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O efeito do estabelecimento de metas especificas no desempe-
nho e comprometimento de individuos experientes no lanca-
mento do basquetebol

The effect of specific goal setting on performance and goal adherence in
experienced individuals in the basketball shot.
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RESUMO
Este estudo investigou os efeitos da meta estabelecida no desempenho e aderéncia de individuos expe-
rientes. Foram realizadas trés fases: pré-teste, pratica e pés-teste. Treze atletas universitarios (24.3+4.8
anos de idade) foram divididos em dois grupos onde realizaram arremessos de trés metros do basquete-
bol: G10% - no qual 10% do desempenho do pré-teste foram acrescidos para o estabelecimento da meta,
e G30%, no qual 30% foi acrescido para estabelecimento da meta. Apds a dltima fase, os individuos
responderam a um questiondrio de avaliagdo do comprometimento a meta. A expectativa era que o grupo
com maior percentagem no estabelecimento da meta iria demonstrar piores resultados e menor compro-
metimento com a meta estabelecida devido a dificuldade imposta. As andlises mostraram que apesar da
melhora significativa de ambos os grupos, os diferentes percentuais no estabelecimento de metas foram
similares na mudanga do desempenho. Entretanto, o acréscimo de 10% ao desempenho no pré teste
permitiu maior comprometimento com a meta.
Palavras-chaves: estabelecimento de metas, desempenho motor, meta especifica, individuos experientes.

ABSTRACT
The present study investigated the effects of goal setting in the performance and adherence to the goal
in experienced individuals. The study design was composed of a pretest, practice and a posttest. Thirteen
collegiate-athletes (24.3+4.8 years old) was divided into two groups to perform three-meter-shots of
basketball: G10% — which 10% of the performance in the pretest was added for the goal setting — and
G30%, which 30% was added for the goal setting. After the last trial in the posttest, the participants
answered a questionnaire of goal adherence. The expectation was that the higher percentage group
would have worse performance and fewer adherences to the goal because the set goal was too difficult
to achieve. Although we observed an improvement in the performance of both groups, no differences
were found between them in the pre and posttest. However, G10% group showed higher frequency of
adherence to the set goal.
Keywords: goal setting, motor development, specific goal, experienced subjects.
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INTRODUCAO

O estabelecimento de metas é definido como
uma estratégia para direcionar o comporta-
mento, orientando as a¢Oes atuais para alcangar
a condicio futura (Locke & Latham, 1985; Ugri-
nowitsch & Dantas, 2002). De acordo com
Locke e colegas (Locke & Latham, 1985; Locke,
Shaw, Saari, & Latham, 1981), a aquisi¢do de
habilidades
estabelecimento de metas

meio  do
se daria pela
direcionamento da  atencao,
aumento da

motoras por

motivagio,
mobilizaggo do  esforgo,
persisténcia e desenvolvimento de estratégias.

Metas podem ser caracterizadas de diversas
formas (de acordo com a especificidade — espe-
cifica/genérica; distdncia — curto/longo prazo;
desafio imposto — desafiadora/facil; e etc). En-
tretanto, as caracteristicas da meta a ser estabe-
lecida que favoreceriam a melhora no desempe-
nho nio estdo claras (Kyllo & Landers, 1995;
Ugrinowitsch & Coca Ugrinowitsch, 2003).

Os estudos na drea da Psicologia Organizaci-
onal, onde este fator foi inicialmente discutido,
apontam que metas especificas e desafiadoras
seriam melhores para o desempenho em relagido
a metas postas como genéricas (Locke &
Latham, 1985). Ainda, é descrito que os indivi-
duos devem ter habilidade suficiente para lidar
com a meta imposta, que é necessario feedback
e que as metas sejam aceitas pelo individuo
(Locke et al., 1981). Estes estudos tem guiado
grande parte das hipdteses na drea de aprendi-
zagem motora. Entretanto, em muitos, somente
as afirmacOes acerca da especificidade, desafio e
aceitacgdo pelo individuo sao consideradas. O ar-
gumento do presente estudo é que a interagao
entre os fatores apresentados por Locke e cole-
gas seriam maiores preditores da eficacia do es-
tabelecimento de metas do que simplesmente
os fatores previamente considerados na litera-
tura (de forma separada).

