Capitulo

Estabelecimento de metas

Apos ler este capilulo, vocé devera ser capaz de:
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definir 0 que sdo metas e identificar os principais tipos de metas; -

descrever as Ultimas pesquisas e teorias sobre o estabelecimento de metas,
descrever 0s principios béasicos do estabelecimento de metas;

explicar metas de grupe ¢ como usa-las;

explicar como criar um sistema de eslabelecimento de metas;

identificar prablemas comuns no estabelecimento de metas e como supera-los.



Quero perder 4,5 quilos.

Quero me recuperar totalmente de minha lesio até 15
de agosto.

Minha meta € ser titular da cquipe.

Pretendo melhorar meu jogo de golfe e vencer o tor-
neio do clube.

Meu objetivo € me tornar téenico de hasquetebol.

As pessoas [regiientemente estabelecem metas como essas
em atividades esportivas ¢ fisicas. Vocé pode perguntar. en-
tao. por que dedicar um capitulo inteiro ao estabelecimen-
to de metas s¢ as pessoas j& estabelecem meras por sua
prépria conta?

O problema ndo & vonseguir que as pessoas identifiquem
metas, € consepuir que elas estabelecam o tipo certo de metas
— que déem orientagio € aumentem a motivagio — ¢ aju-
da-las a aprender como se apegar a elas ¢ aleangd-las. Como
a maioria de nds sabemos pelas resolugdes de Ano Novo
gue tomamos, ¢ muito mais facil estabelecer uma meta do
que cumpri-la até o fim.

Raramente as metas de perder peso ou exercitar-se sio
estabelecidas realisticamente ¢m Llermos de compromisso,
dificuldade, avaliagio de progresso e estratégias especificas
para atingi-las. A maioria das pessoas niio precisa ser con-
veneida de que metas sao importantes: elas precisam de ins-
trugio pura estabelecer metas eletivas e criar um programa
pura atingi-las.

DEFININDO METAS

Muitas pessous definem uma meta como um objetivo, wn
padrio. um alvo de alguma acio, ou um nivel de desempe-
nho ou proficiéncia. Algumas pessoas Lalam sobre metas ou
objetivos muito subjetivos como divertir-se ou fazer o me-
Ihor que puder, Outras se concentram ¢m metas mais obje-

tivas,como levantar cerlas quantidades de peso. correr tantas

voltas ou marcar um determinado nimero de pontos du-
rante um jogo de basquetcbol — ou seja, alcancar um pa-
driio particular em um evento ou ¢m uma tarefa (McCle-
ments, 1982},

Tipos de objetivos

Os psicélogos do esporle ¢ do exercicio geralmente dife-
renciam entre metas subjetivas ¢ metas objetivas, passando

=
Urne meta objetiva @ o desgjo de atingir um padréo
especifico de competénaa em uma larels;
geralmente dentro de um tempo especificacio.
—
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4 maior parte de seu tempo ajudando scus clientes ou alu-
nos a estabelecer e realizar metas objetivas. Metas subjeti-
vay sdo geralmente declaracoes de infengiio (p. ex., “Quero
atuar bem”, “Qucro me divertir™). mas nao sio declaradas
em lermos mensuravels, objetivos. Ao contririo, as meras
objetivas focalizam-se em “atingir um padrio especilico de
competéncia em uma tareta. geralmente dentro de um tem-
po especificado” (Locke, Shaw, Saari ¢ Latham, 1981, p. 145),
Tentar atingir um nivel especilicado de perda de peso den-
tro de trés meses, um certo registro de vitdrias-derrotas ao
final da temporada ¢ um tempo mais baixo na préxima com-
peticio sao exemplos de metas objetivas, Nossa definicio
dc metas objetivas inclui metas de resultado, de desempe-
nho e de processo (Burton, 1984; Hardy. Jones ¢ Gould, 1996
Martens, 1990).

Metas de resultado

As melas de resultado normalmente se focalizam em um
resultado competitivo de um cvento, tal como vencer uma
corrida, ganhar uma medalha ou marcar mais pontos do que
o adversario. Portanto, alcancar essas metus depende nio
apenas de nossos préprios esfor¢os, mas também da capaci-
dade e do jogo de nosso udversirio. Vacé pode jogar a me-
lhor partida de ténis de sua vida ¢, contudo, perder — e,
portanto, deixar de atingir sua meta de resultado de vencer
a partida.

Metas de desempenho

As mietas de desempentio focalizame-se em atingir padroes
ou ohjetivos de desempenho independentemente de outros
competidores, em geral fazendo comparagdes com os pré
prios desempenhos anteriores. Por essa razio as metas de
desempenho tendem a ser mais tlexiveis e a estar sob scu
controle. Correr 1600 metros em 6 minutos ¢ 21 segundos
ou melhorar a porcentagem de primeiros servicos bem-su-
cedidos de 70 para 80% seriam exemplos de metas de de-
sempenho.

Metas de processo

As metas de processo focalizam-sc nas agdes que um indi-
viduo deve praticar durante o desempenho para executar
ou atuar bem. Por exemplo, uma nadadora pode estabele-
cer uma meta de manter o brago bem estendido ao dar o

As metas de resultaco no esporte focalizam-se
em alcancar uma WIona erm uma disputa
competitiva, ao passo gue as metas de desempenho
se focalizam emn alcangar padrées com hase nos
praprios desempenhos antorniores, nao nos
desempenhos de outros.
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impulso no nado livre, ou um jo gador de basquetebol pode
estabelecer uma meta de chegar até a cesta e soltar a hola
no ponto mais alto de seu salto. Curiosamente, um pesqui-
sa recente realizada por Kingston e Hardy (1997) demons-
trou que metas de processo sao particularmente cletivas
para influenciar a aulo-eficicia, 2 ansiedade cognitiva ¢ a
confiangu de golfistas.

Metas de resultado, de desempenho e de
processo na mudanca de comportamento

E importante que atletas ¢ praticantes de cxercleios esta-
belecam metas de resultado. de desempenho e de processo:
as (rés desempenham importantes papéis na orientagiio de
mudanga de comportamento. As metas de resultado facili-
tam a motivagao de curto prazo fora da competicdo (pen
sar sobre como seria perder para um arqui-rival pode
motivar a pessoa a treinar fora da temporada). Focalizar-se
cm metas de resultado apenas antes ou duranic a competi-
¢io. entretanto, [reqilentemente leva a aumento de ansie-
dade e a pensamcntos irrelevantes, perturbadores (p. ex.,
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um atleta se preocupa demais com O escore do jogo € ndo
se concentra na tarefa a scr realizada).

Metas de desempenho e de processo séo importantes
porgue vocé geralmente pode fazer ajustes mais pPrecisos
para essas metas (p.ex..aumentar a meta de 80 % para 82%)
do que para metas de resultado. que freqiientemente 1Em
menos niveds (i. e., voc vence on perde um jogo). Atingir
uma meta de desempenho ou de processo também depen-
de muito menos do comportamento de seu adversario, Por
essis razoes. as metas de desempenho e processo sdo parti-
cularmente tteis para atletas no momento da competi¢ao,
embora elas devessem ser usadas também no treinamento.

Sob crennstincias especiais, 0 foco excessive em uma
meta de desempenho especifica (p. ex., correr 1.600 metros
em cinco minutos) pode criar ansicdade, embora isso tenha
menos probabilidade de ocorrer do que com uma metd de
cesultado. Além disso, € fregiientemente dificil priovizar
metas cspecificas de desempenho ¢ processo a menos que
também se considere metas de resultado de longo prazo.
Por exemplo, voc criaria um programa de condicionamen-
to bustante diferente s¢ a meta de resultado de uma pessod
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Enquantc a maior parte das pesquisas em psicologia do espor
le temese concentrado em estudar metas objetivas, a impor-
tancia das metas subjelivas nao deve ser esguecida, Na litera
tura popular cu comercial sobre produtividade pessoal e ge-
réncie de negécias, por exempla, tem sido dada consideravel
a'encao a identificacio e ao esclarecimento dos valores e prio-
ridades pessoais e 30 uso dessas metas gerais subjetivas para
formular metas mais especificas que orientem o comportamento
cotidiann {Smith, 1994). O ¢330 a sequir aborda essa questao

Kim € uma estudante universitéria especializando se em
Ciéncia do ksporte e do Exercicio, Suas metas sdo formar-se
com excelenles notas, fazer pés-graduacio e tornar-se fisiote-
rapeuta. Sendo uma boa alura, ela faz parte da equipe de
cross.country”, trabalha na sala de musculagio, tem um em-
prego de meio lurne, participa de diversos grapos sodais do
campus e tenta ir para casa sempre gue possivel. Kim lem-se
esforcado mais ultimamente porgue ela nao tem atingido suas
metas. Apds conversar com o psicdloge do deparlamento es-
portivo, Kim percebe que o problema néo sio os objetivos as
pecificos que efa estabelece (p. ex., tirar 7,0 em bioguimica,
correr um temgo especificado em seu percurso de cross-coun-
try), mas com suas prioridades globais ou metas subjetivas, Ela
est3 tentando fazer demais e precisa priorizar suas stividades.

