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Resumo — O principal objectivo deste estudo consistiu em verificar sé o exercicio fisico gera alterages
fa satide mental dos individuos que o praticam e se a fréquéncia semanal das sessdes de exercicio € um
determinante da melhoria da sadde mental. Participaram no estudo 114 sujeitos, distribuidos por um grupo
de controle (sedentirios, ndo praticantes) e por um grupo experimental (fisicamente activos, participantes
fAum programa de exercicio fisico aerdbio durante 12 semanas). Os resultados s3o apresentados € 530 suge-
Fidas também algumas implicacoes para a investigagdo futura neste dominio.
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INTRODUCAO

Apesar de diversas controvérsias é geralmente aceite que o exetcicio tem um impacto
positivo em vérios dominios da satde. Os beneficios ao nivel fisiolégico, nomeadamente no
sisterna cardiovasciilar, obesidade e osteoporose sdo inquestionaveis. No entanto, quando hos
centramos nos problermias de satide mental estes beneficios ndo sdo tdo evidentes. A causa
desta arribiguidade podera residir nos numerosos problemas que acompanham a investigacao e
que afectam a sua validade; fidelidade e aplicabilidade dos resultados obtidos (Blasco, Capde-
villa & Cruz, 1994). Problemas como a conceptualizacdo da actividade fisica e sua medicdo,
assim como conceptualizacio e avaliacdo das varidveis psicoldgicas sdo algumas das limita-
cbes mais frequentes dos estudos realizados no ambito da Psicologia do Exercicio e da Saade.
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A ambiguidadé dos resultados da investigacao relativa aos efeitos psicologicos do exer-
cicio fisico como contributo para a melhoria do bem-estar e satide pdblica e ainda, na preven-
¢io de doengas do comportamento, estiveram subjacentes 3 realizagio deste estudo. Assim,
Jevantam-se as seguintes dividas: a) Serd que a prética regular de exercicio fisico tem implica-
¢Bes cronicas na sadde mental?; b) Serd que ha diférencas nos efeitos crénicos do exercicio
fisico em grupos etarios distintos?; ©) Sera que ha diferencas hos efeitos cronicos do exercicio
fisico em ambos os sexos?; d) Sera que diferentes frequéncias semanais de exercicio fisico exer-
cem influéneias distintas na satide mental? e; e Com base nas davidas colocadas, sera possivel
pérspectivar processos conducentes & melhoria da satide mental?

O interesse pelo estudo das relagdes entre a actividade fisica e as dimensdes psicol6gi-
cas, assim corio dos potericiais beneficios psicologicos do exercicio, tem sido alvo de diversas
investigacbes (ver Cruz, Machado & Mota, 1996). Contudo, em Portugal sdo ainda escassos 0s
estudos que abordam esta perspectiva da relacdo dualista corpo-mente, realizados com popu-
lagdes portuguesas. Por exemplo, Ribeiro (1968) sintetiza diversos estudos onde & salientada a
importancia da actividade fisica na intervencdo psicolégica, embora todos eles fenham sido
efectuados em populactes estrangeiras e predominantemente na populagio norte-americana.

O presente estudo foi efectuado numa amostra aleatéria da populagio portuguesa da re-
gido Norte do pafs, incluindo pessoas da regido do Grande Porto & Vila Real. O “design” deste
estudo, considerou dois grupos de analise que se distinguiram pela auséncia ou rido do com-
portamento de exercicio. Nesse sentido; consideramos um grupo de individuos fisicamente ac-
tivos (Grupo Expérimental) e um outro grupo constitufdo por individuos sedentarios (Grupo de
Coritrole). No inicio do estudo, todos os elementos da amostra eram inactivos e posteriormente
inseriram-se hum dos dois grupos considerados. O pré-teste foi efectuado a ambos 0s grupos;
antes do grupo experimental iniciar o programa de exercicio fisico e ap6s doze semanas (pos-
teste). O principal objectivo deste estudo consistiu em verificar se o exércicio fisico induz alte-
races na satude mental dos individuos que o praticam. Além disso; pretendemos compreender
de que forma a frequéncia semanal das sessbes de exercicio fisico é ou ndo determinante para

a melhoria da satdde mental.

METODO

Sujeitos

A amostra é constituida pot 114 sujeitos, sendo 71 do sexo feminino e 43 do sexo mas-
culing. Os sujeitos tém idades compreendidas entre os 23 € 05 92 anos de idade (M=54,3;
DP=25,1). Dada a amplitude da variavel idade ser bastante grande, consideramos dois grupos
etarios distintos: um com idades compreendidas entre os 23 & 08 44 anos € outro com idades

superiores ou iguais a 45 anos.
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Instrumentos

Foi administrado a todos os elementos intervenientes neste estudo, em dois momentos
distintos, um questionario que incluia questées relativas & informagdo demogréfica e instru-
mentos de avaliacdo psicolégica. Os instrumentos de avaliagao psicolégica consistiam em ver-
s6es portuguesas adaptadas do “State-Trait Anxiety Inventory - STAI” (Spielberger, Gorush;, Lus-
héne, Vagg & Jacobs, 1983) e de uma versdo reduzida do “Profile of Moods States - POMS”
(M¢Nair, Lorr & Droppleman, 1981). .

De seguida descrevem-se, de forma mais pormenorizada, os instrumentos utilizados no
presente estudo.

Inventdrio do Trago e Estado de Ansiedade (STAI).

Para determinar o traco € o estado de ansiedade utilizou-se uma versao traduzida e
adaptado por Cruz (1988) do “State-Trait Anxiety Inventory ~ STAI” (Spielberger, Gorush; Lus-
hene, Vagg & jacobs, 1983). Este instrumento é constituido por 40 itens. Os primeiros 20 itens
correspondemn i avaliacio do estado de ansiedade e os dltimos 20 ao trago de arsiedade. As
respostas 530 dadas numa escala tipo Likert de 4 pontos (1="Nao”; 2="Um pouco”; 3=“Mais
ou menos”; e 4="Muito”). O valor 4 indica a existéncia de uma elevada ansiedade em dez
itens da sub-escala do estado de ansiedade & onze itehs da sub-escala relativa ao trago de an-
siedade. Nos restantes itens, os valores encontram-se invértidos € a opg¢ao 4 indica a auséncia
de ansiedade. Para obter 6s valorés do estado e traco de ansiedade, somam-se os valores dos
vinte itens que constituern cada escala; tendo em conta os itens com cotagao invertida. A
anélise da estrutura faciorial e das caracterfsticas psicométricas desta versdo adaptada para a
fingua portuguesa evidenciaram ndo a s6 a validade deste instrumento, mas tambérm os bons
indices de fidelidade e consisténcia interna dos instrumentos (ver Cruz & Mota; 1996, 1997;
Mota; 1996).

Perfil de Estados de Humor (POMS)

Para avaliar o estado de humior utilizou-se uma versdo reduzida e adaptada do “The Pro-
file of Mood States — POMS” (McNair, Lotf & Droppleman, 1971, 1989), traduzida por Viana e
Cruz (1994). Esta versdo reduzida do POMS engloba um total de 30 itens, constituidos por um
igual nimero de adjectivos que pretendem descrever o estado dé humor stbjectivo dos indi-
viduos. Todes os itens sdo respondidos numa escala do tipo Likert, de 5 pontos, entre 0
(="Nada”) & 4 (=“Extremamente”). Os trinta itens do POMS pretendem medir seis dimensoes
do estado de humor: 1) Tensdo-Ansiedade; 2) Depressao; 3) Irritagdo-Hostilidade; 4) Vigor psi-
colégico; 5) Fadiga-Inércia; e 6) Confusio. Na versio original, cada uma das seis sub-escalas
inclui cinco itens (adjectivos) é os “scores” de ¢ada escala sao obtidos adicionando os valores
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dos respectivos itens. £ ainda possivel obter um n5core” total de Perturbagdo Total do Humor,
que & uma estimativa do estado afectivo de huror, calculada geralmente através da soma dos
rscores” das escalas negativas (tensdo, depressdo, ira, confusdo, fadiga) e subtraindo posterior-
mente a este valor o “score” obtido na escala positiva (vigor). Como forma de eliminar a possi-
vel acorréncia de valeres negativos no “score” total, alguns autores sugerem a incorporagao de
Uma constante rio calculo da PTH (geralmente = +100). No presente estudo, procuramos ava-
liar as Cafacteristicas psicométricas da versdo portuguesa utilizada. A solugio factorial final re-
velou uma solucio a seis factores, correspondentes aos factores ou dimiensdes originais, expli-
cando 65,2% da variancia. Dados adicionais e mais detalhados relativos a estrutura factorial e
fidelidade da adaptacdo portuguesa poderdo ser encontrados nos trabalhos de Cruz e Mota
(1996; 1997; Mota, 1996). No presente estudo, e na sequéncia da adaptacdo portuguesa, o va-
lor de cada uma das escalas foi obtido sormando-se a classificagdo dos itens que as compdem e
dividindo este resultado pelo ndmero de itens da respectiva escala. Assim, 0s “scores” de cada
escala podem variar entre um minimo de O (zero) e um maximo 20, para a “Depressao”, 16
para a “Tensdo”, “Fadiga” e “Vigor”, 12 para a “Irritagao” e 8 para a “Confusdo”.

1

Procedimento

Tendo presente os objectivos deste estudo, o5 sujeitos foram divididos em dois grupos,
de acordo com a pratica ou ndo de actividade fisica regular: a) um grupo com pratica regular
de actividade fisica (Grupo Experimental-GE) e outro grupo sem pratica de actividade ffsica
(Grupo Controlo-GC). Para que pudessem integrar o estudo, 0 sujeitos tiveram de €star inacti-
vos pelo menos nos trés meses que antecederam o inicio do mesmo. Este periodo de trés meses
inactivos assegura-nos a auséncia de possiveis efeitos da actividade fisica anteriores ao estudo
¢ que poderiam alterar os dados obtidos no primeiro momento de avaliagio psicologica.

O conceito de actividade fisica, exetcicio fisico € treino sdo muitas vezes confundidos e
neles reside uma das principais lacunas metodolégicas da investigagdo actual. Nesse sentido,
Bouchard, Shephard, Stephens, Sutton e McPherson (1990) consideram que a actividade fisica
é “qualquer movinerito corporal produzido pelos msculos esqueléticos e que resultam no
dispéndio energético” (p. 6). O exercicio fisico implica algo mais intenso do que a actividade
fisica realizado regular e sistétiaticamente nos tempos de lazer, com vista a melhoria da apti-
ddo fisica. Por dltimo, © treino é a repeticdo sistematica do exercicio, realizado em perfodos
semanais ou mensais, com o objectivo de desenvolver a aptidéo fisica e/ou fisiolégica (Bou-
chard et al., 1990).

O Colégio Americano de Medicina Desportiva (CAMD) considera o éxercicio modérado
e vigoroso aquele que mais contribui para a aptidio fisica e melhoria da satde (CAMD, 1989).
De acordo com esta referéncia, a aptidao fisica é a relacdo entre a quantidade de exercicio ne-
cessaria para desenvolver e manter a capacidade cardiovascular € respiratoria, a forca, resis-
téncia e flexibilidade muscular, em adultos sauidaveis. Para que estes objectivos sejam conse-

Efeitos do exercicio fisico na sadde mental

guidos, Pollock e Graves (1988; citado por Borms, 1991) sugerem as seguintes recomendagées,
com' base nos principios biolégicos do treino (principios da: sobrecarga, adaptacdo ¢ continui=
dade):

1. Frequéncia de 3 a 5 vezes por semana de exercicio;

2. Intensidade do exercicio compreendida entre 60 a 90% da frequéncia cardiaca ma-
xima ou 50 € 85% do VO

2miax. ! €

3. Durac¢io minima do exercicio dé 20 minutos.

Salientamos ainda o principio biologico da adaptagao a carga; segundo o gual qualquer
estimulo provoca uma determinada resposta do organismo humarno (Tubino, 1990). Este autor
estabelece a relacdo entre estimulos fisicos (exercicio fisico) € a adaptagio, da seguinte forma:

a) estimulos fracos ndo acarretam consequéncias;
b) estimulos médios apenas exércitam;
¢) estimulos médios para fortes provocam adaptactes;

d) estimulos muito fortes provocam sobretreino.

Deéste modo, qualquer actividade fisica realizada com uma fréquéncia semanal inféerior a
trés vezes por semana pode ser considerada como um estimulo fraco ou médio n3o contribu=
indo para a melhoria morfo-funcional do individuo. Por outro lado; se a frequéncia semanal for
igual ou superior a trés vezes por semana e respeitar a intensidade e durac¢do recomendada,
entdo estamos perante um estimulo médio a forte, verificando-se uma melhoria moifo-funcio-
nal do sujeito.

Tendo por base estes pressupostos inerentés a fréquéncia da realizacao e desenvolvi-
mento das actividades motoras, consideramos duas categorias de exercicio fisico: (1) Exercicio
fisico com frequéncia insuficientg; nos casos em ¢ue a frequéncia é inferior a trés vezes por se-
mana e cuja duragdo minima é de vinte minutos por sessao de exercicio; € (2) Exercicio fisico
com frequéncia suficiente ot boa, quando o sujeito faz um minimo de trés vezes por semana;
com a duragdo minima de vinte minutos. Neste estudo ndo consideramos o tréino uma vez
que n3o inclufmos atletas na amostra, que sdo os casos cujo objectivo é melhorar o rendi-
mento desportivo.

Os efeitos do exercicio fisico podem ainda variar de acordo com as caracterfsticas da
pratica, isto ¢, duracdo e intensidade: pode ser muito intenso e desenvolvido num curto peri-
odo de tempo solicitando preferencialmente o metabolismo anaerébio (sistema dos fosfatos e
sistema do glicogénio-acido lactico) ou de baixa intensidade e realizado durante muito tempo
com base no metabolismo aerébio (Guyton, 1991). De acordo com éste autor; o sistema dos
fosfatos é utilizado em movimentos explosivos que podem ir até aos 8 a 10 segundos, en-
quanto o sisterma aerbbio é necessario para a actividade desportiva prolongada (mais de dois
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minutos de duracdo). Entre estes dois sistemas energéticos, encontra-se 0 sistema do glicogé-
nio-acido lactico, gue é preponderarite nos movimentos intensos com duracao compreendida
entre 10 seguridos e dois minutos de duracdio. Para uniformizar os critérios da actividade e
exercicio fisico, apenas consideramos padrdes de actividade motora com duraggo superior a
20 minutos e portanto aerébia. Na base desta escolha tivemos em consideragdo os resultados
de diversos estudos, citados anteriormerite e que associam as actividades de longa duracdo a
Lina boa satde rrental, como é o caso do fenémeno do “runners high”.

A avaliacio das variaveis psicolégicas foi efectuada em dois momentos que designamos
de pré-teste e pos-teste, respectivamente. Nesse sentido, os sujéitos da amostra completaram o
STAl e 0 POMS nas duas primeitas semianas de Novembro de 1995. Seguidariente, foi admi-
nistrade um programia de exercicio fisico aerébio ao grupo experimental durante 12 semanas.
No final deste periodo de exercicio foi-thes novamente aplicado o STAl e o POMS, assim
cormo aos restantes elementos da amostra (gripo controle). A primeira recotha de dados foi
réalizada junto de 210 sujeitos; no entanto, a segunda recolba apenas foi conseguida em 114
individuos (taxa de desisténcia=45;7%).

Todo o processo de distribuicio e recolha foi efectuado pessoalmente pela responsavel
do estudo e/ou por individuos devidamenite treinados para o efeito. No caso dos elementos da
amostia comm idade mais avancada, o questionério foi preenchido pela responsavel do estudo,
que inquitit da mesma forma todos 05 idosos nessas circunstancias. Esta forma de recolha de
dados foi a alternativa encontrada para s casos em gue 05 sujeitos pertencentes a amostra ndo
sabiam ler, tinhiarn problemas de visdo ou ndo compreendiam cofrectamente o sisterna de pre-

enchimento dos questionarios:

RESULTADOS

A anélise e tratamento estatistico dos dados foi efectuada no programa “Statistical
Package for Social Sciences — SPSS ~ Windows” (Versao 6.0). De seguida apresentam-se todos
os procedimentos e analises estatisticas efectuadas.

