuada aos numerosos estudos realizados sobre a moti
vacio dos individuos em diversos contextos, parece ressal-
tar uma elevada diversidade, ndo s6 no que se refere aos
assuntos abordados [e.q., atribuiciies, motivacao intrinseca,
expectativas de resultado, orientacies motivacionais, cimas
motivacionais, formulacdo de objectivos) mas, também, no
Que concerne &0 Seu enquadramento conceptual.

Desta modo, a necessidade de se tentar compreen-
der a motivacso humana em geral, e a motivacao no desparto
em particular, tem levado, ao longo dos tempos, 8 elabora-
cio de numerosas teorias [para uma informacso detalha-
da desta temética ver Vallerand & Rousseau, 2001].

Samulski [1995; 2002) sumariza, entao, 8 definicao
de motivacao como a interrelagdo de um conjunto de facto-
res que determinam & constante actualizaciio de formas de
comportamento dirigido a um determinado objectiva (Fig. 1).
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Segundo o autor, a motivacao & caracterizada como
um processo activo, dirigido intencionalmente & orientadao
para um objectivo, o qual depende da interaccao de factores
pessoais (intrinsecos) e ambientals [extrinsecos). De acordo
com este modelo, a motivago apresenta uma determinante
energética (nivel de activacao) e uma determinants de direc-
céo do comportamento (intences, interesses e objectivos).
As intengdes, interesses e objectivos determinam & natureza
da activacdo pelo que, deste modo, tambem a natureza dos
objectivos formulados constitui factor decisivo da motivacao.

Em decorréncia dos estudos nesta &rea (para o efer
to ver; Hardy, Jones & Gould, 1998], tem-se verificada que
objectivos arientados para a realizacao, mestria e tarefa, 580
os mais eficazes em treino desportivo. De facto, segundo
Burton, Naylor e Holliday (2001), cada vez mais investigado-
res tBm vindo 2 salientar a importancia dos tipos de object-
vos adoptados e partihados pelos atletas de alto-rendimento
sobre a natureza da sua MOUVaca0.

Meste contexto, da rentabilizecao da motivacaéo atra-
vés de uma adequada gestSo dos objectivos, tBm-se recor-
rida & um métado particularments eficaz de optimizagao do



processo motivecional: @ definicBo de objectivos (“goal
setting’).

No sentido em gue o desporto constitui um terreno
fértil para levar o individuo a testar e transcender oS Seus
proprios limites, a definicio de objectivos parece assumir
importincia determinante no estabelecimenta desses novos
limitss, ndo sO neste contexto particular, como nas mais
variadas situacdes que vao sendo colocadas ao individuo ao
longo da sua vida.

A definicio de objectivos constituise, em contexto
desportivo, como uma técnica de aplicacdo relativamente
simples e directa (Burton, 1993) que os psicologes desport
vos &/ou treinadores, de um madao geral, adoptam no sentido
da optimizacéo do rendimento dos atletas. No entanto, coma
sdvertem Burton e colaboradores [2001), esta técnica, de
splicacdo aparentemente simples aos olhos dos atletas,
treinadores e, até, de alguns investigadores, pode tornar-se,
paradoxalmenta, algo perigoss, j@ que a sua complexidade
torna-se UM pouco maior quando o atleta espera maximizar
5 efectividade da definicio de objectivas para melhorar o
desempenho competitivo.

Assim, para que a aplicacBo da técnica de definicao
ds objectivos se torne verdadeiramenta eficaz, importa que
cbedeca a um conjunto de principios gerais: os objectivos
devemn ser formulados de forma pessoal, fundados em motive-
c3a intrinseca, devem ser realistas, desafiantes (dificeis mas
slcancéveis), especificos (no sentido da precisdo); devem,
sinda, ser claramente definidos no tempo e mensurdveis.
Em contraposicao, néo se devem estabelecer objectivos de
caracter geral [ou imprecisos), faceis de atingir, inalcanca-
veis (inatingfveis), ambiguos, n&o definidos ao longa do tempo
& n#o mensuréveis [do tipo: “dadas as circunstancias, faca o
melhar que puder”].