H ESTUDO DE CASO W

Priorizando metas subjetivas gerais

Apas muilz reflexdo, Kim desenvolveu a seguinte lisza de valores arientadores ¢ priorizou cada meta subjetiva,
usando uma classificagdo A (mais importante), B (um pouco importante) e C {menos importante). Subseqien-
temente cla usou essa lista de pricridades gerais & cada semana para formular metas semanais mais cspecifi-
cas, asseyurandose de primeiro dedicar maior atencio 2 obtencio de metas nas areas de alta prioridade. Isso
assegurou que Kim passesse a maior parte do seu termpo realizando suas metas de mais alta prioridade — nao
afuelas gue parecern criticas em um determinzdo dia, mas na verdade nac sio.

Meta

Ir bem na escola

Correr cross-country

Servoluntéria na sala de musculagic

Participar ¢e atividades sociais do campus

Ir para casa
Trabalhar meio turno

Prioridade

NN o» >

fossc eriar massa ¢ ganhar nove quilos do que se um indivi-
duo quisesse perder nove quilos. Os trés tipos de meras,
entdo. l&m um propdsito. A chave é saber quando se locali-
zar em cada tGpo de meta ¢ ndo cair na armadilha de focali-
zar toda a atencdo em metas de resultado.

"N.de T. Cross-country é uma modalidade de corrida por CAMPOS ¢ matas.
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O ESTABELECIMENTO DE VIETAS E
EFETIVO?

Os psicologos {especialmente os psicdlogos comerciais) tém
estudado o estabelecimento de metas como técnica molti-



Fundamentos da Psicologia do Esporle e do Exercicio

vacional, questionanda se estabelecer metas especificas e
dificcis melhora o desempenho mais do que néo estabele-
cer metas ou estabelecer a meta mais geral de simplesmen-
te fazer o melhor possivel. Os autores concluiram que
estabelecer metas funciona e funciona bem (Locke er al.,
1981; Locke ¢ Latham, 1990; Mento, Steel ¢ Karren, 1987),
De Lato, mais de 90% dos estudos mostram que estabelecer
metas lem um cleito consistente e poderoso sobre o com-
portamento, seja com criancas de ensino fundamental ou
com cientistas profissionais, seja em debates livres ou car-
regando madeira em caminhacs. O estabelecimenta de me-
tas € uma técnica comportamental que funciona!

A pesquisa em psicelogia geral nao apenas tem demons-
trado que o estabelecimento de metas [unciona, mas, além
disso, uma metandlise (uma revisdo estatistica da literatura,
que combina os resultados de estudos independentes e in-
dicu se os resultacos foram significativos por todos os estu-
dos) de 36 estudos cm psicologia do esporte e do exercicio
chegou a uma conclusio semelhante (Kyllo ¢ Landers, 1995).
O estabelecimento de metas ¢ uma técnica bem-sucedida
especificamente para melhorar o desempenho no esporte e
exercicio,

Pesquisas em estabelecimento de metas (incluindo as
resumidas por Kyllo e Tanders) revelaram que os seguintes
fatores awmentam mais consistentemente a efetividade do
estabelecimento de metas cm ambienles de esporte e exer-
cicio: ler metas moderadamente dificeis, metas Lanlo de curlo
quanto de longe prazos, metas especificas, metas publica-
mente reconhecidas. comprometimento ¢m atingir a meta,
participaciio no processo de estabelecimento de metas e fo-
calizagio em metas de desempenho.

Pesquisa sobre o estabelecimento de metas

Os pesquisadores examinaram a relagdo entre virios tipos
de metas (p. ex., especificas ou gerais, de longo prazo ou de
curto prazo) e exercicios de condicionamento fisico (p. ex.,
o nimera de abdominais realizados em rés minulos, ten-
pos de descrmpenho em um evento de natagio, arremessos
de lances livres no basquetebol; ver Weinberg, 1992, para
uma revisio detalhada). Em um estudo, estudantes univer-
sitarios em um curso de basyuetebol de oito semanas esta-
beleeeram metas especificas ou gerais para habilidades
fundamentais de basquetebol (p. ex., posicionamento de-
fensivo, arremesso de lance livre, drible). Estabelecer me-
tas especificas em vez de gerais aumentou o desempenho,

H
O estabelecimento de metas é uma técrica
extremamenle pederosa para melhorar o
desempeniho, mas deve ser implementada

corretamente.
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cmbora ndo em todas as tarefas. De modo especifico, o es-
tabelecimento de metas pareceu melhorar o desempenho
em tarefas de baixa complexidade mais significativamente
do que em tarefas de alta complexidade (Burton, 1989a).

Embora a pesquisa empirica sobre estabelecimento de
metas em ambientes esportivos e de atividade fisica nos dl-
limos 15 anos tenha ajudado a nos dar um melhor entendi-
mento do que torna as metas mais cletivas, na verdade néo
descobrimos muito sobre o processo de estabelecimento de
melas, mcluindo o modo como as pessoas estabelecem me-
tas, que metas 530 mais imporlantes para clas, que barreiras
as impedem de atingir a meta e como tipos diferentes de
individuos dilerem no estabelecimento de suas metas. En-
tretanto, as pesquisas usando questionadrios e entrevistas com
atlctas universitarios ¢ do ensino médio (Weinberg, Bur-
ton, Yukelson e Weigand, 1993; Weinberg, Burke ¢ Jackso,
1997) revelaram mais recentemente muita coisa sobre pre-
feréncias dos atletas ¢ estratégias de estabelecimento de me-
tas, incluindo o seguinte:

®m  Quase todos os atletas usavam algum tipo de esta-
belecimento de metas para melhorar o desempenho,
considerando suas metas de moderada a altamente
cfetivas,

Melhorar o desempenho, vencer e divertir-se, nessa
ordem, eram as trés metas mais importantes para os
atletas.

Os atletas comentaram que preferiam metas que
fossem dificeis, muito dificeis e moderadamente di-
ficeis — tais eram, em ordem, as (rfs maiores prefe-
réncias para a dificuldade da meta.

Barreiras importantes para se alcangar metas nclui-
ram falta de tempo, estresse, cansaco, pressocs acd-
démicas e relacionamentos sociais.

As mulheres estabeleciam metas mais fregiiente-
mente e as consideravam mais efetivas do que os
homens (cxceto para metas de resultado).

Os atletas nao escreviam suas metas sistematicamen-
te, embora pensassem muito sobre elas.

QOuanto mais experiéncia os atletas tinham com o
estabelecimento de metas, melhores eles se torna-
vam no desenvolvimento de estratégias efetivas de
estabelecimento de metas.

A principal razio que os atletas deram para estabe-
lecer metas foi dar-lhes orientacao ¢ manté-los con-
centrados na tarela a ser executada,

Embora os pesquisadores lanto em psicologia geral
como em psicologia esportiva tenham produzido evidén-
cias considerdveis de que o estabelecimento de metas € uma
técnica poderosa para melhorar o desempenho, ele nio €
um método garantido. Ele deve ser implementado com re-
flexao. entendimento do processo ¢ planejamento. Progra-
mas sistemdticos sao necessdrios. bem como monitorizacio
do processo, para determinar quando ¢ onde o estabeleci-
mento de metas € mais efetivo em um programa.
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Por que o estabelecimento de metas funciona

Os pesquisadores 1&m duas formas de explicar 0 modo como
as melas influenciam o comportamento: (a) a visdo mecai-
cista direta ¢ (b) a visdo de processo de pensamento indire-
to. A visao miecanicista diveta especifica que as metas
influenciam o desempenho em uma de quatro formas dire-
tas (Locke e Latham, 1983):

1. Metas dirigem a atengio a elementos importantes
da habilidade a ser realizada.

2. Metas mobilizam o esforco do realizador.

3. Metas prolongam a persisténcia do realizador.

4. Melas favorecem o desenvolvimento de novas es-
tratégias de aprendizagem,

Primeiro, us metas dirigem a atengio do realizador para
elementos importantes da habilidade, que podem normal-
mente nio ser levados em consideragao. Por exemplo, quan-
do jogadores de futebol estabelecem metas especificas de
melhorar seus desempenhos, eles se focalizam nas habilida-
des particulares que precisam ser melhoradas, como cobran-
cas de escanteio, movimentos sem a bola ¢ recn peracoes de
bola.