Estatisticas descritivas

As caracteristicas demograficas da amostrd éstao apresentadas detalhadamente no
Quadro 1. Como podermos constatar, da observagao deste Quadro, a amostra é constituida
fhiaioritariamente por mutheres. Mais ainda, se tivermos em conta 0s grupos étarios considera-
dos verificamos que esta prédominaricia do sexo feminino é mais acentuada no grupo com

mais de 45 anos (ver Quadro 2).
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Caracteristica,/~variéyel k N Y Mo DP A'rriplitude
Sexo ‘ ; Tl ' ‘
Ferinino TR 4 43
“Maseulino” = T AR L3 L i
idade(anos) s 2545 3%
“Grupo1:22 > Idade <4550 54 AT A 598 - - 2344

Gripo 2: Idade 245

a7

Grupo Controlo (GO) 588

Quadre 1 - Caractétisticas demograficas da amostra total (N = 114)

Salientamos ainda o comportamento de exercicio, serido o Grupo de Controle consti-
tuido por 67 individuos e o Grupo Expetimental por 46 sujeitos. Destes, 26 fazem actividade
fisica e 21 fazem exercicio fisico. As caracteristicas demograficas dos Grupos Experimental e
de Controle, estdo sintetizadas no Quadro 3.

Umna primeira anélise realizada com a finalidade de detectar diferengas nas caracteristi-
cas demograficas dos dois grupos (cont e sem comportamento regular de exercicio) evidenciou
que ndo existem diferencas sexuais relativamente ao comportamento de exercicio. No que diz
respéito & participacao na actividade fisica pelos dois grupos etarios; o teste do gui-guadrado
evidenciou diferencas significativas entte os dois grupos considerados (p<0.05), sendo O grupo
mais jovem aquele que révela mais comportamentos de exercicio. Os résultados apontam,
também, diferencas significativas rélativamente as habilitages literarias (p<0,01) entre o grupo
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Quidro 2 ~ Caracteristicas demogréficas dos grupos eldrios considérados

experimental e grupo controlo. O nivel académico mais relacionado com a existéncia de com-
portamentos de exercicio é 0 mais elevado. Isto €, os individuos que frequentam ou ja termina-
ram O ensino superior, sdo aqueles que praticam mais exercicio fisico. No que diz respeito A
influéncia do estado ¢ivil no comportamento régular dé exercicio fisico, os resultados eviden-

ciam diferencas sigriificativas entre 0s dois grupos (p<0,01). Isto €, os individuos solteiros sdo

os mais activos fisicamente.
Assir, as diferencas encontradas na idade, habilitacao académica e estado civil nos gru-

pos com € seim comportamento de exercicio, déverdo ser levadas em consideragio na iriterpre-
tacdo e generalizagio dos resultados obtidos nas variaveis psicolégicas.

Correlacbes entre as varidveis psicolégicas

Para detériminar as correlagdes entre todas as variaveis psicolégicas do presente estudo,

calculou-se o coeficiente de correlagdo de Pearson.
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Quadro 3 = Caracterfsticas demograficas dos grupos Controle e Experimental

No Quadro 4 estio représentados os coeficientes de correlagao entre as varidveis psico-
|6gicas, obtidas no pré-teste. A analise dos coeficienites evidencia correlaces positivas e signi-
ficativas entré as sub-escalas negativas dos POMS e a PTH sendo o coeficiente de correlagao
rais elevado na varidvel Tens3o (r = 0.78) e o menor na variavel Irritacdo (r = 0.61). As corre-
lages foran significativas, mas negativas, entre 0 Vigor psicolégico, por um lado, e a Confu-
530, Depressio, Fadiga, Tensdo e PTH, por outro lado (correlactes entre -0.22 e -0.57).

Paralelamente, é evidente uma cotrelagdo positiva e significativa (r=0.42) entre © traco &
o estado de ansiedade. '

No que se refere &s correlagbes entre as variaveis do POMS e do STAI; constatam-se cor-
relacBes significativas entre as escalas Estado de Ansiedade do STAI e Vigor do POMS (r=0.23),
e entré o Traco de Ansiedade do STAI e a Depressdo, Tensdo & PTH do POMS (r=0.31, r=0.19

er=0.19, respectivamente).

Teorid, investigacdo e prdticaPsicologia
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* Confus. Depre. Fadiga Initac.  Tensio  Vigor  PTH .~ EA.  TA

) T L R R

et T L A

Quadio 4 — Correlagdes entre as varidveis psicoldgicas obtidas no pré-teste

Variavel

Quadre § = Estatisticas descritivas das varidveis psicologicas obtidas rio pré-teste no grupo controle e grupo expérimental
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Diferencas entre o grupo de controle e o grupo experimental
(pré-teste e pbs-teste)

Relativamente as diferen¢as nas variaveis psicolégicas existentes, no pré-teste entre os
dois grupos estudados (controle € experimental) (Quadro 5), as analises de varidncia revelaram
diferencas estatisticamente significativas para as seguintes escalas: Depressdo, Tensdo, Vigor e
PTH, com F de 9.61, 7.96, 26.83, 15.61 ¢ 14.60 respectivamente (p<0.01). Os valores das es-
calas negativas do POMS e a PTH foram mais altos no grupo controle. Por outro lado, o grupo
experimental evidenciou “scores” superiores na éscala Vigor, 6 que hos permite caracteriza-lo
de rhais positivo e optimista, mesmo antes de iniciar o programa de exercicio fisico.

No que se refere ao pos-teste, foram constatadas diferencas estatisticamente significati-
vas (p<0.05) entte os dois grupos nas mesmas varidveis psicolégicas (Quadro 6). Os valores do
F foram de 7.83, 5.17, 15.61 € 8.66 respectivamente para as éscalas de Depressao; Tensdo, Vi-
gor & PTH. O GE revelou, no final do programa de exercicio, mais vigor e menos depressio,

tensio e PTH do que o GC.

Quadro 6 ~ Estatisticas descritivas das variaveis psicolbgicas obtidas no pés-teste no grupo controle e grupo experimental
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Efeitos psicolégicos do exercicio fisico

Para analisar as diferencas nos “scores” das variaveis psicologicas obtidos no pré-teste e
pés-teste efectuamos um teste-t para amostras emparelhadas. Os resultados revelaram diferen-
cas significativas no Estado de Ansiedade, para 6 Giupe Controle (t=2.15; p<0.05). Isto é,
houve urma diminuicio do Estado de Ansiedade do primeiro para o segundo momerito de ava-
liaco (Quadro 7). Este grupo diminuiu também, os valores nas escalas do Trago de Ansiedade,
Confusio, Fadiga, Tensao e Vigor, embora sem significado estatistico. Por outro lado; as esca-
las da lrritagdo, Depressdo e PTH aumentaram no pos-teste em relagao ao pré-teste, ainda que

sem significado estatistico.

Quddro 7 - Estatisticas descritivas das varidveis psicologicas obtidis nos dois momenitos de avaliagdo psicolégica no grupo controle

Relativamenté ac Grupo Experimental, os resultados evidenciam diferencas significativas
ria Depressio (t=-2.07; p<0,05) e Vigor (t=2.89; p<0.05). Tal como pode ser observado no
Quadro 8; a Depressdo aumentou no segundo momento de avaliagdo, enquanto que o Vigor
diminuiu. Nas restatites escalas, praticamente ndo houve alteragdo na Confusio, Ifiitacao, Fa-
diga e Tensdo. A PTH revelou um aumento no segundo momento de avaliagdo, embora sem
significado estatistico. O Trago de Ansiedade e Estado de Ansiedade diminuiram entre os dois
rortienitos de avaliagdo, mas sem significado estatistico.
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Quadro § — Estatisticas descritivas das varidveis psicoldgicas obtidas rios dois momentos de avaliagdo psicolbgica no grupo experimental

Diferencas em funcdo da idade, sexo e comportamento de exercicio

Para a andlise estatfstica da comparacio efectuada entre os dois momentos de avaliagdo
psicolégica recorremos 3 utilizacdo do teste-t para amostras emparelhas para cada uma das se-
guintes situagbes: grupos etarios; sexo, e diferenciaco de actividade fisica e exercicio fisico. O
resultado estatistico destas comparagbes €sta sintetizado no Quadro 9 para o Grupo Controlo e
no Quadro 10 para o grupo Experimental.

Relativamiente ao Grupo de Controle, foram encontradas diferencas significativas nas
sub-escalas Estado de Ansiedade rios individuos do sexo feminino (t=2,70, p<0,01) com 45
anos ou mais (t=2,08, p<0,05); € na Depressdo, também nas mulheres (t=-2,25, p<0,05) mas
coin menos de 45 anos {t=-2,09, p<0,05). lsto &, apenas as miulheres evidenciaram modifica=
¢6es nas variaveis psicologicas, tendo a Depressao aumentado, no grupo das mais jovens e o
Estado de Ansiedade diminufdo nas mais velhas, entre os dois momentos de avaliagdo.

Nas restantes variaveis psicolégicas ndo foram observadas diferencas significativas entre
os dois momentos de avaliagio psicolégica, no Grupo de Controle.

No Grupo Experimental, os valores do teste-t para amostras emparelhadas foram sig-
nificativos na ‘sub-gscala Vigor para os individuos com menos de 45 anos (t=2.17, p<0.05)
(Quadro 10). Os valores obtidos no Vigor no pés-teste foram menores do que os obtidos no
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Quadrio 9 - Valores do t:teste & nivel de significncia obtidos, nas varidveis psicoldgicas do Grupo Controle

pré-teste, havendo assim, uma diminuicdo desta variavel psicologica entre os dois momentos
de avaliacao.

Quando se teve e conta o sexo ho Grupo Experimental, os resultados evidenciam dife-
rencas significativas na Irritacdo para os homens (t=2.05, p<0.05) e na Depressdo e Vigor para
as mulheres (t=-2.32, p<0.05 e t=3.35, p<0.01 respectivamente). A lrritagdo diminui nos ho-
mens, enduanto a Depressao aumentou e ¢ Vigor diminui nas miulheres, entre os dois momen-
tos de avaliagdo.

Ainda dentro do Grupo Experimental, a ¢onjugacio das varidveis idade e sexo revela-
ram significado estatistico no Vigor para as mulheres de ambos 05 grupos etarios (t=2.67,
p<0.05 para as mais jovens e t=2.15, p<0.05 para as mais velhas). O sentido da mudanca foi o
da difninuicdo do Vigot no segundo momento de avaliacio.

As questtes de ordem metodoldgica levararm-nos a considerar dois subgrupos tendo em
conta a frequéncia semanal de exercicio fisico (Quadro 11). Nesse sentido, 0 teste-t para amos-
tras emparelhadas apenas revelou diferencas significativas no grupo que faz actividade fisica e
na variavel psicolégica Vigor (t=2.14, p<0.05). Este grupo diminui o Vigor entre 0s dois mo-
mentos de avaliacdo psicolégica. Quando tivemos em consideragdo o sexo, constatamos que
esta diminuicio do Vigor s6 ocorréu ho sexo feminino (t=2.59, p<0.05). Mais ainda, ao conju-
garmos os factores sexo e idade, constatamos que esta alteragdo significativa do Vigor apenas
se verificou nas rullieres com 45 anos ou mais ((=2.15, p<0.05). Isto é, a diminui¢do do Vigor
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Quadro 10 — Valores do't-testé ¢ nivel de sighificancia obticlos, nas vaiidveis psicolégicas do-Grupo Experirméntal

ho Grupo Experimental 56 se observou nas mulheres mais velhas que faziam actividade fisica
rienos de trés vezes por semana.

Por dltimo, ndo foram observadas diferengas significativas no grupo activo com uma
frequéncia de pelo menos trés vezes por semana, entre 03 dois momentos de avaliagdo psico-

logica.

DISCUSSAD

Nas dltimas duas décadas, 0§ investigadores m orientado as suas pesquisas para a
compreerisao dos fendmenos inerentes & manutengao e/ou melhoria da satdde mental e bem-
estar psicolégico. Uma das variaveis independentes frequentemente estudada é o exercicio fi-
sico. A relacdio entre estas duas varidveis tém, de alguma forma, préenchido parte relevante das
publicacdes no dominio da Psicologia do Desporto e do Exercicio.

As questdes surgem normalmente da complexidade metodolégica que encerra a quanti-
ficacio e o tipo de exercicio fisico escolhido, assim como da fidelidade e validade dos instru=
mentos utilizados na avaliagio psicol6gica. Ao fongo da revisdo da literatura préviamente
apresentada, fizemos referéncia a estudos cujo objectivo foi a determinagéo da influéncia que

313



314

PeicologiaTeoria, investigacdo e pratica M. Mota & ). Cruz

Quiadiro 11 - Valores do t-testé e nivél de significancia obtidos, has varidvels psicologicas do Grupo Experimental, considerando a
frequéricia semanal de Exercicio Fisico.

diversos tipos de exercicio (aerbbio, anaerébio, forga, alongamentos) com intensidades varia-
das #8m ou nio ha satde miental das populaces. No entanto, ndo foi possivel referir estudos
onde a frequéncia do préprio exercicio fosse analisada, assim como as consequéncias que fre-
quéncias semanais diferentes tém no bem estar psicolégico.

Efsitos do exercicio fsico na sadde mental Teoria, investigacao ¢ praticaPsicologia

No preserité trabalho, tal como referimos anteriormente, propusemo-nos estudar os efei-
tos ciénicos do exercicio fisico nas variveis psicolégicas da ansiedade e estado de humor e
ainda, distinguir efeitos psicolégicos decorrentes de praticas fisicas com frequéncias semanais
distintas. Este Gltimo aspecto levanta=nos particular atengdo, pois tendo em conta que entida-
des como o Colégio Americano de Medicina Desportiva (CAMD) consideram gue apenas uma
frequéncia semanal igual ou superior a trés vezes por semana &€ capaz de melhorar a aptidao fi-
sica, entio tendo em conta a unidade ou a dualidade corpo-mente, é pertinente pesquisar qual
destes principios filoséficos foi possivel vér consubstanciado neste estudo.

A discussao dos resultados ebtidos rieste estudo serd feita, em primeiro lugar; sobre as
variaveis psicoldgicas e, posteriormente, sobre a metodologia utilizada.

Em primeiro lugar, neste estudo estiveram presentes duas variaveis psicolégicas referen-
tes & ansiedade: o traco de ansiedade e o estado de ansiedade. Relativamente ao trago de ansi-
edade, ndo foram encontradas diferengas significativas entre os dois momentos de avaliacdo
psicologica e em qualquer das situages estudadas: idade, sexo, pratica ou ndo de exercicio fi-
sico e frequéncia semanal do mesmo. Deste modo os resultados deste estudo permitém-nos
concluir que o exércicio fisico hio influencia o trago de ansiedade. Este estudo nio confirma
os restltados obsetrvados por Folkinis (1976) ap6s 12 semanas de exercicio fisico com uma fre-
quéncia semanal de 3 vezes. Esta constatagdo & também verdadeira relativamente aos estudos
realizados por Sidney e Shephard (1984; citados por Glenn & Puglisi, 1991), Long (1984) &,
Fremont & Craighead (1987). Nestes estudos € comum a caracterfstica aer6bia do exercicio e a
frequéncia minima de 3 vezes por semana, estando o5 resultados de acordo que o exercicio
dever ser enquadrado nas técnicas terapéuticas da ansiedade. Embora os nossos resultados,
tdl como os de Hannafort, Harrell & Cox (1988), ndo contribuam para uma conelusdo dogma-
tica sobie 0s beneficios do exercicio fisico ha ansiedade éstamos dé acordo com a nogdo im-
portante de incluir o exercicio fisico na lista das terapias a utilizar na reducao da ansiedade;
pois além de melhorar a satde fisica podera haver uma reducao da ansiedade causada pela
distracgao do estimulo ameacador que desencadeia a reaccio de ansiedade (Martinsen, Hoffart
& Solberg, 1989; Dishman, 1986).

O facto de ndo se constatarem modificagtes significativas do trago de ansiedade em am-
bos o$ grupos e entre os dois momentos de avaliagio, poderd ser devido a um perfodo de apli-
cacio do programa de exercicio insuficiente para alterar as caracteristicas do trago de ansie-
dade. Este facto, vem de éncontro com a deéfinicio de trago de ansiedade formulada por
Spielberger (1972), para o qual o trago dé ansiedade sdo “diferencas individuais relativamente
estaveis na tendéncia para a ansiedade” (p.39), sendo mais diffcil constatar mudangas no trago
de ansiedade do que no estado. A literatura é pouico precisa na distingdo que faz do traco e es-
tado de ansiedade, associando frequentemente o estudo do estado de ansiedade aos efeitos
agudos do exercicio fisico. Esta nao foi a metodologia que seguimos o que de alguma forma li-
mita a comparacic dos nossos resultados com os de outros estudos.

