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Resumo

Este estudo de investigagdo foi realizado com o objectivo de compreender quais
os factores que influenciam de forma positiva e/ou negativa a performance das atletas
de basquetebol da liga portuguesa feminina na época de 2004/2005, verificando também
se estes factores variam ao longo da época.

A amostra é constituida por quatro equipas femininas da Liga Portuguesa de
Basquetebol. A experiéncia como jogadoras varia entre os 10 e os 22 anos (M = 15,63),
em que a maioria ja passou pela selec¢@o nacional portuguesa.

Para que a realizacdo deste trabalho fosse possivel e exequivel, foi
imprescindivel o uso de um guifio de entrevista realizado para o efeito e um gravador
para gravar as entrevistas de grupo a cada uma das equipas. Apds a transformacdo das
entrevistas do formato mp3 para formato wav, foi usado o programa da Sony “Digital
Voice Editor 2” para ouvir as entrevistas e transcreve-las ad verbatim.

Andlise e tratamento dos dados recolhidos efectuaram-se através do programa
informético “Aquad 6”.

Os resultados obtidos indicam que s@o vdrios os factores referidos como tendo
influencia positiva e/ou negativa na performance das atletas. De todos os factores
citados pelas atletas podemos agrupa-los em sete categorias: 1- Factores de ordem
fisica; 2- Factores mentais/psicolégicos; 3- Factores relacionados com as caracteristicas
da equipa; 4- Factores relacionados com os treinos; 5- Factores relacionados com o
treinador; 6- Factores relacionados com o apoio exterior dado as atletas; 7- Factores
relacionados com a preparacdo individual de cada atleta.

Esta investigacdo revela também que a percep¢do das atletas relativamente a
importancia dos factores que influenciam a sua performance variam ao longo de toda a
época. Durante a época regular a categoria de factores mais vezes referida € a que estd
relacionada com as caracteristicas da equipa. Entre duas épocas, as atletas referem mais
vezes os factores de ordem fisica, como tendo influencia na performance. Na fase de
playoffs, ou seja, na fase mais decisiva da época, os factores mais vezes mencionados
sdo os factores mentais/psicoldgicos.

Concluindo, pode-se afirmar que as atletas da liga portuguesa de basquetebol,
ainda que de forma pouco acentuada, t€m noc¢do da importancia dos factores

mentais/psicoldgicos quando se sobe o nivel de competicio. No entanto, os seus




conhecimentos acerca desta matéria sdo muito débeis e pouco aprofundados, e as atletas
consideram que existem outros factores com maior prioridade e que podem ter uma

maior influéncia, no nivel de competicdo em que estdo inseridas.



Summary

This study was designed to reach a better understanding of which are the
factors that have a positive and/or negative influence in performance of female
basketball athletes of portuguese championship in 2004/2005 season, verifying as well
if these factors change during the season.

The search is composed of four female teams of Portuguese Basketball
Championship. Their experience as basketball players varies from 10 to 22 years
(average=15,63) and most of them have already played for the national team.

In order to accomplish this work, it was necessary to create an interview guide
and use a recorder for group interview of each team. All the interviews were tape-
recorded of a duration between 25 and 82 minutes. After the interviews transformation
from MP3 to wav, informatics software of "Sony Digital Voice Editor 2" were used to
listen to interviews and describe them verbatim (word for word).

The analysis and treatment of the collected data were achieved through
informatics program "Aquad 6".

Reached results show that there are several factors which have positive and/or
negative in performance of female athletes. To every factors referred by female athletes
we can group them into 7 categories: 1- Physical preparation factors; 2-
Psychological/mental preparation factors; 3- Team characteristics; 4- Team training; 5-
Coaching; 6- Social support; 7- Individual preparation.

This research reveals also the athletes perception concerning to the importance
of the factors which influence their performance, differ during the season. During the
regular season the team characteristics is the factor category more referred. Between
two seasons, athletes refer more to physical preparation factors, as having influence in
performance. In the play-off phase, in the most decisive phase of the season, the most
mentioned factors are the psychological/mental preparation factors.

In conclusion, we can state that female athletes of portuguese basketball
championship, although it was not much stressed, have notion of the importance of the
psychological/mental preparation factors when the competition level grows up.