Asmetas também mobilizam esfor¢o e persisténcia, for-
necendo incentivos. Por exemplo, uma nadadora pode nio
querer treinar em um determinado dia, achando dificil reu-
nir esforgos para fazé-lo. Entretanto, dividindo a distancia
que cla precisa nadar cm 10 partes iguais, ou metas, ela tem
incentivos que parecem razodveis. De modo similar, perder
20 quilos com seguranga pode parecer uma meta insupera-
vel requerendo considerdvel persisténcia. Entretanto. ao cs-
tabelecer uma submeta de perder 500 grama a 1 quilo por
semana e mapear sua realizagio, vocé tem muilo mais pro-
habilidade de permanecer motivado e persistir com o pro-
grama de perda de peso.

O estabelecimento de metas tem uma vantagem oculta
em seu encorajamento de novas estratégias de aprendiza-
gem, Um goleiro, por exemplo, pode aprender novas estra-
Légias para repor a bola upds uma delesa quando estabelece
sua meta de defender um maior niimero de chutes a gol. Da
mesma forma, uma jogadora de basquetebol com uma mela
de melhorar sua porcentagem de lances livres de 70 para
80% pode refinar sua roting pré-arremesso, mudar a bio-
mecdnica de seu arremesso ou praticar mais arremessos
mesmo quando se sente cansada.

A visdo de processo de pensamento indireto propde que
as metas influenciam o desempenho indiretamente, afetan-
do o estado psicolégico de um individuo, incliindo fatores
como nivel de confianca, ansiedade e satisfagio (Burton,
1984; Garland 1985). Burton (1989h) sustenta que atletas
que estabelecem metas de resultado experimentam mais
ansiedade e mais baixa autoconfianga na competigio por-
que suas metus ndao estio dentro de seu completo controle.
Ao contrério, atletas que estabelecem meras de desempe-
nho experimentam menos ansiedade € autoconfianca su-
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mentada porque suas metas nio dependem do comporta-
mento de seus adversirios, apenas de seus préprios.

No estudo de Burton {1989h), nadadores universitdrios
participaram de um programa de estabelecimento de me-
tas de cinco meses enfatizando metas de descmpenho (com
parado com metas de resultado). Todos os nadadores
aprenderam a estabelecer metas de desempenho. Mais im-
portante, os nadadores com alta capacidade (se compara-
dos a atletas com baixa capacidade) ¢m estabelecer metas
demonstravam menos ansiedade, mais confianga ¢ melhor
desempenho. Em outras palavras, as metas uparentemente
influenciam o desempenho indiretamente por meio de efei-
tos sobre o estado psicolGgico. Portanto, os clcitos do esta-
belecimento de metas sobre os estados psicolGgicos devem
ser monitorizados,

PRINCIPIOS DO ESTABELECIMENTO DE
METAS

Imimeros principios bisicos de estabelecimento de metas
podem ser identificados a partir de pesquisas e préticas
(Gould, 1998; Murphy, 1996). A aplicacdo correla desses
prineipios oferece uma base forte para a criagéio de um pro-
grama de estabelecimento de metas,

Principios do estabelecimento de metas

1. Estabeleca metas especificas.
2. Estabelega metas moderadamente dificeis, mas re-
alistas.
3. FEstabelega metas de longo e curto prazos.
4. Dstabeleca metas de desempenho e de processo,
bem como de resultado.
5. Estabelega metas de treino e de competigio.
6. Registre as mclas.
7. Desenvolva estratégias para alingir as metas.
8. Considere a personalidade ¢ a motivagio do parti-
cipante.
9. Incentive um compromisso do individuo com a
meta.
10.  Apdie a meta.
1. Faga avaliagdes ¢ fornega feedback sobre as metas.

Nas secoes a seguir, diseutiremos cada um desses prin-
ciplos.

Estabeleca metas especificas

Metas especificas influenciam mudancas comportamentais
mais efetivamente do que metas gerais de “lazer 0 melhor™
ou do que ndo ter nenhuma meta, Entretanto, muitos pro-
fessores, téenicos ¢ instrutores ainda dizem simplesmente «
seus alunos ou clientes para fazerem o mefhor possivel. As
metas devem ser declaradas em termos muito especificos,



Fundamentos da

Metas cspecificas, se comparadas com metas gerals
de “fazer o methor”, san mais efetivas para produzir
miudanca de comportamento.

._,

mensuraveis ¢ comportamentais. Por excmplo, uma meta
de melhorar seu lance livre ¢ muito vaga, Uma mela me-
lhar seria aumentar de 60 para 70 o percentual de acertos
nesse lipo de arremesso. Da mesma forma, uma meta de
baixar seu nivel de colesterol € ampla e imprecisa compara-
da com a de haixar seu nivel de colesterol de 290 para 200,
eliminando um lanche noturno de batalas chips de alta ca-
loria e iniciando um programa de caminhadas quatro dias
por semana, Para serem efctivas, as metas devem ser decla-
radas em termos especificos.

Psicologia do Fsporte e do Cxercicio
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Estabeleca metas moderadamente dificeis mas
realistas

Metas cfetivas sio dificeis o suficiente para desafiar um
participante, contudo sulicientemente realislas para serem
alcangadas, De fato, em sua metandlise, Kyllo e Landers
(1995) verificaram que metas “moderadamente dificeis” le
vam a melhores desempenhos. As metas t€m pouco valor se
nao for necessirio qualquer esforgo para atingi-las, e os
participantes logo perdem o interesse no programa de csta-
belecimento de metas, Mas metas muito dificeis de alcan-
¢ar levam & frustraciio. & confianca reduzida ¢ a mau
desempenhio. O segredo € conseguir um equilibrio cntre de-
safio e exeqiiibilidade da meta, o que ndo ¢ uma tarefa ficil.
Os profissionais devem conhecer as capacidades ¢ o com-
prometimento dos individuos com guem estao trabalhan-
do. A medida que a experiéneia profissional aumenta, ¢ mais
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ficil julgar capacidades ¢ quanto tempo levars para ocor-
rer wmna melhora,

S¢ uma pessod ndo tem muita experiéncia com a ativi
dade ou com os individuos envolvidos em seu programa, ¢
melhor errar por estabelecer metas que podem ser mais fa-
cilmente atingidas. Dessa forma, os patlicipantes nfio fica-
rao frustrados. Entretanto. 1o logo se tome elaro que as
metas esldo sendo facilmente dominadas, outras mais made-
radamente dificels ¢ desafiadoras devem ser estabelecidas,

Estabeleca metas de longo e curto prazos

Mudangas comportamentais importantes nio ocorrem da
noite para o dia. Portanto, devem ser estabelecidas metas
tanto de curto prazo quanto de longo prazo. Focalizar-se
apenas cm metas de longo prazo ndo melhora o desempe-
nho (Kyllo e Landers, 1995). Pense em uma escada com uma
meta de longo prazo ou sonho no topo, o nivel atual de ca-
pacidade no degrau mais baixo ¢ uma seqiiéncia de metas
de curlo prazo, progressivamente vinculadas ligando o pri-
meiro ao ltimo degrau da escada. A Figura 15.14 retrata
uma cscada de metas usada com um grupo de patinadores
artisticos de 8 a 11 anos de idade. Os patinadores tinham
uma meta de longo pruzo de alcangar o nivel do exame se-
guinte (realizar um determinado conjuuto de habilidades),
mas N0 eslavam prontos para 0 exame no mormento. As-
sim, 0 1éenico mapeou uma progressio de habilidades, ou
nietas de curto prazo, que preparariam os jovens patinado-
res para aleancar o nivel de teste seguinte. A escada de me-
tas foi entio afixada a0 mural ¢, cada vez que um patinador
dominava uma determinada habilidade, um adesivo de um

Salo em giro

de ponts dupla |

Rodopio de fgp=s
seis voltas
o
Comibinagio 2
safogire

patim dourado era colocado no grifico — até que todas as
submetas fossem realizadas e a meta de teste de longo pra
zo fosse alcangada,

Essa escada de estabelecimento de metas de curto ¢ lon
20 prazos foi adaptada e usada com sucesso também com
atletas de clite, incluindo virios campedes mundiais e olim
picos. Ela também pode ser facilmente adaptada paru pro-
gramas de exercicios. Por exemplo, a Figura 15.1b retrata
uma escada de metas (retratacla na forma de escalada da
montanha de mudanca comportamental) para wm indivi-
duo comegando um programa de exercicios designado para
melhorar a saiide e o condicionamento gerais. Assim como
no exemplo dos palinadares, a chave ¢ desenvolver uma
progressao de metas de curto prazo que levem a um objeli-
vo de longo prazo.