O presente estudo analisou também 05 efeitos cronicos do exercicio, ndo tendo portanto
efectuado qualquer avaliacdo imediatamente ap6s uma sessdo de exercicio fisico. No entanto,
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constatamos diferenicas significativas no estado de ansiedade nas mulheres pertencentes ao
grupo de controlo com idades acima dos 44 ancs. Esté facto poderd ser o reflexo de uma habi-
tuagio aos questionérios. E possivel que o desconhecimento do contetido dos questionarios no
primeiro momento de avaliacio, tenha contribuido para aumentar o estado de ansiedade nesta
primeira fase. Se assim fosse, 6 conhecimerito dos conteddos do questionério, no segundo mo-
mento dé avaliacdo psicolégica, converter-se-ia hum menor estado de ansiedade e portanto
surgiria a diminticao dos valores assumidos por esta varidvel.

O sentimento de apreensio € o desconhecimento dos acontecimentos que se seguem no
processo de investigaco (situacdo laboratorial, questiondrios, provas, etc.) é potencialmiente
getadora de ansiedade. Este facto poderé constituir uma variavel parasita capaz de alterar subs-
tancialmente os resultados dos estudos. Este foi um dos motivos que levou Petruzzello (1995b)
a realizar estudos consecutivos no laboratério com objectivo de testar a inifluéncia deste con-
texto na variacdo do estado de ansiedade. O autor concluiu que nfo houve diferengas signifi-
cativas no estado de arsiedade da amiostra, apenas por participar niuma investigagao laborato-
rial e afastou a possibilidade da piépria investigagdo constituir uma variavel aleatéria no
desenvolvimento dos estudos psicolégicos.

No presente estudo a avaliagio psicolégica apenas poderia ser justificada como um fac-
tor gerador de ansiedade nas mulheres que integram o grupo de controlo, pertencentes ao
grupo etario mais idoso. Porém nos restantes elementos da amostra, activos ou sedentarios, ho-
iniens ou mulhetes, mais novos ou mais velhos a avaliagio psicolégica ndo constitui elemento
ameacador ou indiitor de um aumento do estado de ansiedade. Deste modo, consideramos
que a avaliagio psicolégica, mesmo pela primeira vez, ndo podera ser utilizada como um ar-
gumento explicativo da variagie do estado de ansiedade nos individuos anteriormente menci-
onados. Consideramos pertinente a realizacdo de um estudo cujo controlo das variaveis parasi-
tas seja mais efectivo. Contudo, temos preserite que o controlo de todas as variaveis no estudo
realizado ao longo de um periodo de tempo substancialmente maior (para medir efeitos créni-
cos do exercicio) seria sendo impossivel, pelo menos diffcil.

Em segundo lugar, tal como referimos anteriormente as variaveis psicoldgicas incluidas
na avaliacio do estado de humor foram as seguintes: perturbagao total de humor, confus3o, irri-
tacio, fadiga, depressao, tenisdo e vigor. A perturbacdo total do humor reflecte o conjunto de to-
das as sub-escalas do humor. Quarito maior ¢ valor desta varidvel mais débil é o estado de
satde mental. Os resultados deste estudo sugerem que na primeira avaliagdo psicol6gica os in-
dividuos que constituem o grupo experimental apresentam uma satde mental significativamente
fiais positiva. Deste modo, a procura dos efeitos do exercicio fisico na satde mental parece es-
tar de alguma forma limitada pela prépria personalidade, isto é, os individuos que tém intencdo
de ser activos revelam um humor mais positivo assim como uma meélhor satide mental.

De acordo Kavussanu e McAuley (1995), os individuos muito activos sdo mais optimis-
tas e menos pessimistas do que os menos activos. No entanto, esta conclusdo ndo devera ser
assurnida linearmente uma vez qué é o resultado de um estudo transversal em que compara
um grupo de sedentarios com um grupo de pessoas em plena actividade fisica. Ora o presente
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sstudo revelou gue os individuos pertencentés ao grupo experimental, antes de iniciar o pro-
grama de exercicio fisico, ja apresentavam urn melhor perfil de saide mental em relagdo ao
grupo de contiolo: o perfil psicolégico de satde mental do Grupo Experimental assumia uma
configuracio mais positiva do que o Grupo de Controle, o gue leva a crer que esta diferenga, fre-
quenternente encontrada, ndo é o resultado da pratica de exercicio fisico. Nesse sentido, con-
firma-se a premissa de que as pessoas que escolhien a pratica de actividade fisica créem que este
é benéfico para a satide fisica 6 que as predispde para a sua realizacao (Agnew & Levin, 1987).

Relativamente &s diféerencas éncontradas no pés-teste, o grupo experimental revelou,
também, uma diferenca significativamente melhor do estado de satde mental, do que o Grupo
de Controlo. Este facto leéva-nos a supor que se este estudo assumisse caracterfsticas de analise
meramente transversais, poderfamos concluir que o exercicio fisico esta associado a uma me-
Ihor satide mental dos individuos e seria licito afirmar qué o estilo de vida fisicamente activo €
benéfico para a satde mental. Teriamos, assim; dado eco aos numerosos éstudos realizados
que aponitain efeitos positivos para a satide mental consequentes da realizagio de exercicio fi-
sico (Stefhens, 1988; McDonald & Hodgdon, 1991; North et. al., 1990; Crews & Landets,
1987; Berger & Owen, 1983).

A nossa analise centra-se nos efeito crénicos do exercicio fisico na sadde mental € heste
caso 05 resultados 536 contraditérios. Isto €, em termos gerais ndo foram encontradas modifica=
cBes de humor estatisticarmente significativas em nenhurn dos grupos éstudados. O periodo de
12 semanas de exercicio fisico podera nio set suficiente para induzir alteragdes nas capacida-
des fisicas nem nas variaveis psicolégicas. King, Taylor, Haskell e DeBusk (1989) apenas regis-
taram alteractes das capacidades fisicas apés 6 meses de treino ndo tendo constatado varia-
¢oes nas variaveis de humor.

Num outro estudo longitudinal realizado por Agnew e Levin (1987); foi possivel verificar
que a corrida nfo exerceu efeitos significativos no humor e na severidade de problemas emoci-
onais. Os autores referem que a maioria dos estudos anteriores, nomeadamente os transversais,
exageram os efeitos positivos do exercicio fisico e chamam a atengdo para o facto desse efeito
ser mais limitado em individuos com satidé fisica e mental riormal.

Relativamente as variaveis confusio e fadiga, nio foram evidenciadas diferengas signifi-
cativas entre 0 grupo de contiolo e © giupo experimiental, em ambos os momeritos de avalia-
¢ao psicologica.

Os estudos citados anteriormente, que utilizaram o POMS como instrumento de avalia-
¢3o psicolégica, ndo constataram alteragbes significativas ra sub-escala confusdo apos os su-
jeitos terem sido submetidos a um programa de exercicio fisico (Mutrie et al., 1991; Agnew &
Levin, 1987). No entanto, alguns autores (Dustrman, Ruhling, Russell & Shesrer, 1984; Ostrow,
1989; Wankel & Berger, 1990) referem que o exercicio fisico melhora a cognigao dos indi-
viduos podendo ser o resultado de um aumento do metabolismo cerebral. Esta melhoria do
funcionamernito cérebral contribui, de acordo com estes autores, para uma diminuicao do
tempo de reacgio, aumento dos niveis atencionais € diminuiggo do estado de confusdo men-
tal. No entanto, no presente estudo nao foi possivel confirmar esta melhoria cognitiva, ou seja,
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a diminuicao significativa da confusdo no grupo dos individuos actives. Mais uma vez, a dura-
¢ao do programa de exercicio fisico podera néo ter sido suficiente para provocar modificacoes
fisicas e psicolégicas dos individuos que compdem o grupo experimental. Outra das limitacoes
paders residir na avaliagio das variaveis psicologicas, isto €, os instrumentos utilizados pode-
¥io hido ser 0§ mais adequados para medir a confusdo mental.

Quanto a variavel fadiga, os estudos apenas constatam modificacoes significativas
guando foram estudados os efeitos agudos do exercicio fisico (Steptoe & Cox, 1988). Esta cons-
tatacdo nao é de admirar se tivermos em conta que no final de uma sessdo de exercicio fisico
as reservas energéticas do corpo estdo diminuidas; entre as quais os substratos energéticos ce-
rebrais, a glicose. Assifn, a diminuicao do combustivel humano vai ndo 6 provocar uma sen-
sacio de fadiga fisica coimo também interfere com a fadiga mental.

Este estudo, como ja referimos, ndo efectuou nenhuma avaliagdo imediata ap6s o exer-
cicio fisico, nao tendo portanto constatado resultados deste tipo. Relativamente ao efeito cro=
nico gue poderia advir de uma melhoria da aptiddo fisiolégica, nomeadamente melhoria da
circulacdo saniguinea, diminuigdo das resisténcias vasculares periféricas, melhor irrigagio cere-
bral, néo nos foi possivel constatar iirha diminuigao significativa da fadiga. Novarmente, sobres-
sai a hecessidade de realizar estudos longitudinais que permitam verificar a longo prazo, a me-
lhoria da aptidio fisiolégica e suas consequéncias ac nivel da fadiga mental.

No que $é refere 3 iffitacdo, ndo foram ericontradas diferencas significativas entre o
grupo de controlo e o grupo experimental, no primeiro e no segundo momento de avaliagdo
psicolégica. Quando a comparagao foi efectuada entre 0s dois momefitos da avaliacdo, verifi-
cou-sé gue 6s homens activos diminuiram significativamente a irritagdo no segundo momento
de avaliacio. No entanto, quando consideramos o grupo etario e a frequéncia semanal de
exercicio fisico esta diferenca desaparecel. Esta diminuigao da ifritagdo poderia ser 0 resultado
do efeito relaxante que 6 exercicio aerébio provoca nos individuos.

Na literatura de especialidade ndo encontramos resultados esclarecedores dos efeitos
crénicos do exercicio na irritagio. Talvez um estudo mais prolongado evidenciasse resultados
conclusivos sobre a eficacia da pratica do exercicio na diminuicdo da irritagao.

A depressao foi significativamente menor no grupo experimental do qué no grupo de
controlo, em ambos os momentos da avalagio psicolégica. Os baixos valores da depressao in-
dicam um estado de humor mais positivo. Tal como ja tinha acontecido na Perturbaco Total
do Hurmot, tambérri agora 6 grupo experimental apresenta; a partida, menos depressdo do que
o gitipo de controlo. Mais uma vez poimos em causa os estudos transversais que infaccionam
o8 efeitos do exercicio fisico. Alias, no presente estudo, ambos os grupos, experimental € con-
trolo, evidenciaram um aumento significativo da depressdo apés o programa de exercicio fi-
sico. Salientamos que este aurnento ndo foi uniforme em toda a amostra: no grupo de controle
o0 aumento apenas se verificou nas mulheres com menos de 45 anos; no grupo experimental o
atrents foi constatado no sexo feminino, mas quando tivemos em conta o grupo etario e a
frequéncia semanal de exercicio este aumento deixou de ser significativo.

Ffeitos do exercicio fisico na saiide mental

De um modo geral é possivel concluir deste estudo que o-exercicio nao induz alteractes
na depressdo. Lembramos novamerite que este resultado exprimé os éfeitos crénicos do exerci-
cio ffsico nurma amostra normal. Nestas populactes as alteracdes das variaveis psicolégicas sao
menos significativas do que as observadas nas populacdes clinicas. Os efeitos do exercicio fi-
sico na depressao sio documentados pelos estudos efectuados por Folkins e Sime (1981), Silva
e Schultz (1981), North e McCullagh (1988) e Greist e colaboradores (1978) onde se comprova
a diminuicdo da depressdo ap6s um programa de exercicio fisico.

Na sub-escala tensio foram constatadas diferencas significativas em ambos os momen-
tos da avaliacdo psicolégica entre os dois grupos. No ertanto, no mesmo grupo nae foram evi-
denciadas diferencas significativas na tenséo, entre o pré e o pds-teste. Ou seja, o exercicio fi-
sico ndo provocou alteracdes da tensdo que foram documentadds no estudo realizado por
Maoses e colaboradores (1989).

Questionamos novamerite a veracidade dos estudos que comparam o perfil do sedenta-
rio com o petfil do activo. Sem explicacdo continua, também, o melhor perfil do grupo experi-
mental antes de ser sujeito do programa dé exercicio fisico, em relacao aos sedentarios.

O vigor é a Gnica escala positiva do POMS, e também nesta o grupo experimental foi
significativamente melhor do que o grupo de controlo em ambos os momentos de avaliagdo
psicolégica. Neste éstudo o vigor diminuiu no grupo experimental ernitre o pré e o pos teste, nas
mulkéres com mais de 45 anos que tinham a menor frequéncia semanal de exercicio. E possi-
vel que & menoi frequéncia semanal seja insuficiente para provocar adaptagoes das mutheres
miais velhas a carga contribuindo para uma diminuicio da capacidade de resposta e também
da energia e vigor mental. O facto do vigor diminuir apenas nas mulheres mais velhas e ndo
nos homens poder4 ter a ver com a maior percentagem de mulheres que compéem o grupo €x-
perimental. O teduzido ndmero de homiens, na amostra, pode ser um factor limitativo & maior
expressdo estatistica dos resultados no sexo masculino.

Para uma conelusio mais segura da influéncia do eéxercicio fisico nd salide mental seria
necessario realizar mais estudos longitudinais, onde fosse considerada e controlada a frequén-
cia semanal do exercicio fisico, a assiduidade dos praticantes € a intensidadé e duragao das
sesses de exercicio. Também ¢ importante utilizar instrumentos de avaliagdo psicolégica que
realmente avaliem as variaveis psicolégicas que pretendemos medir.

Em suma, o preserite estudo permitiu levantar algumas guestoes conceptuais e proble-
rmas metodolégicos no estudo dos efeitos psicolégicos do exercicio fisico, na caracterizagdo do
perfil psicologico do individuo activo versus inactive e na explicagio dos factores que influen-
ciam e determinari o compromisso com o exercicio fisico regular. Estas questoes tém implica-
¢oes directas quer na investigacio da Psicologia do Desporto e do Exercicio; guer na aplicagdo
pratica do conhecimento desta disciplina da Psicologia.

Uma das questdes que mais dificulta a generalizagio dos resultados dos estudos & o des-
conhecimento, por parte de muitos investigadores, de uma taxonomia prépria da disciplina.
Isto &, na grande maioria dos estudos ha uma confusao entre os conceitos de actividade fisica e
exercicio fisico limitando as comparages entré os estudos € confundindo a interpretagio dos
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resultados. A nomenclatura que segiiimos foi proposta por Bouchard e colaboradores (1990} €
& aceite pelas Ciéncias do Desporto. Porém, alguns autores consideram outra taxonomia
quando definem os procedimentos das suas investigagoes (Berger, 1986; Berger & Owen,
1988), enqjuianto outros desconhecem ou nao consideram qualquer nomenclatura quando defi-
rilram o tipo de exercicio gue utilizaram no estudo desenvolvido. Consideramos ser necessario
¢tiar ou adoptar uma taxohomia comum a todos 0s investigadores, de forma a facilitar a com-
paracio e generalizacio dos-estudos:

Considerarnos, também, que a transferéncia dos resultados deste astudo para a pratica e
sua generalizagio sio limitadas pelas caracteristicas da amostra. Esta abrangeu um leque diver-
sificado de idades que podera ter condicionado resultados mais consistentes do estudo. Para
além disso, a amostra ndo é representativa da populagdo portuguesa em termos do namero de
sujeitos por escaldo etario, $exo, habilitagtes literarias, estado ¢ivil e comportarmento de exer-
cicio fisico.

Quianto 4o efeitos psicolégicos do exercicio fisico, este estudo ndo constatou altéragoes
no perfil de satde mental em geral, como resultado da participagio num programa de exerci-
cio fisico. As modificaces apenas foram observadas em algumas sub-escalas do perfil dos es-
tados de humor & o séu significado estatfstico foi diminuindo consoante considerarmos mais do
gue uma variavel independente. Esta constatagao podera ser o reflexo de algumas limitaces
metodolégicas, que consideramos pertinentes para a realizacio de estudos futuros; que descri-
minarnos de seguida.

Em primeiro lugar, no foi determinada a capacidade fisica dos elementos que consti-
tuem a amostra. Apesar de todos os sujeitos que participaram no estudo serem inactivos; no
primeiro momento de avaliagdo psicologica, € provavel que o nivel da capacidade fisica fosse
diferente. Assim, as difererigas encontradas no grupo experimental, relativamenite as sub-esca-
las e tendo em conta o sexo, © grupo etario efou a frequéncia semanal de exercicio, poderdo
ser o reéultado de diferentes niveis de capacidade fisica, as quais determinam percepgdes de
esforco diferentes resultando em efeitos variados dos exercicio fisico na satide mental. Tam-
béim a falta de controlo da capacidade fisica ao longo das doze semanas de exercicio fisico,
podera justificar o comportamento das variaveis psicolégicas, entre os dois mormentos de avali=
acio. Isto é, o perfodo de exercicio fisico estabelecido podera ndo ter sido suficiente para me-
Ihorar a capacidade fisica dos sujeitos que constituem o grupo experimental, ¢ sendo assim,
taimbérn nao foi suficiente para modificar as variaveis psicologicas.