However, their knowledge of this subject is very limited and female athletes consider




there are other factors being top priority and having more influence, in the competition

level where they play.
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Introducao

A Psicologia do Desporto tem tentado compreender de que forma certos factores
influenciam o rendimento dos atletas e a sua prestacdo desportiva. Relativamente a
prestacdo, a diferenca entre o vencedor e todos os restantes, estd muitas vezes
relacionada com a capacidade que cada atleta apresenta para lidar com os diversos
acontecimentos, adversos ou nao, € que ocorrem no momento da competicao.

Gomes e Cruz (2001) referem que determinados atletas apresentam, quase
sistematicamente, excelentes resultados nas competi¢des, enquanto outros, apesar de
possuirem boas competéncias e potencialidades do ponto de vista fisico e técnico t€ém
rendimentos abaixo do esperado.

Com base na afirmag@o anterior, é notério que existem muitos factores que
podem influenciar o rendimento desportivo dos atletas. Nesta medida, a identificacdo de
quais estes factores e a sua utilizagdo em proveito dos atletas torna-se uma excelente
estratégia para se alcancar o sucesso. Definindo estratégias para ultrapassar factores
adversos ou inibindo a sua influencia, os atletas conseguirdo melhorar a sua
performance, assim como, a valorizacdo dos factores que influenciam positivamente
conduz os atletas a melhores resultados desportivos.

Esta investigacdo foi realizada com o intuito de compreender quais os factores
que influenciam de forma positiva e/ou negativa a performance das atletas de
basquetebol da liga portuguesa feminina na época de 2004/2005.

O trabalho que se segue consiste numa investigacdo qualitativa, definida por
Locke et al. (1993) como uma estratégia empirica e sistemdtica para responder a
questdes sobre pessoas num determinado contexto social. E um meio de descrever e
tentar compreender aquilo que as pessoas fazem, dizem e descrevem como suas
experiéncias.

A investigagdo incidiu sobre quatro equipas da liga portuguesa, e para tal foram
conduzidas entrevistas de grupo as atletas. Este trabalho encontra-se dividido em trés
partes distintas: época regular; playoffs; e entre épocas. Estas trés partes distintas, visam
essencialmente, elucidar acerca da possibilidade dos factores que influenciam a

performance variarem, ao longo de toda a época.




Pertinéncia do estudo

O grande interesse na realizagdo deste estudo advém do reconhecimento
crescente por parte dos atletas, treinadores, técnicos e outros agentes desportivos, de que
existem diversas categorias de factores que influenciam a performance desportiva dos
atletas, factores esses que fazem a diferenca entre ser o vencedor ou apenas mais um dos
vencidos. Deste modo, a realizacdo deste estudo, juntamente com outros estudos ja
realizados, visa cooperar para um maior saber e conhecimento acerca dos factores que
limitam ou incrementam a prestacdo desportiva dos atletas no momento da competicao,
auxiliando desta forma os atletas a melhorar as suas performances e o seu nivel
competitivo com a ajuda dos seus treinadores que se devem manter em constante
formacdo, tendo conhecimento dos estudos divulgados pelos investigadores da drea do
desporto.

Martens (1987) citado por Weinberg e Gould (1999) afirma que “O
conhecimento da psicologia do desporto € vital para o sucesso do treino, quer esse
sucesso signifique ganhar, quer ajudar os atletas a tornarem-se melhores seres
humanos”. Na vida, tal como no desporto, o conhecimento e aprendizagem

proporcionam o crescimento e maturacio necessaria para atingir o sucesso.

Objectivos

Com a realizag¢do deste estudo pretendemos efectuar uma caracterizacdo sobre
quais os factores que influenciam de forma positiva ou negativa a performance dos
atletas. Tratando-se de um estudo qualitativo, foram conduzidas e gravadas entrevistas
de grupo em atletas de basquetebol feminino. As entrevistas foram gravadas e
posteriormente transcritas, apds a transcri¢do, as entrevistas foram sujeitas a andlise e

tratamento de dados através do programa informético Aquad 6, com vista a:

1) Identificar quais as grandes categorias e todos os factores que nelas se inserem,
que influenciam de forma positiva e/ou negativa a performance das atletas da

liga portuguesa de basquetebol;



2)

3)

Verificar se os factores referidos pelas atletas como tendo influencia na
prestacdo desportiva variam ao longo do campeonato, uma vez que este estudo

se encontra dividido por trés fases: época regular, playoffs e entre épocas;

Verificar se os factores mentais e/ou habilidades psicoldgicas sdo percebidos
pelas atletas como tendo grande influencia na performance neste nivel de
competi¢dao, em comparagdo com a literatura existente relativa a atletas de elite

mundial.