Especificamente, quando considera-se uma
meta especifica, se estabelece uma meta direta
e, usualmente, quantitativa (ex: “faga 7 pontos
em 10 possiveis”) (Dutra, 2007; Ugrinowitsch
& Coca Ugrinowitsch, 2003). Uma das formas
de implementa¢dao da meta especifica se da a

partir de célculos de acordo com caracteristicas
da tarefa e do sujeito realizado a partir do de-
sempenho inicial em determinada tarefa (pré-
teste). Uma das formas mais comuns de estabe-
lecimento da meta se da pelo acréscimo de um
percentual a este valor inicial. Entretanto, o per-
centual acrescido ndo pode tornar a meta irrea-
lista e desmotivante.

Usualmente, os valores percentuais empre-
gados variam entre 10 e 30 por cento do desem-
penho inicial do sujeito (Dutra, 2007; Marinho
et al., 2009; Marinho, Gomes, Fialho, Benda, &
Ugrinowitsch, 2006). Entretanto, o valor per-
centual da meta estabelecida deveria, assu-
mindo as ideias de Locke et al. (1981), ser base-
ado em mais do que na comparagdo entre mais
e menos: deveria levar em conta o nivel de ex-
periéncia do individuo na tarefa. Garantindo a
relagdo entre experiéncia e desempenho, indivi-
duos com maior desempenho (mais experien-
tes), no geral, tendem a mostrar menores ga-
nhos com a pratica. Com maiores desempenhos,
a percentagem estabelecida ira requerer maior
ganho absoluto - sendo mais dificil uma me-
lhora significativa apds anos de pratica. Desta
forma, a comparagdo entre 10% e 30% no esta-
belecimento da meta com individuos experien-
tes ndo se dad entre menos ou mais desafiante,
mas talvez entre muito desafiante e inatingivel.
Uma meta inatingivel, se seguida pelo partici-
pante, pode influenciar negativamente em aspe-
tos motivacionais do sujeito dada a continua
comparagao do que é realizado com a meta re-
querida (Gauggel, Leinberger, & Richardt,
2001).

Adicionalmente, o auto-estabelecimento de
metas tem sido apontado como fator primordial
para os resultados inconsistentes na literatura
de estabelecimento de metas. Em principio, o
argumento era de que a presenca de feedback
seria um fator primordial no auto-estabeleci-
mento de metas espontidneo (Locke & Latham,
1985) e que o efeito estaria relacionado ao
grupo sem meta definida (usualmente o grupo
controle). Entretanto, os estudos atualmente
tem apontado que mesmo individuos que rece-
bem a meta especifica tendem a alterar sua meta



(Marinho et al.,, 2009). Uma das explicagoes
tem sido justamente o quanto o individuo en-
cara a meta estabelecida como alcangavel (Locke
et al., 1981). Alguns estudos que relacionaram
a autoeficacia dos individuos com o a meta es-
tabelecida encontraram resultados favoraveis a
ideia de que individuos que visualizam a meta
como alcancavel tendem a se comprometer mais
(Gauggel et al., 2001) e quando auto-estabele-
cem o fazem com metas mais desafiadoras
(Boyce & Bingham, 1997).

Desta forma, a hipdtese apresentada no pre-
sente estudo é de que em individuos experien-
tes, a meta estabelecida a partir do acréscimo da
maior percentagem sera menos eficiente na me-
lhora do desempenho dos aprendizes quando
comparada a adi¢do da menor percentagem,
dado que o maior nivel de experiéncia na tarefa
torna um acréscimo mais desafiante e inalcan-
cavel para os aprendizes. Em adi¢do, devido a
incompatibilidade do percentual acrescido a
possibilidade de melhora de desempenho, os
participantes que tiveram uma meta acrescida
de maior valor percentual apresentardo menor
comprometimento a meta estabelecida em com-
paracdo aos individuos com uma meta, vista
aqui como, compativel.