Decorrenté do ponto anterior é evidente a necessidade de realizar estudos longitudinais
coif um cotrolo efectivo das componentes da carga e da assiduidade dos praticarites. Como
referem Cruz, Machado e Mota (1996) os miotivos do controlo do tipo de exercicio e caracte-
risticas do mesmo, advérm de: 1) 0 mesmo exercicio fisico ter efeitos distintos em pessoas dife-
rentes; o tipo e as caracteristicas do exercicio determinarem efeitos diferéntes na mesma pes-
soa; 2) “os beneficios psicolégicos € no estade de humor associados ao exercicio e a
aciividade fsica nd6 sio autométicos” e podem nio resultar nos beneficios pretendidos se a
actividade escolhida néo for a adequada.
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Em terceifo lugar, consideramos importante controlar as componentes da carga (massa
miiscular solicitada, condicées objectivas e concretas de realizagéo do movimento, interisidade,
volume e complexidadé da tarefa motora) (Silva, 1985), para podermos responder a seguinte
quiestio: Qual o tipo de exercicio mais adequado para obter os efeitos psicolégicos desejados?

Esta questio pressupde uma relagdo causa-efeito que é dificil de estabelecer. Uma rela-
¢do deste tipo s6 seria aproximada com a realizagdo de estudos laboratoriais, onde todas as
vatiaveis independentes sdo controtadas, onde as influéncias ambientais estdo isoladas e a res-
posta psicolégica ao exercicio fisico & mais controlada. No entanto, esta situagdo € extrema-
mente dificil de corcretizar num estudo longitudinal pelos custos que acarreta e pela dificul-
dade de mmanter a integridade da amostra ao longo do tempo. A validade da transferéncia dos
vesultidos obtidos num estudo deste género para o contexto real, é também, algo duvidosa. Os
resultados dos estdos obtidos em laboratério sao vélidos quando o objectivo é a investigacdo
cientifica pura, mas quando pretendemos utilizar estes resultados rio aconselhamento dos indi-
viduos para um determinado exercicio fisico, a utilidade dos resultados ndo ¢ tdo linear. £
exactamente por este motivo que consideramos ser niecessario realizat estudos no habitat natu-
ral das pessoas, utilizando instrumentos de avaliacio fisiolégica e psicolégica fidedignos, que
hos perrritam obter resultados mais fiaveis e capazes dé résponder o mais aproximado possivel
3 questdo anterior.

Finalmernite, seria interessante a criagdo desenvolvimento de instrumentos de avaliagao
psicolégica de compreensdo universal, independentes das habilitagoes literarias, do sexo, da
idade e, se possivel, da cultura. Neste sentido, Gs iteris quée compdem os questionarios deverao
ser coererites com 3 escala que pretendemos medir e ndo serem susceptiveis de varias interpre-
tagoes.

Relativamente ao segundo aspecto focado;, ou seja, & caractetizagdo do perfil de satde
mental dos individuos activos versus sedentarios, parece=nos uma questdo que causa algum in-
comodo ao modo como varios estudos tém vindo a ser conduizidos. Assim, o présente estudo
constatou diferencas no perfil de saide mental na primeira avaliacio psicologica, tendo ©
grupo experimental um perfil mais positive do queé o grupo de controlo. Nesse sentido, 0s indi-
viduos que tém intengdo de fazer exercicio mas que ainda nio fazem, evidenciam caracterfsti-
cas psicolégicas mais positivas do que os sederitarios ndo tém intencdo de fazer exercicio. A
propria intencdo de praticar exercicio fisico poders, eventualmeénte, influenciar positivamente
5 satide mental dos individuos, por demonstrar alguma preocupagdo com a aquisicdo de com-
porfamentos que promoven a sadde contribuindo, assim, para a melhoria da qualidade de
vida. Esta constatacdo veio pdr em causa a argumentacio, baseada nos estidos transversais
cor apenas uma avaliagao, de que o exercicio fisico melhora a sadde mental, pois aqueles
que praticam regularmente exercicio revelami urna satide mental mais positiva do que os inac-
tivos. A investigacao hesta drea é bastante vasta, mas 05 procedimentos utilizados para definir
o perfil psicolégico do individuo activo e do inactivo sdo de certa forma algo limitados.

O problertia anterior apela ao estudo dos motivos qué levaim A pratica de exercicio fi-
sico: As questdes que emergem deste problema estdo altamente telacionadas com os modelos
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psicolégicos que tentam explicar a adesdo ao exercicio fisico. Esta area do conhecimento cien-
tifico tem evoluido bastante nos Gltimos anos. No entanto, sio ainda muitos os problemas me-
todol6gicos com que os investigadores se debatem. Perkins ¢ Epstein (1988) consideram que os
principais problemas metodol6gicos na investigagdo deste dominio, passam por: “definir ob-
jectivos para a adesio ao exercicio fisico; definir claramente os critérios para medir a ades&o;
variedade de amostras nos estudos; influéncia que a dimensdo da amostra tem na adesdo ao
exercicio fisico; heterogeneidade e falta de descricio da amostra; ndo conseguir a aleatorie:
dade da amosira e o controlo dos grupos; utilizar processos de controlo desajustados; especifi-
cidade dos efeitos de adésio ao exercicio versus outras alteragbes dos comportamentos de
satide; e definir um programa e analise individual dos custes-beneficios” (p.400).

As limitactes metodolégicas apresentadas diferem consoante 05 autores; mas todas elds
concorrer para a resolucio dos principais problemas que estdo na base da compreensdo do
processo de adesdo ao exercicio fisico. Mais ainda, é nécessario definir claramente ofs) pro-
blema(s) que se pretende(m) estudar e para linhas concretas de investigacdo que possam con-
duzir a solugio dos mesmios. Estes problemas resumern-se a: “Como € que a adesdo ao exerci-
cio é medida? Quais sio as influéncias validas e quais sdo as intérvengdes mais proveitosas?
Que parte da ndo adéréncia pode ser alterada? Que parte deve ser modificada?

Finalmente, é évidente que as questdes da adesdo ao exercicio fisico deverao ser soluci-
onadas e questionadas, nio $6 no contexto do exércicio supervisionado mas também no con-
texto da satde publica onde o exércicio é principalmente uma escolha pessoal” (Dishman,
1988, p.421). De um modo geral a investigacdo no dominio da adesao ao exercicio fisico re-
quer a identificagdo das caracterfsticas psicolégicas que estdo presentes na adesdo e manuten-
¢ao do exercicio fisico, assim como, das caracteristicas presentes nas desisténcias. Nesse sen-
tido, poderiio ser tracadas estratégias de intervengdo, para cada caso especifico, contribuindo
para aumentar a taxa de adesio e manutencido do comportamento de exercicio (Biddle, 1992).
Dentro das estratégias de intervencio ha que realgar as terapias comportamentais e cognitivas
de modificacio de comportamentos, o conhecimento das actividades diarias e tempos livres
do sujeito, as preferéncias pelo contexto (contacto com a natureza, acadernias, piscina, etc.),
ambiente social (sozinho ou acompanhado, ludice ou competitive, com ou sem misica; etc.) e
caracterfsticas do exercicio (componentes da cargd), para poder tragar uma intervengdo mais
ajustada as necessidades do individuo.

Por (ltimo, consideramos fundamental o trabalho de equipas multidisciplinares, inclu-
indo profissionais da Psicologia; Educagdo Fisica e Desporto, Medicina e Nutricionismo, no
aconselhamento e prescricio de exercicio fisico. Este trabalho conjunto devera ser realizado
em diversas instituicbes, nomeadamente nds acaderias, healthi clubs, autarquias € nas organi-
zacbes responsaveis por campanhas de divulgacio e promogio da adesdo ao exercicio fisico.
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THE EFFECTS OF A PHYSICAL
EXERCISE PROGRAM ON
MENTAL HEALTH

ABSTRACT

The main goal of this article is to describe a
research study to test if physical exercise promote
a better mental health, as well as to test if the
weekly frequency of exercise sessiohs is a
detérminant of mental health. In this study the
subjects (N=114) were distributed by an
experimental group (physically active, and
participants in a aerobic physical program, during
12 weeks), and a control group (sedentary
individuals). The results of this study are
presénted, and some implications for future
research in this domain are suggested.
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ANXIETY DISORDERS IN CHILDREN:
AN EXPERIENCE WITH A
PARENT’S GROUP

ABSTRACT

In this article we describe a grotp intervention
program with parents of anxious children
attending individual therapy. We present the
intervention program’s structure along with the
goals and strategies devised. Afterwards, we
present a qualitative analysis of the program,
taking into account two aspects: (1) emergent
themes in the seéssioris and (2) the group outcome
results from the parénts’ perspective. We
coniclude highlighting the importance of
developing similar interventions, as well as the
valué of the qualitative methods in this kind of
research.
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FORMULACAO DE OBJECTIVOS E
RENDIMENTO NO DESPORTO:
UM ESTUDO DE CASO NO VOLEIBOL

Francisco §. Costa & José Fernando A. Cruz
Instituto de Educaciio e Psicologia, Universidade do Minhio

Resumo — Neste estudo de caso apresentam-se algtins resultados e eféitos da implementacdo de um
prograima de treino de formulagdo de objectivos junito de uma equipa universitdria de voleibol, ao longo
de uma época competitiva. Adicionalmente, apresentam-se os resultados da avaliagdo do acompanha-
inento (“follow-up”) realizada Guatro meses apds a intervencao. Tais resultados sugerem a eficécia do
programa implementado na melhoria (e manuterigdo) do rendiiriento de vérios atletas, em diferentes com-
petéricias (“skills”) do voleibol. Adicionalmente, sdo apontadas algumas sugestoes para 4 investigacao fu-
tura neste dominio.

PALAVRAS-CHAVE: Formulacio de objectivos; Intervencio psicolégica; Psicologia do desporto;
Voleibol; Estudo de caso
KEY WORDS: Goal setting; Psychological intetvention; Spoit Psychology; Voleyball; Case study

INTRODUCAO

Nos Gltimos tempos, a pratica da formulagdo de objectivos (FO), enquanto técnica de
melhoria de rendimento, passou a seduzir indimeros autores e investigadores, das mais variadas
4reas e dominios cientificos, transformando-se num vasto campo de investigacio e pratica apli-
cada (ver Costa, 1996, 1997; Costa & Cruz, 1997; Cruz, 1996; Locke, 1994).

As vantagens e potencialidades da aplicagdo de programas de FO em contextos despor-
tivos téim sido bem evidente na literatura nacional e internacional (e.g., Cruz, 1996; Gould,
1996; Weinberg & Weingand, 1996). A investigagio ja efectuada ao nivel da FO em contextos
desportivos, apesar de estimulada, continua a revelarse escassa. De facto, tal como referem
Greenspan e Feltz (1989), a maioria dos estudos realizados em Psicologia do Desporto, ndo
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utiliza a “variavel atleta” inserida em condictes reais de treino e competicao, durante longos
periodos da época desportiva. Apesar dos estudos com estas caractetisticas serem ainda mais
raros, a investigagio mais recente parece sugerir a importancia da realizacdo de estudos de
caso que incluam, ndo 56 uma fase de pré-intervencao, mas também uma fase de FO em fun-
cdo dos resultados de rendimento obtidos e uma fase de posterior avaliagdo dos resultados da
intervencao (Swain & Jones, 1995).

Cortio ja foi referido num artigo anterior (Costa & Cruz, 1997), é fundamental estimular
o desenvolvimento de metodologias qualitativas e de estudos de caso, bem como experiéncias
¢ estudos de campo em situagdes tio “reais” quanto possivel. Atendendo as caracterfsticas pr6-
prias dos desportos colectivos ou de equipa, parecem revelar-se com maior viabilidade de con-
cepcio e realizagao planos de intervencdo do tipe estudos de caso e, ainda assim, com um nd-
mero restrito de atletas, podendo variat 6 nimero de sujeitos em fungdo do tempo de jogo
efectivo em que cada um possa entrar em acgdo. Para além de eliminar a necessidade da exis-
téncia de um grupo de controlo, esta metodologia permite uma investigacao mais proficua do
tendimento de um atleta e contorna os problemas da andlise de médias estatisticamente signifi-
cativas, que podem disfargar methorias determinantes de um atleta em particular (Bryan,
1987). Para Woollman (1986), os estudos de caso permitem ainda a detecgo de determinados
efeites de uma intérvencio que poderiam ser “mascarados” ou ocultados pelo simples facto
durmn individiio estar iriserido num grupo em que esses efeitos fossem pouco significativos.

Como salienita Biyan (1987), a constatacio de melhorias de rendimento; quer por parte
dos atletas, quer por parte dos treinadores, podera ser bem mais importante do que melhorias
estatisticamente significativas, j& que para atletas de alto nivel uma peguena melhoria de rendi-
mento pode ser determinante para a modalidade desportiva em guestao. Para além de defen-
derem este pressuposto, Hrycaiko e Martin (1996) sublinham que quande se trata de atletas
elite, “uma pequena diferenca de alguns pontos percentuais de rendimento, pode determinar a
diferénca entre fazer patte da equipa nacional ou bater um “record” do mundo” (pp. 193). Por
exemplo, no caso do voleibol, uma pequena methoria no bloco no Gltimo “set” pode contri-
buir decisivamiente para ganhar o “set” e o jogo. Da mesma forma, uma pequena melhoria na
recepcio facilita, sobremaneira, a acgdo do “distribuidor”; proporcionando uma maior proba-
bilidade de éxito do ataque.

Num artigo anterior (Costa & Cruz, 1997) apresentou-se uma analise global dos resulta-
dos da implementacio de um programa de tréino de formulagdo de objectivos junto de uma
aquipa universitaria de voleibol, ao longo de uma época competitiva, bem como dos dados de
uma avaliacio do acompanhamento (“follow-up”); realizada quatro meses depois da interven-
cio psicolégica. O presente artigo, visa complementar os dados e as analises entdo apresenta-
das, centrando-se apenas na apresentagio e anélise dos dados intra-individuais, relativos a
¢ada um dos atletas que participaram no estudo.

Fotfmulagao de objectivos e réndimerito no desporto

OBJECTIVOS DO ESTUDO

Recorrendo a um “design” do tipo estudo de caso e sujeito-tnico, com “baselines” mual-
tiplas ao longo dos sujeitos (Swain & Jones, 1995), o presente estudo teve como objectivo cen=
tral avaliar a influéicia e eficacia de um programa de FO no rendimento desportivo na modali-
dade de voleibol, recorrendo para tal a6 método da FO Intervalares proposto por O’Block ¢
Evans (1884). Mais especificamente, pretendeu avaliar a influéncia e eficacia de um programa
de FO em diversos compartimentos de jogo, junto de 4 (quatro) atletas, “titulares”, pertencen-
tes a urna equipa de Voleibol a disputar o campeonato portuguiés da il Divisdo. Para além de
pouco vulgar e inovador em termos internacionais (ver Swain & Jones, 1995, Hrycaiko & Mar-
tin, 1996), este estudo revela-se otiginal pelo seu “design”, assim como pelo facto de ser efec-
tuado “no terreno”; com atletas seniores e ao longo de toda uma época despoitiva (Costa;
1996; Costa & Cruz, 1997).

METODO

Sujeitos

Participaram neste estudo quatro atletas do sexo masculinio (n=4), seniores, maioritaria-
mente estudantes universitarios;, com idades compreendidas entre 0s 23 e 29 anos (M=25 e
DP=2.8 ), pertencerites a uma equipa de voleibol que disputava o campeonato nacional da 11
Divisso. A escolha dos 4 atletas submetidos ao programa teve em linha de conta os seguintes
aspectos: a) terern jogado a maior parte dos jogos na época anterior; b) existirem resultados de
tendimento anteriores (“baseline”); e ¢) serem atlétas que, potericialmente, jogariam grande
parte dos jogos da época em que se realizour éste estudo.