Da mesma farma, so se devem tracar objectivos se
forem previamente negociados e aceites por todos, quer se
trate da sua aplicacBo em desportos indiduais ou colectr
vos, pois s0 o envolvimento e implicacao de todo o grupo de
irabalho na sus definicao [e.g., atletas, treinadores, dirigen-
t=s] os podera tornar verdadeiramente atingiveis.

Reportando-nos, agora, & investigacdo sobre esta
tematica em contexto desportivo, poder-se-d afirmar que
s=tudos relativamente recentes [ver Burton et &l., 2001) de
definicio de objectivos com stletas universitarios e olimpi-
coz. confirmaram que quase todos os atletas que fixaram
obiectivos melhoraram o seu rendimento. Mo entanto, o seu
sisito revelou-se, apenas, moderadamente efectivo. Os auto-
res (Burton et al., 2001) justificam estes resultados afirman-
do que os atletas sabem intuitivamenta que a definicao de
cbiectivos pode sjudar, mas tém dificuldade em estabelecer
objectivos com a5 caracteristicas acima referidas que, desta
forma, |hes possibilite a8 maximizagdo do seu rendimenta.

0 resultado de uma exaustiva revisdo de literatura
fsita por estes autores, permitiv-hes chegar & conclusao que
= definicao de objectivos, embora constituindo uma estraté-
g= exdremamente efectiva para aumentar 0 desempenho em

contexto desportivo, ndo se revela, no entanto, tao consis-
tente e robusta como demonstram os resultados da investi-
gacdn desta tematica noutros contextos, nomeadaments, no
mundo organizacional e industrial.

E possivel que uma das causas, e provével explicacao
para 0 menor sucesso da definicao de objectivos em contex-
to desportivo, assente no que Roberts [1993] denomina de
impacto do clima motivacional.

Este autor, baseando-se nos estudos de Ames
[1892a] no dominio da Psicologia da Educacao, salientou &
importéncia da promocao de um clima motivacional orienta-
do para a mestria e para a tarefa, ndo sd com 0 objectivo de
facilitar o prazer e o divertimento, como, tambem, desenvol-
vendo e melhorando a percepcao de competéncia pessoal e
a motivac&o intrinseca dos atletas.

Coma refere Ames [1992h), em contextos de realiza-
(&0, como as salas de aula ou o desporto, onde os resultados
séio percepcionados como importantes e existern mecanis-
mos formais de avaliacao impostos externamente [notas ou
resultados), o rendimento e prestacao individual sao piblicos
& 85 criancas e jovens sao, muitas vezes, agrupados por niveis
de aptiddo ou capacidade (e.g.. turma dos “bons alunos” e
turma dos “repetentas”; equipa A e equipa B no mesma
escaldo de um clube). Nestes contextos, o comportamen-
to e o rendimento tanto podem ser avalisdos em termos
de melharia e progresso face a objectivos indviduais [e.g.,
melhorar em relacdo a prestagbes enteriores], comao em
relagdo a padries normativos de comparagad social [2.0.,
tirar & melhor nota da turma ou marcar mais golos que 0s
colegas de equipal.

A nivel do desporto juvenil, um exemplo tipico referido
por Cruz (1996b), & a primeira pergunta feita por muitos
pais aos seus filhos quando estes (ltimos chegam & casa
depois de disputarem um jogo de futebal: "Ganhaste?”. Uma
tal pergunta transmite &s Criancas e jovens Uma mensagem
muito clara do que & mais importante para eles.