Weinberg, Fowler, Jackson, Bagnall, e Bruya
(1991) buscaram verificar a relagdo entre metas
inalcancgaveis e o desempenho de criangas e uni-
versitarios em diferentes tarefas e nao encontra-
ram diferencas, o que vao contra nossa hipétese
do presente estudo. Entretanto, o nivel dos in-
dividuos nas tarefas sdo variados e desta forma
o estudo nao considerou o fato de que indivi-
duos mais experientes compreendem o quanto
a meta é ou ndo alcancavel. Isto é favorecido pe-
los resultados mostrando que os individuos pa-
reciam n3o compreender a dificuldade da tarefa
e se mantinham adeptos a meta estabelecida no
inicio.

Devemos salientar que, apesar do ganho ted-
rico atribuido a pesquisas laboratoriais, o esta-
belecimento de metas pode ser utilizado direta-
mente como uma estratégia de técnicos para au-
xiliar a melhora do desempenho dos atletas. O
ganho em estagios iniciais da aprendizagem sao
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maiores — usualmente descrito em uma curva de
aceleracdo negativa até um certo plateau de de-
sempenho (curvas de aprendizagem). Em atle-
tas com maior nivel de desempenho e mais ex-
perientes, a utilizacdo de estratégias extras por
parte do treinador/técnico tem grande influén-
cia no ganho de desempenho. Desta forma, o
presente estudo acrescenta nesta dire¢ao ao uti-
lizar-se de uma tarefa do contexto esportivo (o
lancamento de trés metros no basquete) com
atletas de nivel universitario. Ainda é escasso o
numero de trabalhos que comparam diferentes
percentuais para esse tipo de tarefa (Dutra,
2007).

Portanto, o objetivo do presente estudo foi
investigar o efeito da meta especifica no desem-
penho do lancamento de trés pontos do basque-
tebol e no comprometimento com a meta esta-
belecida em individuos experientes. A escolha
da tarefa se deu em pela necessidade de grande
pratica para obtencio de alto desempenho - ga-
rantindo a relagdo desempenho e experiéncia;
pela possivel generalizagdo para contextos es-
portivos — discutido no paragrafo anterior; e por
producdo anterior que auxilia na quantificacdo
do desempenho (Palhares et al., 2007 veja a se-
¢do Método).

METODO

Participantes

Participaram do estudo 13 voluntdrios expe-
rientes, universitarios do sexo masculino atletas
de uma equipe de basquetebol universitario
(24.3 = 4.8 anos de idade). Foram considerados
experientes na tarefa aqueles que tinham parti-
cipagdo em programa de treinamento sistemati-
zado e regular no basquetebol e que completa-
vam aproximadamente 10 anos de pratica na
modalidade. O nivel de desempenho dos indivi-
duos foi assumido dado a condi¢do de atletas do
time principal da universidade - garantindo a
relacdo experiéncia e desempenho. Os partici-
pantes foram previamente informados do obje-
tivo do estudo, de sua participa¢do voluntaria,
que teriam sua identidade mantida em sigilo e
que a divulgacdo dos resultados seria apenas
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para fins cientificos. Todos aqueles que concor-
daram em participar do estudo foram convida-
dos a assinar um Termo de Consentimento Li-
vre e Esclarecido para que pudessem ser inclui-
dos no mesmo.

Instrumentos

A coleta de dados foi realizada em quadra po-
liesportiva com marcagdes e uma tabela oficial
de basquetebol. Os arremessos foram realizados
com trés bolas de basquetebol.