Avdliacio e medidas de rendimento

Foram utilizadas varias medidas objectivas do rendimento. A recolha destas medidas ob-
jectivas baseou-se na observacio e analise da gravacdo em video dos jogos € posterior registo,
em fichas de observacio de rendiriento de jogo, dos indicadores considerados mais importan-
tes para aferir o rendimento de cada atleta nos vérios compartimentos de jogo. A semelhanga
do artigo anterior {Costa & Cruz, 1997), apresenta-se em anexo, uma breve caracterizacio da
modalidade do voleibol e das tarefas e papeis especificos de cada um dos jogadores. De
acordo com as sugestoes de Selinger e Ackérmann-Blount (1986) assim como de Fidalgo
(1995), foram registados os seguintes indicadores de rendimento: “servico”; “fecepgdo”, ataque
sside-out”, atague “transicio” € bloco. Cada uma das acgbes de jogo era pontuada de acordo
¢om 0s critérios mencionadoes na Figura 1.
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Tal como referido no anterior artigo (Costa & Cruz, 1997), optamos pela segunda pro-
posta de tratamento de dados, sem resultados negativos, por corroborar a opinido de Locke ¢
Latham (1991). Segurido estés autores, ao nivel da motivacio dos atletas é preferivel utilizar
um sistema positivo de tratamento de dados do rendimento, em detrimento de um negativo.
Este tipo de tratamento de dados tém, ainda, a vantagem de reduzir nos atletas o medo de co-
meter erfos € a sua consequernite excessiva ansiedade (Locke & Latham, 1991).

<Vilorizagao das acces nios c;)fmpart'iﬁtént(i)’s':de jogo 6bSerV§dos i

Shechinepmsmion

kecép@ﬁd‘ o ue “si

“Design” geral do estudo

O estudo incluiu trés fases principais. Na primeira fase, iniciada ainda no final da
época desportiva de 1994-95, foram recolhidos os dados rélatives a “baselirie”, durante dois
jogos, mais dois jogos adicionais e um jogo-treifio (€5tes ja no inicio da época de 1995-96).
Seguiu-se a fase de intervencdo e implementacdo do programa de treino dé FO, que se pro-
longou durante toda a época de 1995-96; 4o longo de um perfodo de oito meses, incluindo
um total de vinte € dois jogos. Finalmente, quatro meses depois, j& no inicio da época de
1996-97, procedeu-se & recolha de dados durante os prifieiros cinco jogos, relativos a fase de
“follow-up”. Para uma melhor compreensio deste estudo, a Figura 2 ilustra, de forma esque-

matica, o seu design” geral.

Figura 1 — Pontuagio das acges nos compartimentos de jogo obsérvados

Todos os resultados de rendimento observados foram posteriormente convertidos em
perceritagens. O tratamento dos dados propostos por Fidalgo (1995) apresenta possiveis resul-
tados de eficacia com percentagens negativas para alguns dos compartimentos de jogo, nome-
adariente para os compartimentos de jogo atague “side-out” e ataque “transi¢do”. Por ext'em-
plo, o atleta “x” efectuou, num determinado jogo 11 atagues (total) distribufdos .da seguinte
forma: ataque 0=3; ataque 1=8; ataque 2=1. De acordo com 05 calculos de eficacia propostos
por Fidalgo (1995), o atleta teria conseguido uma eficacia de ataque = -1 8%, ja que este autor
utiliza a seguinte formula para calculo:

Total Ataque 2 = Total Atague 0 «

100

Eficacia Atague =
Total Atagues

De acordo com a proposta de caleulo de Selinger e Ackermann-Blount (1986), o atleta
teria conseguido uma eficicia de ataque = 45% pois utiliza a seguinte formula para o calculo

da mesma eficacia de ataque: : e 2 - Do gt e st
(1 x Total Ataque 1) + (2 % Total Ataque 2) < 106

Eficacia Ataque =
2 % Total Atagues
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Procedimento

Em publicages anteriores (Costa, 1996; Costa & Cruz, 1997) 530 fornecidos dados mais

explicitos e completos, relativamente ao procedimerito utilizado na implementagdo deste pro-

gratna de treino de formulacdo de objectivos.
Foi utilizado o método da Formulagdo de Objectivos Intervalares (FOI) desenvolvido por

O'Block e Evans (1994). Esta metodologia de intervencdo permite incentivar os atletas a atingi-
fern ndo s6 objectivos a longo prazo, mas tarnbérm a funcionarem ao nivel do curto e médio
prazo. Segundo o0s seus autores, quando os atletas incorporam este modelo nos seus programas
dé treino, conseguemn atingir cerca de 90% dos objectivos formulados-em fungio do intervalo
de resultado de rendimento previsto.

Devern ser varios 0§ procedimentos a ter em conta na FOI:

1} Analisar e avaliar, conjuntamente com o atleta, 05 seus objectivos a longo prazo.
O’Block e Evans (1984) consideram que treinadores e atletas deverdo discutir de
forma tio aberta quanto possivel objectivos futuros a atingir. Referem ainda que estas
reunides serdo ainda mais importantes se um stleta evidenciar talénto, desejo e en-
volvimento pessoal na tarefa a realizar.

Focalizacdo no presente ou nos objectivos a curto prazo. Definir um ponto de par-
tida que pode ter em conta ndo 6 05 niveis de rendimento da época passada, mas
tambémn os primeiros cinco jogos da presente época. A partir destes dados poderdo
ser caleulados e previstos os préximos objectivos intervalares.

2

<=

Para o calculo da FOI torna-se necessério conhecer os Gltimos cinco resultados de
rendimiento de um atleta para poder prever de uma forma mais exacta os resultados
da préxima competigdo. Estes resultados poderdo ser recolhidos numa fase inicial da
época (perfodo pré-competitive), por forma a poder prever e formular objectivos es-
pecificos para cada uma das accoes do atleta na fase competitiva. Depois da sexta
prova ou competicao, devera ser excluido o primeiro resultado de rendimento e cal-
ciilado um riovo intetvalo de rendimento esperado para a préxima prova ou competi-

3

=

cao (ver Figura 3)

As vantagens da FOI sdo diversas (O'Block & Evans, 1984; Cruz, 1996): 1) Trata-se de
uin modelo que permite formular objectivos realistas, em funcio de resultados de rendimento
anterior; 2) A definicdo de um intervalo de rendimento esperado para a proxima prova ou
competicao, ajuda-o a competir para um resultado de rendimento perfeitamente individuali-
zado e superior ao obtido anteriormente; 3) Integrar O modelo de FO! no processo de treino,
contribuira para potenciar qualidades e reduzir “pontos fracos”, por forma a que na proxima
competigao os resuftados de rendimenito desportivo “caiam” dentro do intervalo esperado; 4) A
técnica da FO! permite aos atletas saber quais 0s resultados de rendimento que tém obtido ao

Figura 3 = Esquema ilustrativo da formulacdo de objectivos intervalares
(Adaptado de O'Block & Evans, 1984; Fonte: Cruz, 1996)

longo da competigio ou época desportiva, para além de poder predizer os resultados a obter
numeutur'o préximo; e 5) A FOI permite ainda que o atleta tome consciéncia da sua evolugdo
ou nio, ajudando-6 a mantér uma motivacio para sucessos futuros.

RESULTADOS

Os resultados coristantes da “baseline” foram obtidos através do calculo da média dos
resultados de rendimento de cada atleta, em cada um dos compartimernitos de jogo, obseivados
a0 longo de trés momentos distintos, mas sequenciais. Um primeiro momento reiativo a “ba-
seline”, incluiu os dois Gltimos jogos realizados na época desportiva anteriot; u,m “jogo-treino”
e os dois primeiros jogos realizados ha época desportiva a gue se reporta o presente estudo. Os
resultados rélativos ao periodo de intervencio (segundo mormento) reportam-se a vinte e dois
de um total de vinte e sete jogos, ao longo de oito meses de competi¢ao, tendo o final do perf:
odo de intervengio coincidido com o final da época competitiva. O periodo de avaliagdo se-
g/uinte, “tollow-up”, ocorreu quatro meses depois, nos cifico primeiros jogos de uma nova
época competitiva. Nio foi efectuada qualquer intervengdo ao nivel da FO, quer durante este
espaco de tempo, quer durante estes primeiros cinco jogos da nova época.

Como j4 se referiu anteriotmente, dados mais detalhados rélativos as anélises globais
dos resultados obtidos pelos atletas nos trés momentos ou fases de avaliacao foram ja apresen-
tados em publicacées anteriores (Costa, 1996; Costa & Cruz; 1997). O presente artigo centra-se
asssim quase exclusivamente nas analises intra-individuais relativas a este estudo de caso:
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A titulo excepcional, e com o objectivo de clarificar a apresentacio de resultados que se se-
gue, 0 Quadro 1 permite visualizaros valores médios do rendimento de cada atleta, para cada
compartiménto de jogo, nos trés momentos ou fases de avaliacdo (Costa & Cruz, 1997).

Quadro 1 = Valores médios do rendimento individual (%) por compartiments de jogo nos trés momentos de avaliagao

Formulagio de objectivos e rendimento no desporto Tedria, investigagdo & praticapsicologia

Atleta 1

Trata-se deé umi atléta que é “distribuidor”. Nesta modalidade desportiva, o distribuidor;
para além de ter fungdes Unicas dentro da equipa, tem um papel decisivo na organiza¢ioe do
ataque, ja que comanda & coordena todo o ataque da equipa. Mais concretamente, € o atleta
que decide guem ataca e onde ataca, pois, em condicdes ideais, é o Gnico responsavel pelo
ségundo toque da equipa, em trés possiveis. Aquando do “servigo” adversario, a equipa orga-
riza-se de tal forma que impeca que seja éle o responsavel pelo primeiro toque (“recepgao”);
por forma a efectuar em condigbes ideais 0 “passe para ataque”. Por este facto, é o dnico atleta
em que a avaliacio da eficacia de “recepgdo” ndo existe. Por outro lado; a eficacia e quali-
dade da “distribuicao” depende, em grande medida, da eficicia da “recepgiio” da equipa. Por
friotivis de ordem profissional, este atleta abandoniou a competicao no final da época competi-
tiva, nio sendo por isso realizada a terceira fase de avaliagdo (“follow-up”). Nos jogos e fases
de estudo considerados, os resultados da eficacia de rendimento deste atleta foram os que a se-

guir se apresentam:

1) Servico

No perfodo de cinco jogos considerado comio “baseline”, este atleta obteve uma efica-
cia média de rendimiento de 35.3% {DP=9.3), com valores minimos de 22.5% e maximos de
44.4%. A amplitude de variacdo atingiu 0s 21.9%. No perfodo de intervengdo, apesar da mé-
dia de eficacia descer 0.9%, para 34.4% (DP=7.8), o atleta ultrapassou, em trés jogos, o valor
maximo conseglido no perfodo correspondente a “baseline”. Por outro lado, conseguiu em to-
dos 65 jogos, eficacias de rendimento superiores ao valor minimo do perfodo da “baseline”.
Assim, o valor minime conseguido foi de 23.2% e o valor maximo de 50%, com uma ampli-
tude de variacao de rendimento de 26.8%. Como se podera ver na Figura 4, nos dezoito jogos;
ac lorigo dos quais decorreu a intervengio, o atleta atingiu em cinco jogos (27.8%) 0s objecti-
vos formulados, tendo num deles (5.6%) ultrapassado os objectivos formulados.

2) Ataque “Transicdo”

No perfodo considerado como “baseline”; este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 47% (DP=8.7) com valores minimos de 37.5% e maximos de 58.4%. A am-
plitude de variago atingiu os 20.9% (ver Figura 5). Tal como no setvico, no periodo de inter-
vencio a média de eficacia desceu; neste particular 0.2%, para 46.8% (DP=11.2). O atleta
ultrapassou, em dois jogos, o valor maxime conseguido no periodo correspondente a “base-
lina”. Além disso, em quatro jogos, o valor minimo conseguido foi inferior ao valor minimo do
petfodo da “baseline” (33.3, 25, 37.5 € 35.7%). Nesta fase de intetvencio o valor minimo de
eficacia foi 25% e o valor maximo 75%, com uma amplitude de variagdo deé rendimento de
5(%. No total dos dezoito jogos, 40 longo dos quais decorreu a intervengao, o atleta atingiu os
objectivos formulados em seis (33.3%) desses jogos.
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PR : : 3) Ataque “Side-out”
Eficacia Servigo - Atleta 1 o » No petiodo considerado comio “baseline”, este atleta obteve uma eficicia de rendi-
"Baseline" Intérvencao "Follow-up" mento médio de 32.1% (DP=22.6) com valores minimos de O (zero) e 16.7% e maximos de
601 , 50%, conseguidos em dois jogos (Figura 6). A amplitude de variagao atingiu, portanto; 0s 50%.
504 UHHH”” U s Contrariamente ao ocorrido no servico & no ataque transicdo, no periodo de intervengio a mé-
”” I] [ intervalo do objectivo de ' dia de eficacia no ataque “side-out” subiu de 32.1% para 56.1% (DP=14.8). O atleta igualou,
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° : [I 'iy e : passou esse valor e doze jogos. O valor minimo conseguido (25%) foi superior; ém todos 0s
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£ 207 == Valor de Rendimento : de rendimerito de 50%. No entanto, o atleta 56 atingiu 6s objectivos formulades em seis dos
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Figura 6 ~ Rendimento individual Atague “Side-out” {(atleta 1)

4) Bloco

No perfodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médic de 26% (DP=16.5) corn valores rnininios de 11.1 & 16.7% e maximo de 48.5%
(Figura 7). A amplitude de variagdo atingiu; portanto, os 37.4%. Tal como no ataque “side-
] out”, no perfodo de intervengio a média de eficacia subiu de 26% para 31.6% (DP=17.2). O
Figura 5 - Rendimento individual Ataque “Transic2o"” (atleta 1) atleta ultrapassou, em cinco jogos, o valor maximo conseguido no perfodo correspondente &
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“haseline”. Os valores minimos conseguidos durante a intervengdo s6 foram inferiores ao mi-
nimo da “baseline” éni dois jogos, atingindo valores anormalmente baixos (zero e 8.3%). Nesta
fase, o valor méximo foi 66.7%, atingindo o valor da amplitude de variagdo de rendimento
esse mesmo valor. Este atleta atingiu, neste compartimento de jogo, valores muito diferencia-
dos, sem qualguer tipo de regularidade. No entanto, o atleta atingiu, em seis dos dezoito jogos
(33.3%), 0s objectivos formulados.

Eficacia Bloco - Atleta 1
"Baseling” Intervengao “Follow-up”
90

80

[T intervalo do objéctivo de
60 renidiménto esperado

50 4
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30 1

Média

Rendimento (%)

=B Valor de Rendimento
Conseguido

3 5 7 9 11131517 19 2123 25 27 29 31
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Figurd 7 ~ Rendimento individual Bloco (atleta 1)

Atleta 2

Este atleta é um dos dois “recebedores” prioritirios. Aquando do servigo adversério, a
equipa organiza-se em funcdo do posicionamento desses dois atletas, j4 que sao eles os res-
ponisaveis pelo “19 toque” da equipa. Por éste facto, exige-se a estes atletas grande especializa-
cio e elevados niveis de eficdcia neste compartimento de jogo. Relativamente ao ataque, sdo
atletas com elevados niveis de impulsio vertical, técnica ¢ tacticamente evoluidos e muito soli-
citados neste compartimento de jogo. S&o tanto mais utilizados, quanto menor for a eficacia da
recepcao do servico adversatio, ja que, por vezes, passam a ser a lnica opcao de ataque.

Contrariamente aos restantes atletas, para o calculo dos valores da “baseline” deste
atleta, foram utilizados os valores obtidos nos trés Gltimos jogos da época anterior e nos dois

Formulacao de objectivos ¢ rendimerito no despoito Teoria, investigagto e praticalPsicologia

primeiros jogos da época, uma vez que este atleta ndo efectuou o “jogo-treino” ja referido.
Nos jogos considerados para o preserite estudo, os resultados da eficacia de rendimento sdo
0s seguintes.

1) Servico

No periodo de cinco jogos considerado como “baseline”, este atleta obteve uma efica-
cia de rendimento médio de 39.4% (DP=9.0) com valores minimos de 27.8% e maximos de
48.1% (Figura 8). A amplitude de variacdo atingiu 0s 20.3%. No periodo de intervencio
houve uma descida da média de eficicia para 30.7% (DP=6.3). O atleta ndo conseguiu em
nerihuri dos jogos ultrapassar os valores méaximos conseguidos no perfodo correspondente a
“baseline” (47.5 e 48.1%). Durante a fase de intervencdo, o valor maximo conseguido foi
44.2%. Por outro lado, conseguiu em trés jogos, eficicias de rendimento inferiores (20.8 e por
duas vezes 25%) ao valor minimo do perfodo da “baseline” ¢ igual valor para um dos jogos
(27.8%). Assimn, a amplitude de variacio de rendimento foi 23.4%. No entanto; nos vinte e
um jogos, 4o lorigo dos quais decorreu a intervengdo, o atleta atingiu em quatro jogos
(19.0%) os objectivos formulados tendo hum dos jogos (4.8%) ultrapassado o valor maximo
formulado. Quanto ao periodo de “follow-up”, a média foi de 34% (DP=6.7), verificando-se
uma melhoria de 3.3% relativamente  fase de interven¢do, mas inferior 5.4% a média da
“baseline”. Nesta fase de “follow-up” o valor minimo conseguido foi 22.5% € o maximo
39.3%, com uma amplitude de 16.8%.