Assim, através do seu “feedback”, comenténios, recom-
pensas e expectativas explicitas ou implicitas, os adultos
(treinadores, pais, dirigentes e outros significativos] estrutu-
ram o clima mativacional do contexto desportivo, avaliando o
rendimento dos stletas com base em concepcdes de capa-
cidade mais orientadas para a aprendizagem e mestria ou
mais voltadas para o "ego” e para o rendimento (Roberts,
1993: Cruz, 1996b). Deste modo, os objectivos preferidos
dos adultos tornam-se mais ou menos explicitos, fazendo com
que as criancas & jovens percebam e apreandam tal estru-
tura de objectivos e funcionem ou comportem:-se de acordo
com tal estrutura e clima motivacional (Roberts, 1993; Cruz.
1996b). Desta forma, o clima motivacional criado pelos adul-
tos (pais, treinadores, ou até mesmo a comunicacao social]
gera & potencia uma das duas (embora distintas) perspecti-
vas de ohjectivos [Roberts & Treasure, 1952

De acordo com Roberts [1933) a estruturagéo de
um clima psicologico claramente orientado para os conceitos
da mestria e melhoria, promove ndo 50 @ aprendizagem e

i = REviale Ticnica de Andebol meessssessS=5




sugs estratégias sdaptativas, como, também, as competén-
cias sociais, relacies interpessoais e auto-estima de cada
atleta. E neste contexto e clima que se desenvalve e promove
s motivacao, prazer e divertimentn em todos os jovens atie-
tss, & nA0 apenas naqueles que se auto-percepcionam como
melhores ou mais capazes.

5 A influncia da Definigio de Objectvos
no rendimento desportivo

Como faciimente se constata, a definicéo de object-
vos constitul, hoje, urna pratica conrente em contexto desport:
vo. A acompanhé-a verifica-se, também, uma explos8o expo-
nencial na investigacao desta temética ocorrida nos ultimos
anos [Burton et al, 2001).

Parece, também, inegéavel que o rendimento despar-
tvo tem vindo & subir gradualmente. Esta subida de rendi-
mento deve ser atribuida nao s a melhorias de condicdes
cociais & materiais, mas, também, & propria evolucdo da
rvestigecao ao nivel das ciéncias que, de alguma forma, contri-
huem para o aparecimento de metodologias de treino mais
sficazes (Costa, 1987).

No entanto, como defendem um vasto nimero de
autores (Burton, 1983; Cruz, 1996b; Cruz e Costa, 1997,
“osta, 1997) sa tal melhoria no rendimento poderd ser atri-
huida &s melhores condicdes sociais e materiais, a tecnicas
de treing mais adequadas e eficazes ou & implementacao de
shordagens inovadoras no treino, nos Ultimos 8nos alguma
w+=nc30 tam sido também prestada a preocupagdes de
srdern mental & motivacional.

e e

Buceta [1998: 57), a este proposito, refere que "0s
objectivas fundamentais da planificacao sao decidir e organi-
2ar o trabalho a realizar no treino, procurando aproveitar, 8o
méima, os diferentes recursos disponiveis (tempo, conheck
mentos do treinador, qualidade dos desportistas, meios para
trabalhar. etc.], com o propdsito final de mefhorar as possibi-
lidades de rendimanto dos desportistas™ para, meis adiante,
referir que "[...) no entanto, em muitos casos, & planificacao
reglizase deficientemente, & alguns desportistas, inclusive-
mente desportistas de elita, carecem de planos de trabalho
que poderiam incrementar, de forma significativa, as suas
possibilidades de rendimenta”.

Parece consensual que a definicéo de objectivos
& cada vez mais, defendida & todos os niveis pelos espe-
ciglistas e o seu poder e impacto em diferentes contextos
desportivos torna-se crescents, nomeadamente, cCOmo
referem Cruz e Costa (1997), como um método para melho-
rar & “performance” individual e/ou colectiva, mediante a
combinagdo de objectivos imediatos, @ curto prazo & @
média,/longo prazo.

Fabio Capello, um dos mals mediaticos treinadores
de futebal das (limas décadas, refere mesmo, & est8 proposi-
to, 0 sequinte: “antes de cada sessdo de treind expico &os
jpgadores quais &0 0s objectivos da sess80 para gue se
concentrem melhor” (in Buceta, 1858, contra capa).