Para avaliar o comprometimento dos indivi-
duos com a meta estabelecida pelo experimen-
tador ou com uma meta estabelecida pelos pré-
prios individuos ao longo do experimento, foi
utilizado um Questiondrio de Avaliacio do
Comprometimento a Meta — QuAC, proposto
por Palhares et al. (2007).

Procedimentos

A tarefa realizada foi arremessar uma bola de
basquetebol perpendicular a cesta na posi¢ao de
trés pontos. Os participantes permaneceram
com os pés fixos ao solo e com a bola a altura da
cabeca. A execucdo se deu com a mao domi-
nante e exatamente a frente da cesta, cabendo
ao individuo saltar para arremessar a bola (“lan-
¢amento tipo jump”).

Os individuos foram distribuidos aleatoria-
mente em dois grupos: G10% (n=7) e G30%

Tabela 1.
Classificacdo dos escores, em unidades arbitrdrias.

(n=6). Durante a fase de aquisi¢do os indivi-
duos dos dois grupos tiveram as metas especifi-
cas estabelecidas acrescentando 10% e 30%,
respetivamente, ao desempenho do pré teste.

O estudo foi composto em uma primeira
fase, pré teste, sem meta determinada e em 10
tentativas com a finalidade de definir a meta es-
pecifica para a fase seguinte. A meta foi calcu-
lada a partir de diferentes percentuais: 10% e
30%. A fase de aquisi¢ao foi composta por 100
tentativas divididas em 10 blocos com 10 tenta-
tivas cada, com meta especifica individual calcu-
lada a partir do pré teste. Além disso, foi forne-
cido conhecimento de resultados (CR) apos
cada bloco de tentativas, para efetividade da
meta (Ugrinowitsch & Coca Ugrinowitsch,
2003). O pés teste foi realizado 2 minutos apds
a fase de aquisi¢dao com 10 tentativas sem meta
determinada. Apds o pds teste os individuos
responderam ao QuUAC para andlise do compro-
metimento em relacdo a meta estabelecida.

O desempenho foi avaliado de duas diferen-
tes formas: a partir de acertos e erros e utili-
zando um escore referente a qualidade de exe-
cucio do lancamento (Tabela 1). O escore varia
de 1 ponto, langamento que nao toca no aro e
na tabela, a 6 pontos, arremessos convertidos
sem a bola tocar previamente no aro e/ou na ta-
bela (Palhares et al., 2007).

ESCORE

QUALIFICACAO

U WD =

Bola que nio tocar em nenhuma das localiza¢bes anteriormente citadas
Bola que tocar em qualquer ponto da tabela
Bola que tocar em qualquer ponto do aro
Arremessos convertidos com a bola tocando anteriormente na tabela
Arremessos convertidos com a bola tocando anteriormente no aro
Arremessos convertidos sem a bola tocar previamente o aro e/ou a tabela

Andlise estatistica

Para analise do desempenho do escore reali-
zamos uma ANOVA de dois fatores (tempo:
pré/pbs-testes x grupos: 10%/30%) e para ana-
lise do desempenho de acertos e erros utiliza-
mos testes ndo paramétricos de Wilcoxon (para

medidas repetidas: pré/pds-testes) e U de
Mann-Whitney (para analise entre grupos). A
analise de Wilcoxon foi realizada com ambos os
grupos e com os grupos separados para melhor
compreensdo dos dados. Para andlise do efeito
da meta estabelecida no comprometimento a



meta utilizamos a taxa de razio entre as porcen-
tagens apresentadas. O nivel de significincia
adotado foi de p < 0.05. Devido o menor nu-
mero de sujeitos, utilizamos a estatistica r de X
como descrito por Field (2009) para relatar o
poder de efeito. Na andlise do comprometi-
mento a meta, utilizamos o V de Cramer como
tamanho de efeito ja que este teste consegue
apontar um valor entre O e 1 e nos oferece o va-
lor de p da andlise.
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RESULTADOS
Andlise do desempenho na tarefa
As Figuras 1 e 2 apresentam as médias do
desempenho de acertos e do escore de cada
grupo, separadas em blocos de dez tentativas
durante as trés fases do estudo: pré-teste
(PRE), aquisicdo (A1-A10) e pos-teste (POS).