As metas de curto e longo prazos devem estar ligadax
Terry Orlick (1986) desenvolven o formuldrio da pagina 338
que liga as metas de longo prazo de um alleta com uma
série de metas [isicas e psicoldgicas de curto prazo, mais
imediatas, O formuldrio também cria uma progressao de
metas, comegando com algumas que podem ser alcancadas
imediatamente ¢ levando a ohjetivos mais dificeis e distan
tes. A ubordagem de Orlick € Gtil em uma variedade de si-
tuagoes de esporte e exercicio.

Estabeleca metas de desempenho, de processo
e de resultado

E dificil nao PEnsar cm vencer ou em como seu desempe-
nho se compara com o de outros. Afinal, vencer e perder
recebem muito mais atengiio dos outros do que as realiza

Figura 15.1a Uma escada de eslabelecimento de metas para um patinador iniciante.
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heta de longo prazo
de melhorar & saide
£ 0 condickndmento

5 Corra 30 minutes

s dias por semana

Figura 15.1b  Escalando a montanha da mudanca no estilc de vida - uma progresséo de metas de curto prazo levando a

melher satde e condicicnamento.

¢oes de metas pessoais de um individuo, Niio € de surpreen-
der, por conseguinte, que muilos atletas fregiientemente ci-
tem como metas resultados como vencer jogos, vencer
campeonatos ou derrotar determinados adversarios,

Ironicamente, a melhor maneira de vencer um campeo-
nato ou de bater um determinado adversdrio ¢ focalizar-se
em metas de desempenho ou de processo. Dar muita Enfa-
se a metas de resultado cria ansiedade durante a competi-
¢iio, e o atleta perde um tempo precioso preocupando-se
em vez de [ocalizar-se na tarefa a ser realizada.

O segredo, entdo, ¢ enlatizar continuamente metas de
descmpenho e de processo. Para cada meta de resultado
que um atlela estabelece, devem haver virias metas de de-
sempenho e de processo que levem aquele resultado, Por
exemplo, s¢ vocé estd trabalhando com uma equipe infantil
de voleibol que quer vencer o campeonato metropolitano,
voct deve enfatizar metas de desempenho como aumentar
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o percentual de pontos por ataque € a média de blogueios
efetivos. Além disso, vocé deve enfatizar metas de processo,
como melhorar a técnica de blogueio e melhorar o levanta-
mento para as cortadas nos treinos ¢, entdo, nos jogos. En-
coraje os esforgos para atingir essas mclas ¢ mapeie o
progresso nessa diregio durante toda a temporada.

Estabeleca metas de treino e de competicao

Lt importante estabclecer metas tanto para treinos quanto
para competigies. Entretanto, com muita freqiiéncia atle-
tas e técnicos se [ocalizain apenas em melas de competicao.
Cstabelecer metas praticas ¢ importante devido a grande
quantidade de tempo que os atletas passam treinando (es-
pecialmente comparado com 0 tempo que passamn compe-
tindo) ¢ do potencial que longas horas de treino 1&m de se
tornar aborrecidas para muitos individuos. Estabelecer
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_.._

Para cada meta de resultado que
um atleta estabelece, ele deve estabelecer varias
metas de desempentio e de processo que fevardo

aguele resuitado.

——— _._
metas préticas, entdo, ¢ uma boa forma de obter una mar-
gem competitiva por meio do foco ¢m melhorar o gue not-
walmente ndo se trabalha ¢ mantendo a motivagio.
Curiosamente, a0 estudar o modo como atletas olimpicos
bem-sucedidos se comparavam com atletas menos bem-su-
cedidos, Orlick e Partington (1988) verificaram que o esta-
belecimento de inclas praticas pura melhorar a qualidade
era um fator que diferenciava os dois grupos. Como exem-
plos de uma meta prética, um esquiador de montanha pla-
neja esquiar trés segdes planas do percurso em um
determinado dia ou um tenista planeja chegar com mais fre-
quéncia i rede,

Registre as metas

O velho ditado “longe dos olhos, longe do coragiio” tem sua
utilidade para procedimentos de estabelecimento de metas
Vdrios psicologos do esporte (Botterill, 1983; Harris ¢ Har
ris, 1984; McClements, 1982) recomendaram que, uma vez
estabelecidas as metas, elas devem ser registradas ¢ coloca-
das onde pudessem ser vistas facilmente, Infelizmente, mui-
Los atletas ndo escrevem suas metas de forma sistemdtica
(Weinberg er al., 1993).

Ha uma infinidade de formas de regisirar metas, Atlctas
ou praticantes de exercicios podem simplesmente escrever
Suas metas em pequenos cartdes - ou podem formular con-
tratos comportamentais complexos. Ndo héd uma estratégia
ideal. Entretanto, quanto mais cliciente o método de regis-
tro, mais 4til ele €. Por exemplo, escrever as metas em um
cartdo e afixd-lo em um armdrio ou no espelho do quarto em
casa ¢ mais eficiente ¢ imediato do que um contrato compor-
tamental, prolundo, que ¢ assinado e colocado em ma gave-
ta para nunca mais ser visto. Muitos atletas que usam didrios

Metas de curto e de longo prazos

1. Meta de sorho (longo praza) — Qual é seu sonho

todos os seus limites?

2. Meta de sonho (este ano) —
limites estc ano?
3. Meta redlista de desempenho (este anc)
glcangar este anc (com base em seu nivel de habilidade
4a. Mela de autoaceitacdo ~ Vocé € capaz de assumir
independentemente de vocé atingir sua meta final de
4ts,

ser humano digno?

Completa 0 1

auto-rejeicao

Vocé é capaz de estabelecer uma meta
salisfeito em atingir aquela (nica meta?

5.

a longo prazo? O que sera possivel a longo prazo se vocé estender
Qual é seu sonho para este anc? O gue sera possivel se vocé eslender tados os seus

Qual vocg acha aue € & mewa reslista de desermpenho que vocé pode
presente, seu potendial de melhora ¢ sua motivacao atual)?
o compromisso de sceitarse e agrender com a experiéncia,
desempenho este ang?

52 vocé ndo alcangar sua meta de desompenho desejada, ern que grau vocé ainda serd capaz de aceitar so coma um

10 Completa e total

aulo-zceitagao

imediata de mais esforco (dando tudo cue vocé tem naquele dia} e ficar

Metla psicologica focalizada (este ano) — Qual vocé acha que & uma meta importante para voce se focalizar este ano

em termos de sua preparagao psicoldgica ou controle mental? Alguns exemplos sac uma meta especifica relacionada
a prontiddn psicolgica para o evento, ao contrale do foco dentro do evento, ao controle da distragdo, & confianga,

interpessoais.

a) Estabeleca uma meta pessoal para o sessdo de treinamento de amanfid. Escreva uma coisa que vod
G f

goslana de fazer, realizar ou abordar com urr foco ou intensidade especial. (b Vocd é capaz de estabelecer uma

6.

a0 controle de controvérsias ou contratempos ¢ & melhora da harmenia ou dos relacionamentos
7. Metadiaria

meta pessoal antes de i para cada sessao de treinarmento este ano?
8. Cquevocé acha que vocé ou os outros poderiam fazer

ano?

para aumentar a harmonia entre us membros de equipe oste

Reimoressos de Oriick, 1986,
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de treinamento acham 1itil incluir segoes em que registram
as metas ¢ scus progressos em diregio a elas.