Eficdcia Servigo - Atleta 2

"Baseling” Intervengao “Follow-up”
60 «+

50

[~} Intervalo do objective de
rendimento esperado

40

30 -
Média

Rendimento:(%)

~~—B— Valor de Rendimento
Conhseguido

OSSR SO A0 SN 2 TR T U091 TR W R O YOU 00 S O NS00 T 157 T It O 8 0 N |

35 7 9 11131517 1921 23 25 27 29 31
Jogos

Figura 8 ~ Rendimeiito individual Servigo (atleta 2)
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2) Recepcao

No periodo considerado corio “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 66.3% (DP=12.3), com valores minimos de 55.4 e 55% e méaximos de 85%
(Figura 9). A amplitude de variagao atingiu 0s 29.6%. No periodo de intervencgao houve um in-
cremento da média de eficacia eém 9%, para 75.3% (DP=8.6). Este atleta, s6 no Gltimo jogo,
conseguiu ultrapassar o valor maximo conseguido no periodo corréspondente a “baseline”
(85%), obtendo uma eficacia maxima de 100%. No entanto, durante a fase de intervencao,
atingiu em seis jogos, valores superiores a 80%. Destes seis jogos, quatro, dizem respeito aos
dltimos oito jogos com eficacias de 84.2, 77.9; 83.5, 81.5, 684, 82.3, 68.8 e 100%. Por outro
{ade, o resultado mais baixo conseguido nesta fase ocorreu no primeiro jogo, 65.7%, ainda
quie este valor seja superior a trés dos jogos da “baseline”. A amplitude de variagdo de rendi-
mento na fase de intervenigio foi 34.3%. No entanto; nos vinte e um jogos ao longo dos quais
decofreu a intervencio, o atleta s6 atingiu em cinco jogos (23.8%) os objectivos formulados,
tendo em todos eles ultrapassado o valor méaximo formulado.

Eficdcia Recepedo - Atleta 2
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Figura 9 - Rendimento individual Recep¢ao (atleta 2)

Quanto ao periodo “follow-up”, a média foi de 78.1% (DP=4.6), verificando-se uma
melhoria de 2.8% relativamente a fase de intervencdo e 11.8% relativamente & “baseline”.
Nesta fase o valor minimo conseguido foi 71.2% e o maximo 81.6% com uma amplitude de

10.4%:

Formulacio de objectivos € rendimento no desporto

3) Ataque “Transicdo”

No periodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 56.8% (DP=20.8) com um valor minimo excepcionalmente baixo de 20% e
maximo de 70% (Figura 10). A amplitude de variagdo atingiu os 50%. No periodo de interven-
¢io, verificou-se uma descida da média de eficacia em 0.9%, para 55.9% (DP=7.7). S6 num
dos jogos conseguiu ultrapassar em 0.8%, o valor méximo corseguido no perfodo correspon-
derite 2 “baseline” (70%), obtendo assim, uma eficacia maxima de 70.8%: Ao longo de toda a
fase de intervencao; atingiu valores discrepantes que variaram desde os 41.7% até aos referi-
dos 70.8%. Curiosamente, estes dois valores foram obtidos eni dois jogos seguidos, com ape-
nas uma semana de intervalo. Se por um lado a passagem de um valor de rendimento de 70.8
para 41.7% revela uma descida significativa, por outro, este valor maximo foi obtido depois do
jogo em que o atleta tinha conseguido 6 segundo valer mais baixo de toda a fase de interven-
¢3o (43.8%). A amplitude de variagio de rendimento na fase de intervengao foi, assim, de
29.1%. Dos vinte & uri jogos ao longo dos quais decorreu a intervengdo, o atleta s atingiu,
em dois jogos (9.5%), 0s objectivos formulados.

Quanto ao periodo “follow-up”, a média foi de 55.5% (DP=2.6), verificando-se um de-
créscirio de 0.4% relativametite a fase de intervencio e 1.3% relativamente a “baselirie”.
Nesta fase o valor minimo conseguido foi 52.8% & o maximo 58.6%, com uma amplitude de
5.8%.
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Figura 10 = Rendimento individual Atague “Transicio” (atleta 2)
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4) Ataque “Side-out”

No perfodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 63.9% (DP=13.7); com valores minimos dé 45.7% & maximo de 83.3% (Fi-
gura 11). A amplitude de variagdo atingiu, portanto, 0s 37.6%. Contrariamente 4 recepgao, no
periodo de intervencgio a média de eficacia desceu 4.9%, de 63.9% para 59% (DP=8.7). Ao
longo de todo o periodo dé intervengdo, o atléta nunca conseguiu ultrapassar ou igualar o va-
Jor méximo conseguido no périodo correspondents a “baseline”. No entanto, s6 ndo conseguiu
ultrapassar o valor minimo do perfodo da “baseline” no primeiro jogo da fase de intervencao
(42.9%). Em todo$ os réstantes jogos, o atleta ultrapassou o valor minimo da “baseline”
{45.7%). Nesta fase de intervenicdo, o valor méxirio foi 77.8%, com uma amplitude de varia-
¢io de rendimento de 34.9%. O atletd, s6 em quatio (19%) dos vinte e um jogos, a0 longo dos
quais decorreu a intervenco, atingiu os objectivos formulados, tendo, no entanto, num jogo
(4.8%), ultrapassado o valor méximo formulado. Quanto ao periodo “follow-up”, a média foi
de 57.9% (DP=10.4), verificarido-se um decréscimo de 1.1%, relativamente a fase de interven-
¢30, e de 6% relativamente 2 “baseline”. Nesta fase o valor minimo conseguido foi 46.9% € o
maximo 70%, com uma armplitude de 23.1%:

Eficacia Ataque "Side-out” - Atleta 2
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Figura 11 = Rendimento individual Atague “Side-out” (atleta 2)
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5) Bloco

No perfodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 36.9% (DP=9.8), com um valor minimo de 26.7% e maximo de 50% (Figura
12). A amplitude de variagdo atingiu portanto os 23.3%. Tal como na “recepgao”; no periodo
de intervencio, a média de eficicia no bloco subiu de 36.9% para 43.7% (DP=18.2). O atleta
ultrapassou, em oito jogos, o valor méximo conseguido no perfodo correspondente & “base-
line”. Os valores minimos conseguidos durante a intervencio s6 foram inferiores a0 minimo da
“baseline” em trés jogos (25, 11.1 e 13.3%) & igualou, num jogo, o referido valor minimo da
ihaseline”. Nesta fase, o valor de rendimento maxito foi 77.8%, tendo a amplitude de varia-
¢do de rendimento um valor dé 66.7% Este atleta atingiu, neste compartimento de jogo, valo-
res miuito diferenciados, sendo de destacar uma melhoria progressiva, durante os quatro jogos
subsequentes, ao pior valor conseguido (11.1, 38.9; 57.1, 66.7 € 77.8%). Adicionalmente, qua-
tro jogos depois de conseguido o seu pior valor, o atleta atingiu aquele que viria a revelar-se
como “maximo” pessoal neste compartimento de jogo.
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Figura 12 - Rendimento individual Bloco (atleta 2)

Este atleta atingiu os objectivos formulados em seis (28.6%) dos vinte e um jogos, tendo
hurm jogo (4.8%) ultrapassado o valor méaximo formulado. Quanto ao perfodo de “follow=-up”,
a média foi de 37.1% (DP=18.4), verificando-se um decréscimo de 6.6% relativamente a fase
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de intervencio, mas um aumento de 0.2% relativamente & “baseline”. Nesta fase de “follow-up”;
o valor minimio conseguido foi 22.2% e o maximo 66.7%, com uma amplitude de 44.5%.

Atleta 3

Este atleta é um dos dois atletas que fazem “meios”. Para um jogador de “meios” exige-
=g, em condictes ideais, grande envergadura; associada a uma grande velocidade de desloca-
mento, nio s6 para poder atacar bolas “rapidas” (em gue a amplitude vertical do passe no de-
vera ultrapassar umi metro acima do bordo superior da rede), como também blocar o
adversario directo &, se ndo for caso disso, ajudar os colegas de equipa a blocar num ou noutro
lado da rede. Por este facto trata-se dé um atléta muito solicitado ao nivel do bloco. Assim,
quando se encontra nas trés zonas de ataque, passa a estar liberto das fungoes de recepgio do
setvico adversario e, neste caso especifico, s6 em situacbes pontuais € responsével pelo “1° to-
que” da equipa. Por este facto, exige-se a estes atletas grande especializagio e elevados niveis
de eficicia em compartiméntos de jogo, como o ataque “side-out”, ataque “transicdo” e
“bloco”. Nos jogos considerados para o presente estudo, os resultados da eficacia de rendi-
mento do atleta 3 foram os seguintes.

1) Servico

No perfods de cinco jogos, considerado como “baseline”, este atleta obteve uma efica-
cia média de rendimento no setvico de 30.7% (DP=12.4), com valores minimos de 20 e 20.8%
e maximos de 47.7% (Figura 13). A amplitude de variagdo atingiu os 26.9%. No periodo de in-
tervencio houve uma melhoria da média de eficacia para 36% (DP=6.8). O atleta rido conse-
guiu, em nenhum dos jogos, ultrapassar o valor méximo conseguido no periodo correspondente
A "baseline” (47.7%). Durante a fase de intervencio, o valor maximo conseguido foi 45.3%,
tendo ainda registado em dois jogos 45%. Por outro lado, conseguiu, em todos os jogos, efica-
cias de reridimiento superiores aos valores minimos do periodo da “baseline”, ja que o valor mi-
nimo registado em trés jogos foi de 25%. Assim, a amplitude de variagdo de rendimento foi
20.3%. Apés ter conseguido atingir o valor maximo de eficacia neste compartimento de jogo
(45.3%), este atleta teve uma quebra de rendimenté no jogo seguinte (32.9%), e posterior me-
IKoria gradual fios cirico jogos subsequentes (32.9, 34.1, 37.5, 42.9, 44.3 € 45%), atingindo um
valor muito préximo do seu “maxinio” neste compartimento de jogo. Nos vinte e dois jogos ao
longo dos qiiais decorréu a intervencao, o atleta atingiu, em quatro jogos (18.2%), os objectivos
formulados, tendo riurn dos jogos (4.5%) ultrapassado o valor maximo formulado.

Tal como no perfodo de intervencio, no perfodo “follow-up”, o valor minimo obtido neste
compartimento de jogo foi de 25%; ocorrendo, apenas, num jogo. No entants, a média foi de
31.3% (DP=5.7), verificando-se um decréscimo de 4.7%, relativamente a fase de intervencio,
has um aumento de 0.6% relativamente & “baseline”. Tal como referido anteriormente; o valor
minimo conseguido foi 25% e o maximo 39.3%, com uma amplitude de 14.3%.

Formulacad de objectivos € rendimento no desporto Teoria, invéstigacho e praticalPsicologia

Eficacia Servigo - Atleta 3
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Figura 13 - Rendimento individual Servico (atleta 3)

2) Recepcao

Coitio foi referido anteriormente, este atleta foi muito pouco solicitado a intervir neste
compartimento de jogo. Contrariamente aos calculos de previsdo de rendimento propostos por
O'Block e Evans (1884), os objectivos formulados para este atleta; foram frequentemente alte-
rados, j& que, por vezes, o valor superior ultrapassava o limite méximo de 100%. Assim, de
acords coi a teoria de Locke (desenvolvida num outro capitulo), os objectivos foram indmeras
vezes reformulados. Ainda assim, no perfodo considerado como “baseline”, este atleta obteve
urna eficacia média de rendimento de 55% (DP=14.3); coni valores minimos de 37.5% & maxi-
mos de 76.9% (Figura 14). A amplitude de variacdo atingiu 0s 39.4%. No petfodo de interven-
¢ao houve um incremento de 15.6% na média de eficacia, que atingiu 05 65.6% (DP=25.6).
Er quatro jogos, este atleta conseguiu atingir o valor maximo possivel de eficacia (100%). Por
oposicao, conseguiu, num determinado jogo, atingir o valor minimo possivel de eficacia (0%).
Registeé-se, ainda, o facto de o jogo, onde o atleta atingiu 0 seu “maximo” péssoal (100%), ter
sido imediatamenté posterior ao jogo ém que atingiu o rendimento minimo. Se; por um lado; 0
atleta atingiu, em seis jogos (27.3%), os objectivos formuladoes, nos vinte e um jogos ao longo
dos quais decorreu a intervengdo; por outro , em quatro jogos (18.2%) nio realizou henhuma
acc¢do neste compartimento de jogo.
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Durante o periodo “follow-up” este atleta continuou a ser pouco solicitado neste com-
partimento de jogo: No entanto, dos cinco jogos considerados, atingiu, em trés, o valor ma-
ximo possivel (100%). Noutro desses jogos ndo efectuou henhuma acgdo de recepcao. Assim,
a média foi de 89.6% (DP=20.9), verificando-se um auménto de 24% relativamente a fase de
intervencio e de 34.6% relativamente a “baseline”. Nesta fase o valor mfnimo conseguido foi
58.3% e 6 maximo 100%, com uma amplitude de 41.7%.

Eficacia Recepgéao - Atleta 3
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Figurda 14 - Rendimento individual Reécepgdo (atleta 3)

3) Ataque “Transi¢do”

No perfodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 45.8% (DP=19.8), com valores miniimos de 25 € 33.3% e méaximo de 75%
(Figura 15). A amplitude de variagdo atingiu os 50%. No periodo de intervengao vetificou-se
Ui aumento da média de eficicia em 13.3%, para 59.1% (DP=12). Neste periodo; o atleta s6
atingiu, num jogo, o segundo mienor valor conseguido no peifodo correspondente a “baseline”,
j& que, em todos os oiltros jogos, atingiu valores superiores a 33.3%. A partir deste jogo verifi-
cou-se uma melhoria gradual ao longo dos cinco jogos subsequentes, até atingir o valor méa-
ximo conseguido neste compartimernito de jogo (33.3, 42.9, 50, 64.3 e 80:8%). No jogo se-
guinté conseguiu, ainda, atingir o segundo valor mais alto da “fase de intervencdo” (75%). A
amplitude de vafiacio de rendimento na fase de intervengao foi, assim, de 47.5%. Dos vinte e

Formitilacdo de objectivos e renidimento no desporto
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dois jogos, ao longo dos quais decorreu & intervencio; o atleta s6 atingiu num jogo (4.5%) os
objectivos formulados.

Quanto ao periodo de “follow-up”, a média foi de 69.4% (DP=21.9), verificando-se um
aumento de 10.3% relativamente a fase de intervencdo e de 23.6% relativamente a “baseline”.
Neste periodo, em dois jogos atingiu valores superiores a0 maximo conseguido, quer durante a
fase de “baseline”, quer durante a fase de intervencdo, com rendimentos de 83.3 e 100% (ma-
ximo possivel). Ainda nesta fase, o valor minimo conseguido foi 50% e o maximo 100%, com
uma amplitude de 50%.
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Figura 15 = Rendimento individual Atague “Transicio” (atleta 3)

4) Ataque “Side-out”

No petfodo considerado como “baseline”; este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 53.5% (DP=20.5), com um valor minimo anormalmente baixo de 20% e ma-
ximo de 72.3% (Figura 16). A amplitude de variacio atingiu os 52.3%. Tal como em todos 0s
outros compartimentos de jogo, no perfodo de intervencgio, a média de eficacia subiu para
60.6% (DP=13.4). Ao longo de todo o petiodo de intervericio o atleta conseguiu ultrapassar,
em trés jogos, o valor maximo conseguido no periodo correspondenite a “baseling” e superou;
sempte, o valor minimo dessa fase. Os valores minimos ebtidos ao longo do perfodo de inter-

vencao foram 39.3, 31.3 & 37.5%, tendo, 6s dois primeiros, sido obtidos nos dois primeiros jogos
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do periodo de intervencdo. Por outro lado, 0 valor maximo obtido revelou-se excepcional-
mente alto (00%) e foi obtido no antependltimo jogo da fase de intervengao. Assim; a ampli-
tude de variacio de rendimento foi de 58.7%. Ao longo dos vinte e dois jogos, este atleta s6
em trés jogos (13.6%) atingiu 0s objectivs formulados.

Quanto ao periodo de “follow-up”, este atleta conseguiu, em todos os jogos, valores su-
periores aos valores minimos das duas fases anteriores. A miédia foi de 63.3% (DP=13.6), veri-
ficando-se um aumento de 2.7%, relativamente & fase de intervengdo e de 9.8% relativamente
3 “baseline”. Nesta fase de “follow-up”, 6 valor minimo conseguido foi 50% ¢ o maximo de
85%, com uma amplitude de 35%.