—— G10%

0 —O0— G30%

2 s

8

2 6

L 4

g 2

@]

" o0
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Blocos
Figura 1. Soma de acertos no pré teste, fase de aquisi¢do e pés teste. Os pontos representam os valores da
mediana e as barras de erro o intervalo interquartil de cada bloco.
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Figura 2. Média dos escores de desempenho no pré teste, fase de aquisi¢cio e pds teste. Os pontos represen-
tam os valores da média e as barras de erro o intervalo de confianca (95%).

O teste de Wilcoxon para o desempenho de
todos os individuos em termos dos acertos
apresentou uma melhora nio significativa com
moderado poder de efeito (p=0.07; r=0.49),
assim como na andlise com grupos separados
(G10%: p=0.28; r=0.4; G30%: p=0.16;
r=0.56). O teste de Mann-Whitney nio
apontou diferengas entre os grupos no pré e

pos-teste (Pré: p=0.88; r=0.04; Pds: p=0.88;
r=0.04).

Os testes para Anova de dois fatores apontou
resultados similares no desempenho avaliado
pelo escore. A andlise apontou efeito
significativo somente para tempo
(F(1.11)=8.60; p=0.01; r=0,66). Nao houve

diferencas entre grupos (F(1.11)=0.15;



90 | NF Ambrésio, MM Pacheco, FG Santos, LR Palhares, AT Bruzi

p=0.70; r=0.11) e efeito de intera¢do tempo x
grupos (p=0.36).

Analise do Comprometimento a Meta (QuAC)

Os resultados da analise do
comprometimento a meta estabelecida sio
apresentados na Tabela 2.

Tabela 2:
Respostas acerca do comprometimento 4 meta

estabelecida

Vocé utilizou a meta estabelecida pelo
experimentador? (na fase de aquisi¢do)

Sim
GI0% | 71%
G30% 33%
Caso negativo, qual meta auto-
estabelecida:
G10% 100% - Nenhuma meta
25% - Meta mais facil
G30% 25% - Nenhuma meta
50% - Meta genérica

Vocé fez uso da meta estabelecida pelo
experimentador para a fase de aquisi¢io?
(no pos teste)

Sim
G10% | 43%
G30% 33%
Caso negativo, qual meta auto-
estabelecida

25% - Meta mais dificil

G10% | 25% - Nenhuma meta
50% - Meta genérica
25% - Meta mais dificil
G30% 25% - Nenhuma meta

50% - Meta genérica

Como ¢ observado, o grupo G30% apresenta
uma porcentagem muito abaixo do grupo G10%
no comprometimento com a meta durante a fase
de aquisi¢ao. O comportamento se torna similar
no comprometimento a meta no pos teste. As
analises realizadas apontam na mesma dire¢io.
O grupo 30% apresenta cinco vezes mais chance
de auto-estabelecer a meta em relacio ao grupo
G10% durante a fase de aquisi¢do — apesar do
efeito moderado, o resultado nio é significativo
(V=0.38; p=0.17). O comprometimento no pos
teste foi similar entre os grupos com o grupo
G30% apresentando 1,5 vezes mais chance de
auto-estabelecer a meta em relacdo ao grupo

G10% - resultado nao significativo com efeito
pequeno (V=0.09; p=0.72).