Fsta minuciosa planificacdo de objectivos, sugerida
por Fabio Capello, pode proporcionar efeitos psicologicos
positivos no proprio treinador e seus atietas, &0 fortalecer
a auto-percepcdo de controlo sobre o proCess0 de treino.
Por esta via, pode potenciar-se a auto-confianca do treinadar



= dos stietas, em relac30 a0 rabaing que desenvaolvemn, a0
eararm CONSCIBNGIa GuE BStE0 @ CUMPNr um plano meticulo-
samente elaborado.

Por outro lado, quer participem em desportos indi-
Jdusis ou colectivos, todos os atletas devem gstabelecer
cbisctivos indniduais e,/ou colectivos especificos, que possam
ser stingidos, através de esforcos individuais e/ou colect-
vos [Cruz, 1986c). Guando tais objectivos Sa0 atingidos o
atleta experimenta um sentimento de orgulho e satisfacio
& s suas expectatives positivas acerca do seu desempenho
futuro acabam por aumentar (Cruz & Costa, 1897).

A utilizac2o da definicio de objectivos parece assentar
no facto de proporcionar 20 atista objectivos concretos para
os quais deve dirigir 0s seus esforcos, sejam a curto ou longo
prazo. Cam efeito, nem toda a definicio de objectivos & dirigida
para 0 sucesso imediato. Coma defende Cruz [1996c), os
objectivos podem dividir-=e em sub-cbiectivos que, & medida
gque vo sendo atingidos com a decorrer do tempo, sumentam
25 probabilidades de se atingir 0 objectivo Gitimo de suces-
cs. Tal como afirma Creel (1980, in Cruz & Costa, 1997),
ambora os objectivos & longo prazo sejam importantes, eles 50
podem ser atingidas se farem formulados, também, objec-
ﬁmaamﬁumd&fmﬁuﬂaﬁdaamﬂh{ Adicio-
nalmente, no caso de desportos colectivos, cada atleta, para
além de aceitar os objectivos da equipa, dave ser encorajado
- formular os seus proprios objectivos indiidusis, desde que
sstes nao colidam com os objectivos designados por Cunha
[1251) como “supra-ordenados”, estes sim, os principais objec-
ﬁmd&mmmnﬁdhapmnmﬂﬁn.

O que se pretende, afinal, & que a coordenaco dos
objectivos colectivos com 08 ohjectivos individuais resuite
num aumento da eficacia da equipa, @ que o resultado da
mesma depende, inevitavelments, da prestagdo individual
dos atistas. Numa analogia entre a psicologia geral e a psi
cologia do desporto, poderse-d dizer que o nosso reaciocinio
entronca no que refere Cunha (1881) em relagao aos objec-
tivos “supra-ordenados” para 0 contexto organizacional, isto
& numa perspectiva gestaltista, o objectivo da equipa tera
gue ser forgosamente maior do que a conjugecao total dos
objectivos individuais. Diriamos mesmo, S8 quisermos opera-
cionalizar, que o célculo dos objectivos indniduais somado a
necessidade de cooperacdo para atingir 0 objectivo “supra-
ardenadg”. resulta no ohjectivo da equipa.

Por todas estas razies, a questio da delimitaco do
periodo de tempo que pode demorar & tornar exequivel um
mﬁ:imémn'nwnsﬁamdﬂpnrﬂumtaﬁﬂﬂﬂlmmm
ﬁspﬁrﬁmdﬂmmnmﬁmdadﬂﬁtﬁnmﬂmﬁ-
o= em contexto desportivo de alto rendimento. A este propd-
sin, ﬁmmfaemaadwacandupaﬁuduqmﬁuhpmuda
gharificacao, dependera da distincia do evento para qual se
gretends preparar 05 desportistas ou, ainda, da extensao dos
S=srens ciclos U etapas que seja oportung contemplar.