Eficacia Ataque "Side-out" - Atleta 3
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Figura 16 - Rendimento individual Atague “Side-out” (atleta 3)

5) Bloco

No periodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
métito médio de 37.7% (DP=5.8), com um valor minimo de 33.3% (ocortido em dois jogos) &
maximo de 45.6% (Figura 17). A amplitude de variacdo atingiu, portanto, os 12.3%. No peri-
odo de intervencio a média de eficacia subiu para 39.3% (DP=12.4). O atleta ultrapassou, em
oito jogos; o valor maximo conseguido no periodo correspondenté & “baseline”. No entanto,
os valores minimos registados durante a intetvengao foram inferiores ao mifnimo da “baseline”

ém cirico dos jogos, para além de ter igualado, num jogo, o referido valor minimo. Destes seis

Formulag¢do de objectivos e rendimento rio desporto

jogos, destacam-se, ainda, dois jogos por revelarem eficicias extremamente baixas de 10 e
20%. Nesta fase, o valor maximo foi 60%, atingindo o valor da amplitude de variacdo de ren-
dimento um valor de 50%: Este atleta; em quatro (18.2%) dos vinte e dois jogos, atingiu os ob-
jectivos formulados, tendo num jogo (4.5%) ultrapassado o valor maximo formulado.

Quanto ao periodo “follow-up”, a eficacia média foi de 42.3% (DP=42.3), verificando-se
um aumento de 3% relativamente & fase de intérvencio € de 4.6% relativamente a “baseline”.
Nesta fase 6 valor minimo conseguido foi 36.4% € ¢ maximo 48.2%, com uma amplitude de

13.2%.

Eficdcia Bloco - Atleta 3
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Figura 17 = Rendimento individual Bloco (atleta 3)

Atleta 4

Tal como o atleta 2, este atleta é um dos dois jogadores de “entradas”, cuja especializa-
¢do e furictes, dentro-desta equipa, sdo semelhantes as do atleta referido anteriormente.

Contrariamente ao atleta 2, ¢ tal como os outros dois atletas gue participaram no pre-
sente estudo, para o calculo dos valores da “baseline” deste atleta, forar utilizados os valores
obtidos nos dois Gltimos jogos da época dnterior, mais um “jogo-treino” € os dois primeiros jo-
gos da época. -

Nos jogos considerados para o atleta 4, os resultados da eficacia de rendimento foram
0s-que a Seguir se apresentam.

Teorid, investigacdo e praticalPsicologia
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1) Servico

No periode de cinco jogos considerados como “baseline”, este atleta obteve uma efica-
¢ia média de reridimento de 32.6% (DP=8.2), com valores minimos de 20.5% € maximos de
37.5%, tendo, estés tltimos, sido obtidos em dois jogos (Figura 18). A amplitude de variagdo
atingiu 05 17%. No perfodo de intervencio houve um aumento da média de eficicia para
35.5% (DP=8.8), terido o atléta conseguido, em seis jogos, ultrapassar os valores maximos con-
seguidos no perfodo correspondente a “baseline. Durante a fase de intervencdo, o valor ma-
ximo conseguido foi 55%. Por outro lado, s6 num jogo conseguiu uma eficacia de rendimento
inferior (20%) ao valor minimo do perfodo da “baseline”. Assim, a amplitude de variagio de
rendimento, neste periodo de intervencio, foi 35%. No entanto, nos vinte jogos ao longo dos
quais decorreu a intervencio, em trés jogos (15%) o atleta atingiu os objectivos formulados;
tendo num dos jogos (5%) ultrapassado o valor maxirmo formulado.

Quaitto ao perfode de “follow-up”, a média foi de 37.8% (DP=6.6), verificando-se um
aumento de 2:2% relativamente & fase de intervencio & deé 5.1% relativamente a “baseline”.
Nesta fase, o valor minimo conseguido foi 28.2% e ¢ maximo de 46.4%, com uma amplitude

de 18.2%.

Efic4cia Servico - Atleta 4
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Figura 18 — Rendimento individual Servico (atleta 4)
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2) Recepgéao

No periodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uima elevada eficacia de ren-
dimento médio, com um valor de 75.1% (DP=5.9), com valores minirrios de 70% e méaximos de
83.3% (Figura 19). A amplitude de variagio atingiu 0s 13.3%: No periodo de interven¢ao houve
uma diminuigio da média de eficacia de 1.8%, que passou para 73.3% (DP=10.5). Na primeira
mietade dos jogos corresporidentes a fase de intervencio, o atleta conseguiu valores inferiores ao
minimo obtido no perfodo da “baseline” em sete jogos. Nos quatro primeiros jogos da fase de
intervenciao houve uma diminuicdo progressiva da eficacia até ao valor minimo conseguido:. N6
jogo seguinte; o atleta conseguiu atingir aquele que viria a revelar-se como “maximo” pessoal
neste compartimento de jogo: Curiosamente, foi neste periodo de dez jogos que o atleta conse-
guiu o5 valores mais elevados de eficicia (86.8 e 87%). Na segunida metade da fase de interven-
¢do, o atleta comecou por atingir um valor 1% inferior ao minimo do periodo da “baseline”,
pelo que; a partir desse jogo, os valores de eficacia foram sempre supériores-a 70%.
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Figura 19 - Rendimento individual Recepgio (atleta 4)

O atleta conseguiu, ainda, em dois jogos, valores superiores a 80% (83.6 e 82.6%). A
amplitude de variacio de rendimento na fase de intervencio foi 37%, sendo ¢ valor minimo
obtido 50%. No entanto, nos vinte jogos ao longo dos quais décorreu a intérvéngao, o atleta s6
atingiu os objectivos formulados em dois dos jogos (10%), tendo, num deles (5%), ultrapassado
o valor maximo formiilade. Quanto ao periodo de “folfow-up”; a média foi de 75.9% (DP=4.8),

377



378

PsicologidTeoria, investigacdo e pratica F. Costa & }. Cruz

verificatido-se um aumento de 2.6%, relativamente i fase de intervengao & de 0.8% em relagdo
3 “baseline”. Nesta fase o valor minimo conseguido foi 70.2% e o méaximo 83.2%; com uma

amplitude de 13%:

3) Ataque “Transicdo”

No periodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia de rendi-
mento médio de 64.5% (DP=11.9), com um valor minimo de 50% e maximo de 77.8% (Figura
20). A amplitude de variacdo atingiu os 27.8%. No perfodo de intervencdo verificou-se uma
descida da média de eficicia eni 9.4%, passando para 55.1% (DP=10.5). Nesta fase, o atleta
ndo conseguiu, em nenhum dos jogos, igualar ou ultrapassar os dois melhores registos da “ba-
seline” (75 e 77.8%). O valor mais alto, e por isso mais proximo do “maximo” do atleta, acon-
tecel no dltimo jogo da fase de intervencao e quedou-se pelos 74%. Paralelamente; atingiu,
em quatro jogos; valores inferiores ao valor minimo da “haseline”. A amplitude dé variacio de
rendimento na fase de intervencdo foi, assim, de 49%. Dos vinte jogos ac longo dos quais de-
cofreu a intérvericio; o atleta, s6 em dois jogos (10%), atingiu os objectivos formulados, tendo;
niim deles (5%); ultrapassado o valor maximo formulado.

Quanto a0 periodo de “follow-up”, o valor maximo obtido foi superior em 2.6%, relativa-
meénte ao valor minimo da “baseline”. A média foi de 48.6% (DP=3.3), verificando-se um decrés-
cimo de 6.2% relativamente & fase de intervencio e de 15.9% em relacdo a “baseline”. Nesta
fase o valor mfnimo conseguido foi 44.4% e o maximo 52.6%, com uma amplitude de 8.2%.
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Figura 20 ~ Rendimento individial Atague “Transicdo” (atleta 4)
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4) Ataque “Side-out”

Duranite o petiodo considerado como “baseline”, este atleta obteve uma eficacia média
de rendimento de 42.8% (DP=9.0), com tit valor minimo de 31.3% e um maximo de 50% (Fi-
gura 21). A amplitude de variagio atingiu, assim, 0s 18.7%. Tal como noutros compartimentos
de jogo, no perfodo de intervengio a média de eficacia subiu 13.1%, para 55.9% (DP=7.8). Ao
longo de todo o periodo de intervencio, o atleta s6 em trés jogos ndo ultrapassou o valor ma-
ximo conseguido no perfodo corresponderite a “baseline” (47.6, 33.3; e 47.5%). Curiosamente,
o valor minimo obtido (33.3%) ocotreu o jogo que se seguiu aquele em que foi obtido o “mé-
ximo” pessoal do atleta: nesta época desportiva (87.5%). Assim, na fase de intervengdo, a am-
plitude de variacdo de rendimento foi 54.2%. Em seis dos vinte jogos (30%); ao longo dos
quais decorréu a inhtérvencdo, o atleta atingiu os objectivos formulados tendo, ainda, em trés
dos jogos (15%), ultrapassado o valor maximo formulado.

Quants ao perfodo de “follow-up”, a média foi de 56.9% (DP=12.1), verificando-se um
aumento de 1% relativamenie i fase de intervencio e dé 14.1% ém relagdo a “baseline”. Nesta
fase, o valor minimo conseguido foi de 44.7% ¢ o maximo de 70.8%, com uma amplitude de

26.1%.
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Figura 21 = Rendimento individual Atague "Side-out” (atleta 4)
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5) Bloco

Na fase da “baseline”, este atleta obtéve uma eficacia de rendimento médio de 25%
(DP=16.7), com um valor minimo “anormalmente” baixo, iguial minimo possivel (0%) € um va-
loF maxino de 33.3% (Figura 22). A amplitude de variagdo atingiu, por isso, 0s 33.3%: No pe-
riodo de intefvencio, a fiédia de eficacia do “bloco” subiu de 25% para 37.3% (DP=14.2).

O atleta s6 em cinco jogos nio ultrapassou o valor maximo conseguido no petiodo cor-
respondenite & “baseline”; para além de ter conseguido, emi trés jogos, atingir o valor maximo
desse periodo. Apesar de ter ocorrido uma melhoria da média de eficacia, o atleta voltou a re-
gistar, nium jogo, o valor minimo possivel de 0%. Nesta fase, o valor maximio foi 66.7%, conse-
guido em dois jogos, atingindo o valor de 66.7% na amplitude de variagio de rendimerito. Este
atleta atingiu, em cinco dos vinte jogos (25%), os objectivos formulados, tendo, em dois jogos
(10%), ultrapassado o valor méaximo formulado.
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Figura 22 = Rendimento individual “Bloco” (atleta 4)

Quanto ao periodo de “follow-up”; a média foi de 40.2% (DP=11.5), verificando-se um
aumento de 2.9% relativamente 3 fase de intervencio e de 15.2% em relagdo & “baseline”.

Nesta fase 6 valor minimo conseguido foi 26.7% e o valor maximo foi de 54.2%, com uma
amplitude de 28.1%.

F.Costa & ).-Ciuz J!
|
i

DISCUSSAQ E CONCLUSOES

A literatura existente no dominio da formulacio de objectivos (“goal-setting”) nos mais
variados contextos é suficientemente vasta, mas tem vindo a suscitar inameras controvérsias €
a evidenciar algumas limitac6es da investigacdo efectuada até ao momento. Contrariamente
aos beneficios “inequivocos” ja encontrados € evidenciados em Contextos organizacionais
(Locke, 1991), os resultados da investigagio efectuada em contextos desportivos tém sido me-
nos consistentes € mais “controversos”, no gue se refere a eficacia e beneficios dos programas
de formulagio de objectivos (Cruz & Costa, 1997). Uma recente meta-andlise de 36 estudos &
investigacbes sobre os efeitos da formulacio de objectivos no rendimento desportivoe, efectu-
ada por Kyllo e Landers (1995), evidericiou a melhoria do rendimento desportivo como resul-
tado da formulagio de objectivos, nomeadamente quando: a) 0s objectivos sao formulados em
termos absolutos (ex: resultados); b) sdo formulados objectivos a curto e a longo prazo; c) é
permitida a participagdo des sujeitos ou atletas na formulacdo de objectivos; e d) os objectivos
formulados sdo tornados pablicos.

Tendo em conta as limitacoes referidas da investigacio neste dominio e na sequéncia de
recomendacdes metodologicas que diversos autores tém vindo a sugerir nos dltimos tempos
(Kendall et al.; 1990; Hrycaiko & Martin, 1996; Smiith, 1988; Swain & Jones, 1995);, nomeada-
merite no que se refere ao recurso a “designs” do tipo estudo de caso ou de “sujeito-Gnico”
(“single-subject”), o presente estudo procurou avaliar os efeitos de um programa de interven-
¢io e de formulacdo de objectivos na competicdo desportiva, recorrendo a um “design” do
tipo “sujeito-tinico”, com “baselines” mualtiplas (“multiple-baseline-across-subjects”) (Swain &
Jones; 1995). Paralelamente, pretendeus=se avaliar, em quatro atletas de uma equipa de volei-
bol, os efeitos de tal programa de formulacdo de objectivos em situagcbes competitivas reais,
em cinco “skills” ou compartirentos de jogo (cormportamentos-alve) e ao longo de uma época
competitiva.

Como foi ja referido em publicacdo anterior (Costa & Cruz, 1997), comparativamente a
investigacdo nacional no dominio da Psicologia do Désporto, 0 presente estudo é tnico e ver-
dadeiramente inovador, ja que se trata do primeiro estudo efectuado no nosso pafs, que, ndo
$6 contempla a implementagio pratica de um programa de formulagio de objectivos erm con-
textos desportivos, mas queé procura, também, avaliar a eficacia de tal intervencdo, incluindo a
avaliacgo ¢ medidas de “follow-up”, quatro meses depois da interven¢ao.

Tratando-se do Gnico estudo que, até ao momento, em termos internacionais; aplicou o
Programa de Formulagio de Objectivos Intervalares; desenvolvido por O'Block e Evans (1964),
de um modo geral os resultados obtidos parecem comprovar a eficacia do programa imple-
mentado em quase todos 0s atletas e na maioria dos comportamentos-alvo ou “skills” do volei-
bol que foram “trabalhadas” (ver Costa, 1986; Costa & Cruz, 1997). Mais concretamente, po-
der-se-a dizer que nenhum atleta foi prejudicado pela intervenicio e que, em cada
“cornpartimento” ou “skill” de jogo, pelo menos dois deles, beneficiaram da intervengdo, man-
tendo e melhorando o seti rendimento médio quatro meses depois de terminada essa interven-
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dois dos quatro atletas registaram resultados verdadeiramente assinalaveis. E o

¢do. Além disso,
” para a fase

caso do atleta 3 que aumentou claramente o seu rendimento médio, da “baseline
de intervencéo, em todos o compartimentos de jogo alve do programa de intervengao e que
mariteve e melhorou tal rendimento, quatro meses depois, em quatro dos cinco “compartimen-
tos” de jogo. Do mesmo modo, o atleta 4 registou melhorias progressivas e consistentes, da
fase de “baseline” para a de intervengdo e desta para 0 follow-up”, em trés das cinco “skills”
ou compartimentos de jogo.

Adicionalmiente, devera também referir-se que foi no compartimento de jogo Bloco, que
se registou uma melhoria da “baseline” para a intervencio e todos os quatro atletas, logo se-
guido dos compartiméntos de jogo Recepgao e Ataque sside-out”, onde a imaior parte dos atletas
registaram idéntica melhoria do séu rendimento médio. Além disso, metade dos atletas (dois),
iariteve & melliorou os seus rendimenitos médios, quatro meses depois de terminada a interveri-
¢do, atingindo os seus rendinientos maximos em irés dos cinco compattimentos ou “skills” que
foram “trabalhadas” do longo da intervencao (Recepgdo, Ataque “side-out” e Bloco).

Estes resultados, bem como a analise dos “ganhos” médios de rendimento registados en-
tre a fase de “baseline” & a fase de intervencdo, assim como enfre esta € a fase de “follow-up”,
apontam claramente para a eficicia do programa de formulacio de objectivos no rendimento
dos atletas (Costa & Cruz, 1997). Tal eficicia foi, no entanto, variavel, nao s6 de atleta para
atleta, mas também de “compartimento” ou “skill”, para “comipartimento” ou “skill” de jogo.