Desenvolva estratégias para atingir as metas

Estabelecer metas sem desenvolver estratégias correspon-
dentes para alcancar essas metas € como dirigir um carro
por uma vidade estranha sem consultar um mapa. Yoct deve
ter estratégias acompanhando as metas que voc cstabele-
ce. Treinar 100 lances livres trés dias por semana € uma es-
tratégia para atingir o objelivo de aumentar seu percentuul
de acertos. Participar de um programa de caminhada que
queime 2.500 calorias por semana € uma estratcgia para
atingir uma meta de perda de peso de nove guilos em cinco
meses. As estralépias devem ser especificas ¢ indicar o quan-
1o & com que freqiiéneia clas devem ser realizadas.
Adtletas ¢ praticantes de exercicios devem estabelecer
flexibilidade em suas estratégias de alcance de metas. Em
vez de dizer que levantario pesos nas segundas, quartas e
sextas-feiras, ¢ melhor dizer que levantario pesos trés dias
por semana. Dessa forma, se um individuo ndo puder prati-
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car em um dos dias designados, ele poderd praticar em um
outro dia e ainda assim alingir sua meta,

Considere as personalidades e as motivacoes
dos participantes

Quando vocé ajuda atletas e praticantes de exercicios a es-
tabelecer e atingir metas, € importante considerar suas per-
sonalidades. A motivacao de um individuo e sua orientagao
ao objetivo influenciam as metas que ele adola ¢ 0 qudo
bem o processo de estabelecimento de metas funciona. In-
dividuos com alto nivel de realizagiio (ver Capitulo 3 sobre
motivagio para a realizacdo), cujas personalidades sio ca-
racterizadus por altos niveis da motivagio para alcangar su-
cesso e baixos niveis de motivagio para evitar fracasso,
prontamente buscaro ¢ adotardo metas desafiadoras, mas
realistas. Ao contririo, pessoas com baixos niveis de reali-
zagdo, mas com allos niveis da motivagio para evitar [ra-
cassos e baixos niveis da motivacao para alcangar sucesso
evitardo metas desafiadoras ¢ buscarao adotar metas muito
fdceis ou muito dificeis.




Robert 5. Woeinberg & Daniel Gould

De modo similar, criangas no estdgio de realizacio de
comparagdo social tendem a focalizar-se em metas compe-
litivas e de resultado. Pessoas competitivas também sc con-
centram em metas de resultado, enquanto atletas e
praticantes de exercicios orientados 3 tarefa estardo muito
mais abertos a metas de desempenho ¢ de Processo.

O entendimento ¢ o reconhecimento dessas diferengas
de personalidade o ajudardo a saber o que esperar das pes-
soas a quem voct ajuda a estabelecer metas. Atletas ¢ prati-
cantes de atividades fisicas com altos niveis de realizagio e
orienlados 2 tarels devem responder bem a seus esforgos
de estabelecer metas. Para atletas e pralicantes de ativida-
des fisicas com baixos nfveis de realizagio ¢ orientados ao
resultado, vocé precisard enfatizar repetidamente a impor-
tincia de se estabelecer metas realistas de desempenho ¢
de processo. Vocé também precisara monitorizi-los pard us-
segurar que eles nfio sejam atrafdos de volta para metas de
resultado mais familiares.

Esforgos extras para focalizar-se em metas de desem-
penho ¢ de processo também serdo neeessdrios com crian-
gas pequenas, O estabelecimento de metas fica mais [hcil
quando 0s mais jovens alcangam o estdgio integrado ¢ sen-
tem-se¢ confortivers concentrando-se na melhora pessoal,

Incentive um compromisso do individuo com a
meta

Uma pessoa ndo atingird um objetivo sem um compromis-
s de atingi-la, Instrutores devem promover o compromis-
50 com a meta encorajando progresso ¢ fornecendo feedback
consistente. Professores ou técnicos ndo devem estabelecer
as metas de seus alunos ou atletas por eles, direta ou indire-

Tabela 15.1 Tormas de avaliacao de metas

. ——
Sulicite 0 apoio de pessoas significativas para tornar
mais efetivo o estabelecimento de metas.
s ]

lamente. Em vez disso, torne 0s participantes parte do pro-
cesso de estabelecimento de metas solicitando sua partici-
pagao ¢ deixando-os estabelecer suas préprias metas,

Apoie a meta

Outras pessoas também podem apoiar atletas, estudantes ¢
praticantes de exercicios no estabelecimento de suas metas.
Muito freqiicntemente, o apoio 4 nera nio ocorre, Por exem-
plo, um técnico de héquei de uma eseola de ensino médio
cnjo time estd competindo no campeonato municipal pode
fazer seus atlelas estabelecerem uma série de metas de de-
sempenho. Enquanto isso, os pais, os professores e os ami-
gos dos atletas fregiientemente perguntam aos jogadores
sobre vencer o campeonato. O esclarecimento dessas pes-
soas significativas sobre a importancia dus metas de desem-
penho e de processo (em vez de resultado) pode ser
realizado por meio de cartas aos pais, avisos em reunides de
professores e histérias no jornal da escola.

O apoio do coinjuge ¢ um fator critico afetando a ade-
sap av exercicio (Dishman, 1988). Portanto, muilos especia-
listas em condicionamento fisico tém considerado muito ttil
envolver os conjuges em programas de levantamento de
pesos e de condicionamento ¢ convida-los a apeiarem o par-
licipante na realizagiao de suas metas. Finalmente, profis-
sionais de condicionamento precisam demonstrar um inte-

Meta Estratégia de avaliacdo da meta

! Perder 9 quilos em 6 meses Q cliente informa au instrutor de condicianamento
'” seu pesc semanal,

1

|

Aumentar a porcentagem de arremesses de lance livre 0 assistente técnico registra as estatisticas de porcentagem
de 65 para 72% alé o final da temporada. de lances livres apés cada jogo € calcula a média de
{ lances livres do ano.

Comparecer a clinica de reabilitacao 3 dias por semana
até a recuperagdo da lesio,

0 comparecmente & publicado semanalmenle no centro
de reabilitacan e o técnico é notificado do
comparecimsnto.

| Melhorar cs niveis de concentragio durants o treing. O t&cnico da ao jogador semanalmente um cartao de
i relatidrio, avaliando @ concentragdo no treing em uma
i escala de 0 (baixa) a 10 {alta).

f Melhorar a cooperagan da turma em aulas de educacio
i fisica do ensino fundamental,

O professor registra atos ceoperativos na lista de
comoortamento durante a semana e afixa no quadro de
avisos do gindsio & melhora de vérias turmas.
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|
Avaliacdo e feedback da meta sao pertes
fundamentais para facilitar mudanca de
compoerfamentio.
—

resse genuino nas pessoas com as quais elas trabalham. Eles
devem rever os objetivos dos participantes, perguntar so-
bre seus progressos, empatizar com suas lutas e incentivar
uma atmosfera de afeto, olimismo ¢ encorajamento.

Faca avaliacGes e forneca feedback sobre as
metas

Feedback sobre o progresso do desempenho € absolutamen-
te fundamental se o objetivo das metas é mudar cleliva-
mente o desempenho ¢ o comportamento. Contudo, muilo
frequentemente técnicos ¢ instrutores deixam de fornecer
avaliagdes ¢ feedback sobre as metas dos participantes.

As estratégias de avaliagio da meta devem ser institui
das no inicio do programa de estabelecimento de metas e
continuamente implementadas a medida que o programa
progride. A avaliugao pode tomar muitas formas (ver Tabe
la 15.1 para alguns exemplos). O scgredo € ser consistente,
Com bastante freqiiéncia, as pessoas gastam um tempo con-
siderdvel delinindo ¢ estabelecendo metas apenas para ver
seu trabalho desperdicado porque nido as complementam
com avaliagio e feedback fundamentais.

METAS DE GRUPO

Até o momento, psicdlogos do esporte ¢ do exercicio (&m-
sc concentrado principalmente nas metas individuais de atle-
tas ¢ praticantes de exercicios ¢ €m como essas metas
influenciam mudanga comportamental. O estabelecimento
de metas de grupo ¢ de equipe recebia muito menos aten-
¢a0 até bem recentemente (Widmeyer € Ducharme, 1997).
Para entender os efeitos das metas sobre grupos. vocé deve
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conthecer mais do que as metas individuais de seus mem-
bros.