Mo entanto, a delimitacéio deste periodo de tempo &
= gt de partida de qualguer planificacda (Buceta, 1998],
P o250, ser um perioda longo (e.g., um ciclo olimpico de

gquatro anos) ou fimitar-se a periodos mais curtos [e.g.. uma
temporada ou um periodo de meses oU semanas). A dure-
gAo pode, assim, depender de varias circunstancias (e.g..
interesses desportivos, idade do atleta, sua disponibilidade
ou facilidade para a aprendizagem em sitUaCOes de treina),
demdusardnmﬁadadamrmrmme‘ra possivel sob pena
de prejudicar uma boa elaboracao de um plano de definicao
de objectivos (Buceta, 1338).

Seguindo a mesma logica de raciocinio, varios auto-
res [Weinberg & Gould, 1995; Hardy, Jones & Gould, 1996)
tém reforcado a imparténcia da proxdmidade do objectiva a
atingir, salientando a articulaggo entre objectivos a curto @
longo prazo no rendimento das atletas. Segundo estes auto-
res, a definicao de objectivos a longo prazo &, frequentamen-
te, demasiado abstracta e longingua para poder ter algum
significado no presente. Costa (1 997) salienta a importancia
da definicao de objectivos a curlo prazo, na exacta medida
gm que produz uma mudanca substancial e duradoura na
autoregulacdo do comportamento dos individuos.

Bandura [1997) reforca, igualmente, 3 pertinéncia
da definicdo de objectivos & curto prazo pois @ SUA EXECUGAD
proporciona iNcentivos imediatos e feedback sobre a evo-
mcaudnauma.aﬂpamuqmmuhj&uﬁmahngnpmzn
estso, habitualmente, demasiado distantes no tempa para
promoverem um elevado esforco e para dirigirem &8s acgoes
e comportamentos actuais.

Do mesmo modo Buceta (1888) acrescenta, ainda,
que estes ohjectivos deversn situsr-se relativamente perta no
tempo, para que o stleta 0s veja como préximos e se motive
miais facilimente.

Em nesume, coma referem Weinberg & Gould [1995],
focalizar a atencéo num futuro langinguo podera provacar
uma diminuico de esforgos no presente. Os mesmos auto-
res exemplificaram, também, o trabalho a realizar por atie-
tas e treinadores na definicéo de objectivos a curto e lango
p:ﬂn.fazandﬂumaandnghmaamidadeunmesmﬂa
em que o rendimento actual se situa no degrau mais baixo &
o objectivo de rendimenta na topo da Mesma. Para atingir 0
topo, o atleta terd que subir degrau a degrau, ou sgja, atingir
progressivamente objectivos intermédios gue lhe permita,
posteriorments, atingir o objectivo a longo prazo ou 0 objec-
tivo sonhado ou desejado.

Este exemplo surgiu @ partir do modelo de definicéo
de objectivos em escada [‘staircase”) proposto inicialmenta
por Martans 1587, in Weinberg & Gould, 1893).

[ Objectivo 4
Objectivo 3
Objectivo 2

| Objectiv 1

I Fgara 2 Wiadsin da defiricano da cbjectivos em sscade cu por etapas "gtmrenas”
|Admptadn da Martons, 1887; Forte: Wisinberg & Gould, 1555)
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Um outro aspecto particularmente importants neste
modelo consiste em fazer com que O rendimento do atieta,
independentements dos recultados obtidos, seja cada vez
mais consistents ao longo do tempoa, mantenda e melhorando
progressivamente 05 SEUS limites. Neste sentido, preten-
de-se que os objectivos 8 curto prazo contribuam decisive-
mente para a concretizacao de obiectivos desejados a madio
ou longo prazo. No entanto, coma referem Weinberg e Gould
[1995), tal 5O acontecera se 0 objectivo minimo a atingir for
progressvamente sumentando e se o “intervalo” ou “distarn-
cia® entre o objectivo minimo € 0 maximo, para cada
competicao, for progressivamente diminuindo, até coincid:-
rem, idealmente, no momento ou competicao “certa” e dese-
jada, a médio ou longo prazo (e.g., competicao decisiva para
a conquista de um titulo].