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar
os efeitos de diferentes percentuais para o cal-
culo da meta especifica na aquisi¢ao do lanca-
mento para trés pontos do basquetebol, para in-
dividuos experientes e no comprometimento
com a meta estabelecida. As hipéteses testadas
aqui foram a de que o grupo G10% apresentasse
resultados melhores que o grupo G30% devido
a alta demanda requerida para o grupo G30% e
que o grupo G30% apresentaria menor compro-
metimento com a meta devido a alta demanda
requerida na mudanc¢a do desempenho. Nossos
resultados nio corroboram com nossa primeira
hipdtese e apresentam uma tendéncia em rela-
¢30 a segunda. Os grupos apresentaram resulta-
dos iguais no pré e pods teste e, apesar de nao
significativo, o grupo G30% apresentou menor
comprometimento em relacdo ao grupo G10%
com efeito moderado.

Em relagdo a primeira hipétese, observamos
que ambos os grupos melhoraram o desempe-
nho de forma similar ndo corroborando com a
hipétese proposta. Esperdvamos que uma meta
inalcancavel pudesse ter efeito negativo no de-
sempenho dado que isto poderia influenciar em
fatores motivacionais do sujeito.

Este resultado corrobora com o estudo de
Weinberg et al. (1991) que nio apontou dife-
rencas entre as metas faceis e inalcancaveis (vir-
tualmente impossiveis). A diferenca entre os es-
tudos estd na comparagio realizada com um
grupo experiente (presente estudo) e um grupo
variado. Nos parece que a perce¢ao dos indivi-
duos frente a possibilidade da meta acarretou
nos resultados encontrados aqui — mesmo que
tenha ocorrido de forma inversa no estudo de
Weiberg et al. (1991). No estudo de Weinberg
et al. (1991), os autores apontam que apesar da
dificuldade em alcancar a meta, os individuos
nio pareciam perceber o quio proximo o de-
sempenho estava do requerido na tarefa pelo
fato dos individuos estarem observando uma
melhora gradativa em seus resultados. Supomos



que este seria um aspeto presente em estagios
iniciais da aprendizagem onde n3o ha perce¢io
correta do préprio desempenho e do possivel al-
cance em termos de mudanga, ou ainda, que os
individuos do estudo teriam alterado a meta
para “faca o melhor possivel” com a adi¢do de
um “e se possivel, chegue no requerido” em vez
de seguir de forma direta a meta estipulada. Em
nosso estudo, o efeito contrario pode ter ocor-
rido. Os individuos ao notarem uma meta inal-
cangavel prontamente auto-estabeleceram me-
tas diferentes (mais faceis, genéricas ou ne-
nhuma meta) e desta forma, a meta inalcangéavel
ndo deteriorou a performance dos sujeitos.

Nosso estudo corrobora também com Lane e
Streeter (2003) que aponta que nao houve dife-
renca entre os individuos experientes nas dife-
rentes metas estabelecidas. Apesar de nao haver
mensurac¢ao direta do comprometimento dos in-
dividuos no outro estudo, os individuos apon-
tam terem percebido as metas de acordo com
sua dificuldade. Desta forma, é capaz que ambos
estudos tenham apresentado o mesmo efeito no
comprometimento com a meta.

Em contrario, nosso estudo nio corrobora
com os resultados encontrados por Dutra
(2007). O autor encontrou melhores desempe-
nhos em individuos experientes no saque do vo-
leibol no grupo que teve sua meta com 30% de
acréscimo do desempenho no pré-teste em rela-
¢30 aos individuos que tiveram apenas 10%. En-
tretanto, os individuos do nosso estudo diferem
em termos de tempo de experiéncia — nossos in-
dividuos sio atletas do time universitario (24
anos em média) enquanto os individuos do es-
tudo de Dutra (2007) s3o atletas das categorias
de base (15.5 anos em média). Desta forma, é
possivel que no nivel dos individuos analisados
por Dutra (2007), a meta de 30% seja compati-
vel e suficientemente desafiadora. Em nosso
caso, o desempenho inicial é maior, e assim, o
acréscimo de 30% no desempenho se torna im-
possivel no periodo de pratica da coleta de da-
dos. Outro fator que deve ser notado, deve-se a
hé diferenca no nimero de tentativas dadas em
nosso estudo (100 tentativas) e em Dutra
(2007) (810 tentativas).
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Considerando estudos com individuos inex-
perientes na tarefa, este resultado de similari-
dade entre grupos corrobora com o estudo de
Marinho et al. (2009) onde nenhum dos grupos
apresentou melhor performance em relagiao ao
outro. Contudo, no estudo de Marinho et al.,
(2009) quase todos os individuos reportaram
auto-estabelecer metas — o que de fato também
nio resultou diferengas quando as metas auto-
estabelecidas foram comparadas.