A meta de um grupo ou equipe é “a situacio [utura de-
sejada por membros suficientes de um grupo que trabalham
na diregio de sua realizagao” (Johnson e Johnson. 1987, p-
132). As metas de grupo sio definidas como alcangando pa-
drdes cspecificos de competéncia grupal (néo individual),
geralmente dentro de um tempo cspecifico, Conseqlicnle-
mente, metas de grupo comuns poderiam incluir vencer o
campeonato estadual de basquetebol de escolas de ensino
médio, ter a mais baixa taxa de abandono de qualquer pro-
grama de reabilitagio cardfaca do estado, ou melhorar os
escores de condicionamento (isico da escola em um testc
de condicionamento padronizado.

No entanto, promover encontros do grupo ou da equipe
para desenvolver uma lista de metas de grupo comuns nio é
suficiente para realizar mudangas comportamentais. Estabe-
lecer metas de grupo ¢ apenas o primeiro passo no processo
{Widmeyer e Ducharme, 1997). Além de identificar as pro-
prias melas de grupo, ¢ fundamental identificar a tarefa que
o grupo deve realizar a fin de atingir suas metas, bem como
o processo mediante o qual o grupo ird interagir para alcan-
¢ar as metas, Portanto, nio € de surpreender que as metas de
ETUpO ou equipe estejam ligadas 4 mudanga no comporta-
mento por meio de aumentos na molivagio e coesdo.

Widmeyer ¢ Ducharme (1997) descreveram seis Princi-
pios para o estabelecimento efetivo de metas de grupo. A
adogiio desses principios permilird que vocé estabelega e
alcance metas cfetivamente com o0s grupos com que vocé
trabalha:

1. Estabelega primeiro metas de longo prazo.

2. Fstabeleca caminhos claros de metas de curro pra-
20 4 caminho de metas de longo prazo,

3. Envolva todos 0s membros no estabelecimento das
metas da equipe.

4. Monitorize o progresso em diregiio as metas da equi-
pe.

5. Recompense o progresso em direcio is metas da
equipe.

6. Incentive a confianga ou eficdcia coletiva em rela-

¢a0 as metas da equipe.

CRIANDO UM SISTEMA DE
ESTABELECIMENTO DE METAS

ASSim como um téenico de basquelebol desenvolve um pla-
no de jogo a partir de jogadas individuais, o profissional de
condicionamento deve desenvolver um sistema ou plano de
estabelecimento de metas a partir dos 11 principios bésicos
que discutimos anteriormente, Embora haja muitos siste-
mas de estabelecimento de metas difercates, a maioria de-
les inclui trés estdgios basicos: (a) preparagiio ¢ plane-
jamento, (b) educagio e aquisi¢iio ¢ (c) implementagio e
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acompanhamento. Discutiremos cada um desses estigios se-
paradamente.

Preparacao e planejamento

Um instrutor, técnico ou preparador fisico eficiente nao quer
enlrar em um ambiente esportivo ¢ de atividade fisica des-
preparado, Reflexdo e preparagio devem preceder o esta-
belecimento efetivo de metas. O tempo pasto preparando o
processo de estabelecimento de metas poupa horas de tra-
balho uma vez que o programa seja implementado.

Avalie capacidades e necessidades

O primeiro passo é avaliar as capacidades e as necessidades
do participante, Bascado em seu conhecimento do atleta, o
profissional de condicionamento fisico deve identificar dreas
que ele acha que mais necessitam melhorar. Quando se sabe
pouco sobre os antecedentes de um atleta, pode ser ttil tam-
bém desenvolver uma lista de todas as habilidades necessa
rias em sua atividade, Entdo o atleta ¢ instrufdo a avaliar
sua capacidade com relagio a cada uma das habilidades
identificadas.

Estabeleca metas em areas diferentes

Muilo frequientemente as pessoas consideram apenas me

tas relacionadas a0 descmpenho, As metas podem e devem
ser eslabelecidas em diferentes dreas. incluindo habilidades
individuais, habilidades de equipe, niveis de condicionamen

to, tempo de jogo, salisfagio ¢ habilidades psicoldgicas. I
importante cstabelecer melas em wimy variedade de dreas,
porque alunos, atletas ¢ praticantes de exercicios partici-
pam de atividades fisicas por diversas razoces (p. ex., melho

ra de habilidade, diveisio, realizagio). Além disso, muitos
fatores influenciam o desempenho individual ¢ de equipe
em ambientes de atividade [isica, portanto, as metas nio
devem apenaus ser estabelecidas para o aprimoramento de
habilidades e do desempenho, mas também em autras dre-
as. A'labela 15.2 mostra exemplos de metas para indmeras
arcus diferentes de atividade fisica.

Identifique influéncias nos sistemas de
estabelecimento de metas

As metas ndo podem ser cstabelecidas a esmo. O potencial,
© compromisso e as oportunidades de treino do atleta de-
vem ser avaliados antes que as metas possam ser estabele-
cidas. Por exemplo, ndo faz diferencu estabelecer metas de
treino depois do hordrio para um atleta que ndo estd com-
prometido ou ndo € suficientemente disciplinado para fazé-
lo por conta propria. Seria mais efetivo para essa pessoa ter
metas que ela possa alcangar durante o hordrio regular de
treino — ou, methor ainda, estabelecer uma meta de tor-
nar-se mais independente ¢ disciplinado para treinar por
conta propria.
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Tabela 15.2 Areas nas quais metas podem ser estabelecidas

Area Meta

Habilidades indwiduais

Vou diminuir meu tempo em 0,4 segundns nos 400 matios rasos aumenlando minha

velocidade nios 100 metros iniciais por uma largada explosiva.
po 9 P

Habilidades de equipe

Nossa equipe juvenil de judd aumentara & porcentagem de golpes bem-sucedidos de 54

para 62% na melade da lempordada,

Condicionamento

Uma dona<de-casa diminuird seus batimentas cardiacos ¢e repouso de 71 batimentos por

minuto para 61 batimentos por minuto participando de uma aula de danca acrébica de 50
minutos pelo menos 3 dias por semana durante os proximos 5 meses.

Ternpo de jogo

Um atleta juvenil raceberd um convite para jagar no tipa adulte, participando em pelo

menos b minutos nos jogos durante a temporada.

Satisfagao

Um tenista profissional veterano terd mais satisfacao durante as viagens identiticande e

visitanda um nova reslauranie ou local histdrice em cada cidade do circuito.

Habilidades psicolégicas

Uma mergulhadora de trarmpolim lenlard recupersr sua confianga em um determinado

mergulho visualizando um mergulho bem sucedido antes de cada tentativa pratica e
repetindo pele menos uma dulo-alirnagao posiliva.

=
As metas nao serac efetivas a menos que eslefar
ligadas a estratégias especificas e realistas
para alcanca-las.
—

Planeje estratégias para atingir as metas

Devem ser planejadas estratégias que os participantes pos-
sam usar para atingir seus objetivos. As metas nao sdo efeti-
vas i Menos que estejam vinculadas a estratégias especificas
e realistas.

Educacao e aquisi¢ao

Uma vez complelado o estdgio de preparacao ¢ planeja-
mento, o téenico, professor ou instrutor pede comegar a
educar o atleta diretamente nas formas mais efetivas de es-
tabelecer metas. [sso envolve a partilha de informagdes ¢
principios bisicos de estabelecimento de metas.