Perarte 0 exposto anteriorments poder-se-8, entao,
dizer que a definicao de objectivos & uma técnica que pode
=ar utilizada com miftiplas vertentes: planificar melhor o traba-
iho a realizar, sumentar a motivacao, auto-confianca, estado
de alerta dos desportistas, controiar & focalizar a atencao ou
prolongar o esforco e @ persisténcia (através de moabilizacao
de mais energia). O seu proposita final assenta na optimiza-
eao do patencial de rendimenta dos atletas, tanto no proces-
e de treino como, principaimente, na competican.

Coma refere Buceta [1998) a definicao de objectivos,
como habilidade psicoldgica, permite aos proprios atietas o

estabelecimento de objectivos de resultado e de realizacao
[mestria ou rendimento] correctamente relacionados [os
objectivas de realizagéo 530 definidos como condutas proprias
que aumentam a possibilidade de atingir um determinado
resultado), bem como & coordenacao de objectivos a longo,
médio e curto prazo.

Em suma, a definicio de objectvos corresponde 2
uma estratégia que deverd fazer parte integrante dos progra-
mas de aprendizagem de habilidades psicalbgicas. Trata-se
de uma habiidade & qual deve ser dada especial relevancia
na planificaco do treing dos desportistas.

Com base nos pressupastos anteriores vamos esbo-
gar, de seguida, um pequena plano de definicéo de objectvos
pensado para uma equipa de andebol de alta competigao.

9. Um esboco de aplicagéo de um progra-
ma de Definicéo de Objectivos no Andebol

Esta pequena simulacao deve ser entendida, apenas,
cOMO UM Mero exercicio académico, constituindo, t3o s0.
uma base de trabalho para a implementagao de um progra-
ma de definicio de objectivos numa equipa de andebol.

Assim. comecamos por definir 0s objectivos de resul
tado e rendimento da equipa para, de seguida, tragarmos
um plano de definicao de objectivos para cada atleta de
forma individual.

-Vencar o primeiro jogo da “fase
mgular'dnmnpammnacimﬂ

. - Terminar & 12 volta do campeonatd
| nos 8 primeiros lugares

- Ukrapassar as duas primeiras
gliminatorias da Teca de Portugal

Dibjectivos a8 médio prazo

- Apuramento para & disputa do
“playofi” do titulo
- Chegar aos quartos de final da

(aectvos & longo prazo Taga de Portugel

- Trahalhar a atenglio concentrada e distribuida, sumentanda os
niveis de concentracao,/atenclo (2 horas de trabalho desta
habiidade psicolbgica por semana no periodo de pré-época)

1) Trabalho defensiva:

- Melhorar em 10% a eficdcia defensiva 80s ataques nas zonas
de 6 M e 9 M (aumentando a agresshidade defensiva)

2] Trabalho ofensivo:

. Aumentar em 10% a eficicia na transformacso de fvres de 7 M

. Aumentar & coes30 grupal, auto-eficacis e persisténcia {3 horas
de treino psi:dﬂg'rcu-pcrsmmrﬁ]

Trabalho ofensiva:

-Aﬁngrmnaafm&ahdammslhm?m

. Atingir uma eficacia de 70% nos remates de B M [2? linha) &

g M [12 linha)

1] Trabalho defensivo:

- Melhorar em mais 10% a eficacia defensiva aos ataques de
EMe3M

2] Trabalho ofensive:

- Atingir 90% de eficacia nos fivres 7 M

- Atingir B0% de eficécia em contra ataques directos [minimao
5 par jogo]

- Atingir 75% de eficacia nos remates de 9 M [12 linha)