Em relagdo a nossa segunda hipétese, nossos
resultados parcialmente corroboram com a hi-
pétese mostrando que os individuos com metas
inalcangaveis apresentam menor comprometi-
mento com a meta estabelecida, preferindo me-
tas mais faceis, genéricas ou nenhuma. Isto se
daria pelo fato de que ao estabelecer uma meta
inalcancgavel para individuos experientes, estes,
sendo aptos para comparar o atual desempenho
com o requerido, prontamente alterariam a
meta autoestabelecendo-a em um nivel condi-
zente com sua experiéncia.

Este resultado, se considerado, nio corro-
bora com os resultados de Weinberg et al.
(1991) e de Anshel, Weinberg, e Jackson
(1992). Em Weinberg et al. (1991) todos os in-
dividuos apresentam alto comprometimento
com a meta estabelecida independente da difi-
culdade desta. Entretanto, como apresentado
anteriormente e sendo uma das motivagoes para
a realizacio do presente estudo, o estudo de
Winberg et al. (1991) nao seleciona um nivel
especifico de desempenho, o que desta forma,
nio torna os resultados contraditérios em rela-
¢do aos encontrados no presente estudo. Em re-
lagao ao estudo de Anshel et al. (1992), este evi-
dencia maior motivagdo por parte dos indivi-
duos quando a meta estabelecida era mais dificil
- ou desafiadora. A mesma situa¢do apontada
no estudo de Winberg et al. (1991) permanece
aqui: os individuos do estudo eram inexperien-
tes na tarefa em questdo - o que, nesta situagio,
corrobora totalmente com as hipdteses de Locke
et al. (1981).

Os resultados relativos a nossa segunda per-
gunta oferecem um ponto para discussdo: ape-
sar de seguirem a instru¢ao durante a pratica, os
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individuos do grupo G10% — no pds-teste — pre-
feriram auto-estabelecer metas. Isto poderia in-
dicar uma mudanca na relagdo com a meta esta-
belecida na mudanga de situagio (pratica para
teste). Entretanto, estes resultados devem ser
considerados com cuidado, dado o baixo nu-
mero de individuos e a falta de analises inferen-
ciais sobre este ponto. Adicionalmente,
Munroe-Chandler, Hall, e Weinberg (2004) in-
vestigaram este ponto e apontaram que atletas
geralmente tem metas similares no treino e em
competi¢ao — estudo com 249 atletas de 18 di-
ferentes modalidades.

As limitagdes do presente estudo se dio pelo
tempo de pratica — apesar de observarmos dife-
rengas significativas no desempenho — e o nu-
mero de participantes. Entretanto, dado que os
tamanhos de efeito sdo apresentados, nossos re-
sultados conseguem apresentar sugestOes para
estudos futuros. Desta forma, esperamos que
caso novos estudos com maior nimero de par-
ticipantes seja conduzido, estes, possam corro-
borar com nossos resultados.

CONCLUSOES

Desta forma, nosso estudo conclui que em
individuos experientes, metas estabelecidas a
partir de um acréscimo de 10% ou 30% no de-
sempenho inicial ndo apresentam efeito na me-
lhora do desempenho. Adiante, isto pode ser re-
lacionado ao fato de individuos com metas su-
periores terem maior tendéncia a nio se com-
prometer com a meta, autoestabelecendo metas
condizentes com a possibilidade de mudanga.
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