Programe reunioes

Uma reuniao formal ou uma série de reunioes breves, me-
nos formais devem ser programadas antes dos treinos ou
aulas. Nessas reunioes o téenico ¢ o atleta podem identili-
car exemplos de metas efetivas e ineficazes. Nao se deve
esperar que os participantes sejam capazes de listar metas
sem dificuldades. Antes, eles podem ser introduzidos ao es-
tabelecimento de metas e ter um tempo para pensar sobre
suas metas ¢ sobre o processo. O técnico ou instrutor pode
programar uma reuniio de acompanhamento ou um treino
subseqiiente para disculir metas especilicas.
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Concentre-se em uma meta de cada vez

A menos que um atleta tenha tdo considerdvel experién-
cia em estabelecer metas, ¢ melhor estabelecer apenas uma
meta de cada vez. O técnico pode ajudar cada individuo a
selecionar uma meta de sua lista. O atleta entiio se concen-
Lrard em definir corretamente aquela meta especifica e tea-
car estratégias realistas para alcanci-la. Apés os participan-
tes terem aprendido a estabelecer e a alcangar uma meta iso-
lada, eles poderio estar prontos para tentar metas maltiplas,

Implementacao e acompanhamento

Uma vez que os participantes aprenderam a estabelecer
metas, 0 passo seguinte € listar as metas que foram identifi-
cadas como adequadas. O técnico ou instrutor precisara
auxiliar no processo de avaliagao e no acompanhamento
da mcta.

tdentifique procedimentos adequados de avaliacdo
das metas

Vocé quer evitar a implementagiio de um sistema de metas
que seja impossivel para voed como (éenico, professor ou
instrutor de condicionamento acompanhar. Por exemplo,
preveja seu tempo compromelido durante o ano e estime
quanto tempo vocé terd disponivel para avaliagio e acom-
panhamento de metas,

Além disso, assegure-se de identificar o sistema mais efe-
tivo para lidar com a avaliagio e com o acompanhamento de
metas. Muitos téenicos dinamizam o processo de avaliacao
tendo auxiliares para manter ¢ divulgar estatisticas de treino
¢ jogo relacionadas @s metas do jogador. De maneira seme-
Ihante, alguns professores de educagdo fisica programam tes-
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tes de habilidades periddicos durante a aula quando os alu-
nos recebem feedback sobre seus progressos de desempenho
em diregiio a suas metas. Nesscs casos, o processo de feedba-
¢k ocupa pouco tempo do instrutor ou técnico.

Dé apoio e encorajamento

Durante toda a temporada o téenico ou instrutor deve con-
YETSAT COm os pralicantes sobre suas metas e encorajar pu-
blicamente scus progressos. Demonstrar entusiasmo em
relacdo aa processo de estabelecimento de metas apdia os
atletas e os participantes de exercicios, ajudando a manté-
los motivados para atingirem suas metas,

Plano para reavaliacio de metas

O estabelecimento de metas nido & uma ciéncia perfeila e,
as vezes, as metas que foram estabelecidas néo funcionam,
Por exemplo, uma tenista estabelece uma meta de acertlar
40% dos seus saques, mas descobre que, com treino, cla terd
pouca dificuldade em acertar 50% de seus primeiros servi-
¢os. Nesse caso, sua meta deve ser modificada para motiva-
la. Outros atletas estabelecerio metas iniciais muito dificeis,
que devem ser tornadas mais ceis, Lesdes e docngas po-
dem também forcar atletas u modificarem suas metas. K
becessario reavaliar as metas intermitentemente. Modificar
¢ restabelecer metas € uma parte normal do-processo.

PROBLEMAS COMUNS nNO
ESTABELECIMENTO DE METAS

O estabelecimento de metas ndo & uma técnica psicoldgica
dificil de entender, mas isso nio significa que nao surgirio
prablemas na implementagio de um programa (Gould, 1998;
Murphy, 1996}. Alguns problemas comuns incluem conven-
cer alunos, atletas e praticantes de exercicios a estabelece-
rem metas; deixar de estabelecer metas especilicas;
estabelecer muitas metas muito cedo: nao CoNSeguir ajustur
as melas quando elas nao estdo sendo atingidas; deixar de
estabelecer metas de descmpenho ¢ Processo; € ndo iniciar
procedimentos de avaliacio e acompanhamento de metas.
Lntendendo e antecipando esses problemas vocé pode re-
duzir scus efeitos e até evitar alguns problemas completa-
menle. Prever problemas ¢ entender como evitd-los sao
componentes importantes do estabelecimento cletivo de
metas.

Convencer alunos, atletas e praticantes de
exercicios a estabelecerem metas

Bascado em anos de experiéncia como psicologo do espor-
te trabalhando no Centro de Treinamento Olimpico dos
EUA, Shane Murphy identificou vérios abstdculos comuns
a0 estabclecimento formal de metas de individuos (Mur-
phy, 1996), Estes inclucm a nocio de que estabelecer metas
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—Hl
O estabelecimento de metas ndo 6 uma cléncia
perfeita. Planeje reavaliacoes especificas das metas

leva muito tempo, suas experiéncias nepativas (fracassos)
anteriores no estabelecimento de melas: a pereepeio de que
s¢ tornarao um fracasso piblico se nio atingirem cerlus
metas; ¢ o sentimento de que o estabelecimento de metas ¢
muito estruturado e nao funcionard com pessoas “esponti-
neas”™. Murphy salienta que estabelecer metas na verdade
poupa lempo porque a pessoa se torna muito mais organi-
zada. Ele arpumenta que o fracasso da meta resulta nor-
malmente de uma énfasc excessiva no estabelecimento de
metas fora do controle da pessoa (i. ¢., ela escolhe metas de
resultado cm vez de metas de desempenho, posto que foca-
lizar metas de processo ¢ de descmpenho gera menos preo

cupacio com fracasso) e trangiiiliza os atletas de que
¢serever ¢ trabalhar por metas especificas nio significa per-
der a espontaneidade ou tornar-se rigido. Prever essas rea-
Oes e ser capaz de desarmi-las cletivamente o ajudard,
tamhém, a convencer aqueles com quem voct trabalha a
participar do estabelecimento de metas,

Deixar de estabelecer metas especificas

O problema mais freqiiente que as pessoas em ambientes
de esportivos ¢ de atividade fisica tém & deixar de estabele-
cer metas especificas. Mesmo quando os participantes da
atividade sabem o quanto é importante declarar metas em
lermos especificos, comportamentais, elas freqiientemente
identificam as metas de uma maneira gerul e vaga, Por exem
plo, “melhorar mey §eTvigo no (nis” poderia ser a mels es-
tabelecida, em vez de “melhorar a precisio de bons Servigos
de 60% para 70% desenvolvendo um movimento mais con-
sistente™,

F importante que o profissional de condiciomamento
fisico monitorize as metas iniciais e lornega feedback sobre
sua especificidade. Além disso, precisamos ensinar as pes-
s0as a formarem uma meta numérica que inclua nma por-
centagen ou namero para avaliar o comportamenia,
Finalmente, a0 estabelecer metas de habilidade no esporle,
as pessoas devem ser instruidas a inclufrem caracteristicas
especificas da técnica melhorada em suas declaracoes de
metas {p.ex., “melhorar a corrida de 100 metros, saindo com
mais forga, on melhorar a porcentagem de arremcssos de
trés pontos. saltando mais ¢ estendendo mais o brago™}.

—-

Inicialmente, estabeicca apenas uma ou duas metas.
Os participantes podem estabelocer majs melas a
medida que se tornam mais expericntes no processo.

—_—
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Estabelecer muitas metas muito cedo

AS pessoas sem experiéncia em estabelecimento de metas
lendem a assumir muitas metas de uma sa vez. O desejo de
melhorar faz com que se tornem excessivamente zelosas e
urealisias, Do lado pratico, monitorizar, acompanhar e for-
necer feedback individualizado torna-se praticamente im-
possivel para o lider de condicionamento quando 0s
participantes t&m muitas metas. Além disso, quando muitas
metas sdo estabelecidas de uma s6 vez, elas sio quase que
invariavelmente abandonadas,

Pessoas inexperientes devem estabelecer apenas uma
ou duas metas de cada vez. Estabelecer metas de curto pri-
70 (p. ex., atingi-las em duas semanas ¢m vez de em cinco
meses) as mantém em primeiro plano ¢ aumenta o entusi-
asmo do realizador. Acompanhar as metas ¢ fornecer feed-
back também sio mais ficeis cm um periodo de tempo mais
curto. Entretanto, umu vez que o individuo ganhe experi-
éncia, cle pode estabelecer melas muiltiplas ou simultineas.

N&o conseguir ajustar as metas

Ajustar as melas, especialmente diminui-las, uma vez que
elas tenham sido estabelecidas pode ser dificil. Por exem-
plo, nadadores que nao tinham dificuldade em ajustar as
melas para cima, descobriram — apds uma lesdo ou doenca
— que ajustar as metas para baixo era extremamente dificil
de um ponto de vista psicoldgico (Burton, 1989b).