O caso do atleta 3 é verdadeiramente paradigmatico e ilustra bern os resultados clara-
mehite positivos e benéficos do programa de intervengao. Trata-se do atleta que, em termos re-
ais e objectivos, mais beneficiou com o programa. Sendo 2 partida o atleta que tinha niveis de
rendimienito mais baixos em trés dos cinco “compartimentos” de jogo alvos da intervengdo, o
atleta 3, foi também aquele que, curiosamente,; menos frequentemente atingiu os objectivos
tormiulados. No entanto, viria a sér 0 atleta que atingiu os melhores rendimentos, durante a
fase de intervencio, em dois dos trés compartimentos em que era “ pior” atleta & partida, as-
sith comio 6 melhor ou “2¢ melhor” nos outros dois “commpartimentos”. Além disso, na fase de
“follow-up” este atleta foi também o cue obteve inelhores rerdimentos médios, precisamente
nos trés "compartimentos” de jogo em que era “o pior” na “haseling”; serido também, o atleta
comn niiethores rendimentos médios nos outros dois “compartimentos” de jogo. Em suma; 0
stleta 3 foi o Gnico atleta que melhorou em todos os “compartimentos” de jogo da “baseline”
para a fase de intérven¢do, assim como o dnico a melhorar (em quatro dos cinco “comparti-
mernitos”) da “baseline” para a intervengao e desta para o “follow-up”.

Por isso, poder-se-a dizer que, independentemente dos resultados ja assinalados, s6 por
este atleta “valeu a pena” ter implementado e realizado esta intervencio psicolégica: Um as-
pecto parece ser claro e evidente: 0s programas de formulagdo de objectivos, quando aplica-
dos correctamente, nio prejudicam o rendimento e, pelo contrario, s6 trazem beneficios e van-
tagens em termos de reridimento desportivo (Costa, 1996; Costa & Cruz; 1997).

Por Gltimo, convém tér em consideragao algurnas limitagbes do presente estudo; mas
também varias sugestoes e implicagbes ndo s6 para a investigacio futura neste dominio; assim
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como para a pratica e para o desenvolvimento e implementacdo de programas de formulacao
de objectivos na competicdao desportiva (ver Costa, 1996; Costa & Cruz, 1997; Cruz & Costa
1997). Em primeiro lugar, algumas limitacoes do préprio Programa de Formulacio de Objecti:
vos Intervalares, tal como foi proposto e sugerido por O'Block e Evans (1984). Com efeito, por
mais de uma vez (¢ para o mesmo atleta), num mesmo “compartimento” de jogo, a aplicagé’o da
férmula para o calculo dos limites minimo & maximo dos intervalos era, pura e simplesmente
inaplicavel: o limite minimo era superior a 100% e por isso ndo podia fixar-se qualquer inter:
valo (o limite minimo & maximo eram idénticos a 100%). Em segundo lugar, nio se recorreu a
formulacdo de objectivos colectivos, uma necessidade cada vez mais assinalada e sugerida pe-
los especialistas neste dominio, sobretudo em modalidades colectivas (ver Hardy et al.; 1996).
Em terceiro lugar, a férmula sugerida por O’Block e Evans (1984) podera estar na base de terem
sido atingidos apenas 30% dos objectivos fixados para os atletas. No entanto, convém também
referir que a obtengdo e concretizagdo de objectivos depende, em grande medida; do rendi-
mento dos adversarios e colegas de equipa; ndo s6 no Voleibol como noutras modalidades co-
lectivas, tendo em conta, ainda, que alguns postos especificos dependem mais destes factores
gue outros {ex: no caso do voleibol, a dependéncia dos atacantes das opgdes distribuidor).

. Futuros estudos deverdo, ainda; procurar avaliar o impacto da formulagio pablica dos
objectivos. A meta-anélise efectuada recentemente por Kyllo e Laridérs (1995), evidencia clara-
mente que a formulacio de objectivos pode ser melhorada, tornando os objectivos pablicos.
Este dado torna-se particularmente pertinente para os desportos colectivos. Refira-se também; o
elevado numero de “skills” ou comparimentos-alvo da intervencao que foram ”trabalhadols”
em cada atleta (cinco “compartimentos” de jogo distintos) e que poderdo ter também influen-
ciado, de alguma forma, os resultados obtidos. Nunca, até hoje; um programa de formulacaoe
Fie objectivos procurou “intervir” simultaneamente em tantos comportamentos-alvo. Alias, mu-
ito recentemente Swain € Jones (1995) referiram qué esta era, precisamerite, uma questdo a ser
esclarecida pela investigacdo futura: “em contextos competitivos existira um ndmero 6ptimo
de objectivos que os atletas podem tér; antes que se tornem contraproducentes? Por outras pa-
lavras, sera produtivo, para os atlétas, lutarem por mtltiplos objectivos?” (p.62).

Estudos deste género deverio também, futuramente, ndo s6 procurar avaliar os efeitos
psicolégicos da formulacdo de objectivos, sobretudo ao nivel dos estilos de formulagio de ob-
jectivos, do tipo de objectivos formulados, da motivagio dos atletas e do clima motivacional
existente no seio da equipa; mas também incluir medidas de validacio social, tipica dos “de-
signs” de “sujeito-Gnico”. Como sugerem Hrycaiko e Martin (1996), a avaliacdo do modo
comio os atlétas se sentem ou percepcionam os métodos de intervengdo utilizados, constitui
uma fonte preciosa de informacao para avaliar a eficacia da intervengdo psicoldgica em con-
textos desportivos. Por isso, a investigacao futura deverd, também, incluir medidas de valida-
¢ao social da intervencgio realizada: “julgar, de um ponto de vista cientifico, em que medida
ocorreu; ou nio, um efeito substancial, é uma coisa; avaliar a importancia pratica da mudancga
de comportamento para o cliente e para outros individuos significativos na vida do cliente é
outra coisa completamente diferente” (Hrycaiko & Martin, 1996 , p.187). Vérias metodologias
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tém sido aplicadas e propostas nesse sentido, entre as quais o recurso a escalas de concretiza-
cio dos objectivos (“goal attainment scalling”) (ver Hrycaiko & Martin, 1996; Ming & Martin,
1996; Swain & Jones, 1995).

A investigacdo futura, deverd assim continuar a privilegiar “designs” longitudinais e idio-
graficos, do tipo “sujeito Gnico”, por oposicdo a “designs” nomotéticos de grandes grupos (Ler<
ner et al., 1996), reforcando a investigacio ecologicamente valida, mesmo que isso signifique
algum sacrificio do “controlo expetimental”. De facto, “muitos dos resultados inconsistentes que
tendem a dominar a literatura de formulacio de objectivos na psicologia do desporto, podem
dever-se a ‘designs’ de investigagio nomotética e com baixa validade ecolégica, que tipificam a
investigacdo antérior” (Swain & Jones; 1995, p.62; ver Costa, 1996; Costa & Cruz; 1997).

Finalmente, a investigagdo futura, devera incluir uma fase de avaliagdo e acompanha-
menito “follow-up” (para além das fases de intervencdo ou pés-teste), com vista a analise e ava-
liagdo da rmanutencdo ou retencdo dos efeitos do programa implementado. Recentemente;
Swain e Jories (1995), extrapolando da investigagio no dominio da psicoterapia, fizeram refe-
réncia 3 auséncia de estudos que ircluissein uma fase de “follow-up”, salientando ser questio-
navel o valor e a eficacia de iritervencoes cujos “ganhos” nio fossem mantidos durante, pelo
menos, seis meses. E acrescentam: “a literatura da psicologia do desporto aguarda ansiosa-
mente por tais investigagoes” (p.62).

Serido seguramente um dos primeiros estudos, em termos internacionais, a incluir uma
fase de avaliacio “follow-up” (ainda que quatro meses depois de terminada a intervencdo); a
presente investigacio procurou contribuir, ainda que modestamente, para colmatar esta lacuna
da investigacdo rio dominio da psicologia do desporto, assim como reforgar a importancia e
utilidade da formulacio de objectivos, enquanto técnica de intervéngdo psicolégica em con-

textos desportivos reais € naturais.
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GOAL SETTING AND SPORT

PERFORMANCE :
A CASE STUDY IN VOLLEYBALL

ABSTRACT

In this case study sorme resuls are presented
concerning the effects of the implementation

of a goal sétting program with a college teamof
volleyball, during an entire competitive season.
In addition, follow-up results of such
intervention (four months after) are also
presented. Such results suggést the efficacy

of the goal setting program in the improvement
of the sport performanice of several athletes in
different volleyball skills. Some suggestions and
implications for future research are also
presented.

ANEXO — BREVE CARACTERIZACAO DO VOLEIBOL

O Voleibol & um jogo desportivo colectivo jogado por duas equipas de doze atletas (seis stiplentes), separadas

por uiia rede, & altura de 2.43m. (seniores masculinos) que dividé, a meio,
zagao de jogos desportivos proposta por Teodorescu (1984);-0 objecto do jogo é uma bol

um campo de 18x9m. Segundo a caracteri-
la e o limite do jogo & defi-

fildo pela obiencio de pontos e “sets”. Trata-se de um jogo desportive misto (€om a excepgio do “servigo”, a bola

pode ser jogada com qualquer parte do corpo)

& cor liita indirecta pela bola (equipas em confronto divididas pela

rede). O objectivo do jogo é fazer a bola ressaltar no campo do adversario. Para tal, cada equipa pode efectuar trés

contactos com a bola, muito embora nenhurm atleta o possa efectuar duas vezes consecutivas. A sequéncia das acgbes
de jogo poderi sér descrita conforme se ilustra na Figura séguinte.

Assim, o infcio do jogo tem lugar com o “seivigo”, efectuado pela equipa A, jogando a bola a partir da linha
finial, directamenite para ¢ meio-campo da equipa B. A equipa B efectuars a “recepgio” ao servigo adversario, impe-
dindo assifi a concrétizagio de um ponto da equipa adversaria ¢ dirigindo a bola para um determinado local e atleta

Formulagao de objectivos e reridimento no desporto Teorta, investigacao e praticaPsicologia

que efectuara o segundo contacto (“distribuigas” ou “passe de ataquie”), direccionando a bola para uni atleta que efec-
tuara 6 ataque, jogando assim a bola para o campo da equipa A: Este priméifo atague é denominado por Neville
(1990) como “ataque side-out”.

Segue-se a defesa do atague adversario por parte da equipa A, atraves de acgoes de “bloco” efou “defesa”. O
bloco, para além de evitar que a bola passe para 0 campo da equipa gue defende, pode coloca-la directamente no
campo da equipa quie atacou: Para além disso, o bloco ndo conta como um dos trés contactos ‘cornt a bola que cada
equipa pode efectuar. Caso a bola contacte com ofs) jogado(es) qué efectua(m) esta accao de jogo, a sua equipa po-
dera realizar uma sequéncia idéntica 3 descrita para a équipa B. Todos os “ataques” efectuados depois de um “ataque
side-out”, 530 derominados por Neville (1990), como “ataques transico”.

 EQUIPAA

Figura ~ Sequéncia das ac¢oes de jogo em Voleibol (Adaptado de Selinger & Ackermann-Blount, 1986)

Segundo Selinger e Ackermann-Blount (1986), esta sequéricia pode ser alterada ou terminada a qualquer mo-
mehto, séja pela execugio com sucesso dé qualduer acgdo que possibilite atingir o objectivo do jogo (habitualmente
ataque ou bloco), seja pela inobservaricia de cordigdes impostas pelo Regulaments Técnico da modalidade (FIVB,
1996), segurido o qual, 56 marca ponto a equipa que tiver a posse do “servigo”.

Inicialimierite ¢ Voleibol comecou por ser um desporto giie fazia apelo ao universalisimo (sem espécializagio
por posto especifico), atendendo a que o campo se encontra dividids em seis zonas &; por imposicao do regulamento
téchico, cada “mudarica de servigo” implica a rotagio de uma zona para todos s jogadotes, no sentido dos ponteiros
do relégio. Assim, distinguem-se claramente; a zona de atague da zoha de defesa. S6 08 trés atletas que se encontrem
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fia zona de ataque poderao enviar a bola pard 6 campo do adversario, efectuando um contacto com a bola acima do
bordo superior da rede, em qualquer zona do campo. No entanto, o5 festantes atletas poderao também éfectuar este
tipo de acgbes; desde que o Gltimo contacto dos apoios do atleta tenha aeoirido atrds da lirha que sépara a zona de
ataque situada a trés metros da rede.

Actualmente, o hivel de jogo de uma équipa sénior masculina da Il Divisdo portuguesa {como € o caso da que
participou no presente estudo), j& exige grande especializacdo de cada urm dos atlétas, sémelhante a0 nivel dé equipas
de' elite. Nesse sentido, descrever-se, seguidaments, ds principals caracterfsticas € fungdes dos diferentes postos espe=
cificos no voleibol.

1. Distribuidor

Segundo Fréhner e Zimmermann (no prelo); todas as equipas presentes rios Jogos Olfrmpicos de Atlanta 1996,
utilizaram um Sisterna de jogo 5:1, isto &, cinco atacantes e um distribuidor. Para Moutinho (1993), “o distribuidor e a
distribuicao sao de urtia importancia fundamerital ha estritura de rendimento de uma equipa de voleibol”. Trata-se, as-
sim, de um atleta com grande capacidade de lideranga & resporisavel pela organizacdo do ataque da sua equipa, ja
que decide qual a combinagdo de ataque a utilizar e qual o atleta que atacaré. Por outro lado, trata-se de um atleta
cofn elevada capacidade e precisio técnica, nomeadamerite ao nivel dos gestos técnicos por si mais utilizados {passe).

2. Atleta de “saidas”

Tambémi corhecido por “diagonal player” (Frohner € Zimmetmarini, no prelo) ou “ytility player” (Sélinger &
Ackermann-Blount; 1986), joga “cruzade” com o distribuidor, isto €, quando o distribuidor se encontra na zona de ata-
quie, o atleta de “saidas” encontra<se na zona de defesa. joga preferencialmente do lado diréito do campo e quando o
distribuidor tem que efectuar umia defesa é o responséavel pela distribuicao do ataque. Por outro lado, quando o distri-
buidor se enicontra na zona dé atague, é muito solicitado para ataques de “22 linha”, isto §é, ataques em que o atleta
eféctua o Gltimé contacto com o solo afrds da linha de atague. Tal como para o distribuidor, atribui-se grande impor-
thncia as accbes de bloco deste atleta; ja que; habitualmerite, tem combo adversario directo um atacante de “entradas”.

3. Atletas de “entradas”

Também conhecidos por “ace attackers” (Selinger & Ackermann-Blount, 1986) ou “atacantes potentes de zona
4” (Rodriguies, 1995b). Esta terminologia deriva do facto de jogarem habitualniente do lado esquerdo do campo que,
na zona de ataque, corfésponde A zona 4, a primeira zona de ataque, depois de terem “rodado” pelas tré&s zonas de
defesa. Para Rodrigties (1995b) trata-se de atletas pouco utilizados nas combinagoes de ataque, ja que possuem grande
capacidade atlética, executam remiates com diversos tipos de passe € revelam-se cono a solugio de ataque mais utili-
zada, quando a eficicia de recepcio € menor. S30; assini, corisiderados os atletas mais importantes, depois do disti-
buidor. Paralélarente, sdo habitualmente responsaveis pela recepgao do servigo adversario, “recebedores prioritarios”
&, em miuitas situagoes, os (inicos;responsaveis por esta acgao deniro de uma ‘equipa. Por terem habitualmente como
sdversatios difectos o atleta dé “saidas” ou o distribuidor, nao-necessitam, na apinido de Rodrigues (1995b), ser exce-

lentes blacadores.

4. Atletas de “meios”

Também conhecidos por “céritrais” ou “blocadores centrais” (Neville, 1990; Selinger & Ackermann-Blount,
1986), quando se-encontram na zona de atague jogam na zona central do campo (zona 3). Segurido Rodrigues (1995a)
deverio possuir elevada estatura, agilidade e mobilidade fateral. Executam remates com diversos tipos dé passe rapido
(com uma amplitude vertical maxima de um rietro acima do bordo superior da rede) em zonas centrais do campo. As-
sirn, quarnido se enconiram na zona de atague rdo efectuam acgoes de recepgdo do servico adversario. Paralelamente,
as possibilidades de ataque dependem nao s6 da op¢ao efectuada pelo distribuidor, mas também da eficacia da recep-
¢0 do seivico ou defesa da sua equipa. A acgao dos atletas de “meios” & fuindamental, como atacantes ou como blo-
cadores e as equipas que n3o tiverem atletas de “meios”, técnica € fisicamepte evoluidos, estdo em grande desvanta-
gem. De facto, tal como referem Selinger & Ackermann-Blount (11986), sdo atlétas que’ participam fia maioria das
acgoes de bloco da sua eduipa e €uja eficacia, segundo Dias (1992), depende da rapidez de decisao e adequagdo da
fesposta, em furicio de indicadores pertinentes recolhidos por estes atletas.