- Atingir BO% de eficacia nos remates de & M [22 linha]

|

) Fgurs wmnmmmﬁmmmmﬁndmdﬁ ska competicha, Fars uma época desportha.
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Em termos colectivos, com o decorrer da €paca,
poder-se- incluir igualmenta outros ohjectivos defensivas
a/ou ofensivos que se venham a revelar importantes para
o rendimento global de equipa. Esta &, também, uma estra-
tégia mencionada na bibliografia por varios autores (e.g..
Cruz, 1996c; Costa, 1997; Buceta, 1958] que defendem
s reformulacio ou reajustamento pontusl dos objectivos ini-
cialmente definidos, em prol da optimizacéo do rendimento
da equipa.

Em termos individuais, e de forma muito sucinta, o
plano de definicéo de objectivos pode contemplar os parame-
tros constantes da figura 4.

Outras vertentes poderiam ser contempladas na plano
de definicio de objectivos individual como, paor exemplo, o
cruzamento entre objectivos a curto, médio e longa prazo
(com a fixapéo de uma data provavel para a sua consecucao)
a os ohjectivos de resultado e rendimenta ou, sinda, a subdi-
visio dos objectivos de rendimento individual pelas quatro
areas de referéncia do desporto de alta competicao: vertente
técnica, tactica, fisica e psicologica.

Em sintese, embora a concretizacio destes objecti-
vos, ou de outros mais adequados, néo garanta, por & s0, 0
csucesso da equipa, o facto de muitos deles serem alcanca-
dos poderd contribuir, certamente, para aumentar, de forma
mais ou menas evidente, as probabilidades de &xito desporti-
vo, tanto em termos indiiduais coma colectivos.

£, pois, nesta sentido que Buceta (1998) recomenda
quaadaﬂmﬁndauhﬁ:ﬁmsdmraassmni'anﬁﬂma priori
dade no plano de treino psicaligico dos atletss.

Dests modo, como defende Serpa [1887), torna-se
cada vez mais impartante que o atieta seja sensibilizado e
treinado para estabelecer objectivos pessoais de realizagao
(rendimento ou mestrial, de acordo com &5 Suas caracte-
risticas e potencial, o que [he permitird desenvalver as suas
competéncias, em situagao competitiva, focalizado essencial-
mente nos aspectos relevantss da tarefs, diminuindo assim a
tendéncia para a dispersao por factores irrelevantes e even-
tualmente ansiogénicos. Neste enguadramento, resultara
uma maior probabilidade do atleta atingir um nivel significati-
vamente mais proximo do seu verdadeiro potencial.

DBJECTIVOS INDIVIDUAIS

| RENDIMENTO
| RESULTADO : ACCOES DEFENSIVAS . ACCOES OFENSIVAS
ATLETA A - ger titular em . - defender 40% das bolas - langar 4 contra atagues par jogo
905 dos jogos ' rematadas a baliza
ATLETAB | - ser convocado - ser responsével "no maxima’ - 90% de eficacia no remate em
em B0% dos jogas por um livre de "7 m” accoes de vantagem numérica
ATLETAC | -jogar média - reduzir o n® de entradas do - eficacia de remate de 60%
10 minutos por jogo adversario aos "6 m’
ATLETAD i - s&r titular em - anular 20°% das linhas de passe - eficacia de 90% nos livres 7 m°
. 50% dos jogos nas acches ofensivas do adversario
ATLETAE I - pstrear-se esta época | - ndo ser excluido "2 m" em mais - 90%% de eficacia no passe [circulacdo
na 12 dvisdo nacional gue um jogo de bola)
- | _ = S S ! i
ATLETAF | -serconvocado paraa | - interceptar 30% dos remates do - BP4 de eficécia remate

seleccao nacional

adversario directo na zona dos "8 m” - 90% de eficacia em situacdes

de contra ataque

1t Figura 4: Bxemplo de um programa da defiriglo de ohjoctive individusis runa aquips de Andebad da aka competcia,
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