Duas coisas podem aliviar esse prohlema, Primeiro, des-
de ainicio do programa de estabelecimento de metas discula
4 necessidade de ajustar as metas para cima e para baixo.
Desse modo, os participantes podem considerar os ajustes
como uma parte normal do processo e ndo como indicando
um problema da parte deles. Em segundo lugar, sc as metas
tiverem que ser diminuidas devido a doengas ou a lesdes, tor-
ne 0 ajustamento parte de uma nova escada de metas (ver
Figura 15.2) que no final ultrapasse a meta original. Dessa
forma, a pessoa pode considerar a diminuicio da meta como
um retrocesso tempordrio a ser superado no final,
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Figura 15.2  Ajuste de metas para baixo” mantendo uma perspactiva positiva per meio de uma

abordagem crileriosa.

B APLICACAO W

Metas inteligentes

Umz boa dica para ajudar os atletas ou praticantes de exercicius & lembrarem caracteristicas do metas efotivas
€ penser na palavia SMART” e lembrar os seguintes principios {Srrith, 1994):

[}
]
]
® Recalistas
»

Mensuraveis

Especificas — (Spedific) as melas devemn indicar precisamente o que dewe ser feilo,

{Measurable) assegurese de que vocé possa quantificar sua meta,

Orientadas a agéo — {Action-oriented) as metas devern indicar alguma coiss que precisa ser feita.
(Realistic) assegure-se de que a rmeta possa ser alcangada spesar de virios obstaculos.
Oportunas — (Timely) assegure-se de gue a meta possa ser alcangada em um tempa razodvel.

N de L SMART, em inglés, significa esperta, inteligente, perspicaz.
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Deixar de estabelecer metas de desempenho e
de processo

Muitos atletas em esportes competitivos erram ao estabe-
lecer as metas de desempenho ¢ de processo (em vez de
resultado). E importante enfatizar metas de desempenho e
de processo durante toda a temporada atlética, e tanto tée-
nicos como instrutores devem permanecer alertas para nio
salientar inconscientemente metas de resultado. Eles devem
avaliar as metas de desempenho dos jogadores cuidadosa-
mente tanto apés uma vitéria quanto apos uma derrota.

Nao formecer acompanhamento e avaliacdo

Um problema que professores, técnicos e instrutores tém
com bastante freqiiéncia ¢ estabelecer metas no inicio de
uma temporada e ndo usd-las efetivamente durante todu a
lemporada ou ano. A falta de acompanhamento ¢ avalia-
¢an € um dos principais lalores de fracasso de programas
de estabelecimento de metas. E imperativo desenvolver um
plano de acompanhamento e de avaliagio de metas ¢ exa-
mind-lo criticamente em termos de facilidade ¢ cficiéncia.
Ele deve ser facil de implementar, Estabelecer metas sem
acompanhamento e avaliagio ¢ simplesmente uma perda

de tempo e de estorgo!

RESUMO

Defina o que sdo metas e identifique os tipos principais de metas.

Metas sao objetivos ou alves de acoes. Elas podern ser subjetivas ou objetivas e dirigidas ao desecmpe-
nho {autocomparages para melhora), ao processo {(agdes que levam a mehor desempenho} ou ao
resullado {vencer ou superar outros). Tedos esses tipos de metas podem ser Gteis, O importante é saber
quando se focalizar em cada tipo de meta e nao focalizar loda a atengac em metas de resultado.

Descreva as pesquisas e teorias mais recentes sobre o estabelecimento de metas,

A pesquisa sobre estabelecimento de metas demonstra que metas sdo um meio poderoso para eletuar
mudancas de comportamento, tanto direta como indiretamente. As metas influenciam o com poertamen-
10 diretamente porque dirigem a atengao do realizador para elementos im pertantes g habilidade ou ds
tarefa. Flas também podern aumentar a motivagdo e a persisténcia ¢ podem facilitar o desenvolvimento
de novas cstratégias de aprendizagem, Além disso, as melas influenciam o comportamento indireta-
mente porque provocam mudancas em fatores psicoldgicos importantes, como auteconfianca, ansieda-
de e satisfagao.

Descreva os principios basicos do estabelecimento de metas.

0s principos bidsicos do estahelecimento de metas incluem desenvolver tipes de metas Gteis: metas
especificas, mederadamente dificeis mas realistas, de curto e de longo prazos, de treino e compelicao e
de desempenhao e de processo. Alguns outros principios basicos do estabelecimento efetivo de metas
a0 registrar as metas, desenvolver estratégias concomitantes para alcancala, considerar & personalida-
de e a molivagao de um participanle, incentivar o compromisso com as metas, fornecer 2p0io a0 parte
cioante ¢ fornecer avaliacao e feedback do desempenha em direcgo as metas.

Explique o que sao metas de grupo e como usa-las.

As metas de grupo focalizam-se em atingir padrdes especificos de competéncia de grupo, geralmente
dentro de um tempo especificado. F importante estabelecer metas de grupe porgue a existéncia de
metas esta ligada a aumentos na motivagao e na coesio de um grupo. Ao estabelecer melas de grupo
vnee deve (3] estabelecer primeiro as metas de longo prazo; (b) estabelecer metas de curto prazo, que
sejam claras como caminhos para as metas de longo prazo; {c) envalver todos os membros do grupo no
eslabelecimento de suas metas como uma equipe; (d) monitorizar o progresse em direcio as metss da
equipe; (g} recompensar o progresso em diregio as melas de equipe; e {f) incentivar a confianga ou
eficica coletiva em relacio 3s suas metas de equipe.

Explique como criar um sistema de estabelecimento de metas.

Um niimero significativo de principios de estabelecimento de metas forma a base de um sisterma de trés
estdgios (preparagao e planejamento, educacio e aquisicao e acompanhamenta). O estigio de prepara-
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$30 e planejamento focaliza sc em avaliar capacidades e necessidades ind ividuais, estabelecer metas em
difercntes dreas, identificar influéncias nos sistemas de estabelecimento de metas € planejar estratégias
para alcancalas. O estégio de educacio & aquisican envolve programar reunides e limitar o nimero de
metas em que a pessoa se concentra. Finalmente, o estdgio de implementagao e acompanhamento
envelve o usa de procedimentos de avaliacic de metas apropriades, apoio ¢ encorajamento da meta e
reavaliagac ds meta.

Identifique problemas comuns no estabelecimento de metas e como supera-los.

Nao conseguir convencer alunos, alletas o praticantes de exercicios a estabelecerer metas: deixar de
estabelecer melas especificas, estabelecer muitas metas muito cedo; ndo conseguir ajustar as metas
com flexibilidade como a situagao requer; deixar de estabelocer metas de desempenho & processo; e

nao iniciar acompanharnento ¢ avaliacio das metas sio problemas comuns para os quais um programa
dove voltarse.

TERMOS-CHAVE

a00i0 d mela | metas de resultado

COMPromisso com a meta metas objotivas

estratégias de alcance de melas metas praticas

metas metas subjetivas

metas de desempenho visdo de processo de pensamento indireto

metas de grupo

vis3o mecanicista direta

melas de processo

QUESTOES DE REVISAQ

T Quala diferenca entre uma meta subjstiva e uma cbjetiva? E entre uma meta de desermpenho, uma de
processo € uma de resultade?

2  Compare e diferencie as explicagdes "mecanicista dircta” e “de orocesso de pensamento indireto” do
estabelecimento de metas,

3 Identrfique um principio ou diretriz basica do estabelecimernto de melas que digs respeita a cada uma
das sequintes drzas: especificidade da meta, dificuldade da meta, metas de curto e de longo prazos,
metas de desempenho e de processo comparadas com metas de resultado, registro das metas, estraté
gias para alingir as metas, personalidade do participante, compromisso individual, apoio & meta e aval ia-
¢@o da meta,

4 Quais s3o as diferentes vantagens das metas ce resultado, de desempenhio e de processo?

S5 Oque é uma escada de metas & por que ela é importante?

6 Quais séo 05 trés estagios basicos a considerar na cracao de urmn sistema de estabelecimento de metas?
0 que deve aconlecer durante cada estagio?

7 Identifigue seis problemas comuns 2o estabelecimants de metas.

8 Porque & importante ajustar as metas periodicamente?

—~ »
QUESTOES DE PENSAMENTO CRITICO

1 Usando o que vocé aprendeu neste capitulo, crie um programa de estabelecimento de metas para um
estudante universitério que deseja comecar um programa de exercicios para perder 12 quilos.

2  No quadro dz pdgina 332 é discutida a importandia de se priorizar metas subjetivas gerais, Identifique

suas melas subjetivas mais importantes, listando as e priotizando-as. Come vaca pede usar essas metas
para orientar suas acdes cotidianas?
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