Revisao literaria

No ambito da temdtica, dos factores que podem influenciar a performance dos
atletas nos momentos de competicdo, alguns autores t€m debatido e investigado em
diversos estudos a sua importancia.

Este ¢ um tema de particular interesse para todos aqueles que estdo directa e
indirectamente envolvidos no meio desportivo, pois trata-se de descobrir e perceber o
que faz verdadeiramente a diferenga, pela positiva e pela negativa, no momento de
competicdo. O aprofundar deste conhecimento concede-nos a possibilidade de
manipular os factores em proveito do melhor resultado possivel dos atletas, é a procura
pela evolugdo continua, sé possivel se for identificado, controlado e reduzido tudo o que

limita o rendimento, aumentando e aperfeicoado todos os factores que o incrementam.

Ao longo dos anos, esta procura pela identificacio dos factores que influenciam
a performance levou alguns autores e investigadores a centrarem os seus estudos em
atletas de elite mundial, nomeadamente atletas habituados as grandes competi¢des,
como os campeonatos do mundo e os jogos olimpicos (Orlick & Partington, 1988;
Kreiner-Phillips & Orlick, 1993; Gould, Eklund, & Jackson, 1993; Gould, Guinan,
Greenleaf, Medbery, & Peterson, 1999; Vernacchia, McGuire, Reardon & Templin,
2000; Gould, Greenleaf & Dieffenbach, 2001; Gould, Greenleaf, Guinan, Dieffenbach,
&MacCann, 2001; Durand-Bush & Salmela, 2002; Carron, Bray & Eys, 2002).

Toda a literatura € consensual num aspecto, o pico de performance dos atletas de
elite depende de varios factores, entre os quais, o treino das habilidades psicoldgicas
assume um papel determinante para o sucesso dos atletas nas mais conceituadas
competicdes e modalidades desportivas (Orlick & Partington, 1988; Kreiner-Phillips &
Orlick, 1993; Gould, Eklund & Jackson, 1993; Gould, Guinan, Greenleaf, Medbery, &
Peterson, 1999; Vernacchia, McGuire, Reardon & Templin, 2000; Gould, Greenleaf &
Dieffenbach, 2001; Gould, Greenleaf, Guinan, Dieffenbach, &MacCann, 2001; Miller
& Kerr 2002; Graham 2002; Durand-Bush & Salmela, 2002).




Nesta procura incessante pelos factores que fazem aumentar ou diminuir a
capacidade de rendimento dos atletas, Greenleaf et al. (2001), num estudo qualitativo
baseado em entrevistas realizadas a atletas olimpicos norte americanos, concluiu que os
factores, entendidos pelos atletas, como tendo influéncia positiva na performance sao o
uso e treino das habilidades psicoldgicas, a atitude dos atletas perante os jogos, 0s
servigos de apoio prestados as equipas, a preparagao individual dos atletas, a preparacéo
fisica, a unido/coesdo da equipa, e factores relacionados com o treinador e/ou com os
treinos. Como tendo influéncia negativa, os atletas referiram factores como, alterar
rotinas normais que antecedem os jogos, distrac¢des provocadas pelos media, factores
relacionados com o treinador, sobretreino, as lesdes, problemas dentro da equipa e falta
de apoio.

Em busca do mesmo objectivo dos investigadores anteriores Gould et al. (2001),
aplicou questionarios e realizou entrevistas de grupo a equipas que participaram nos
jogos olimpicos, incluindo também, neste estudo, entrevistas a dez treinadores. Os
atletas citaram como factores influentes na performance a preparagdo mental/treino das
habilidades psicoldgicas, Optima preparagdo fisica evitando o sobretreino, factores
relacionados com o treinador € com os treinos, coesdo de equipa, ajuda de pessoal de
apoio, e lidar com os media. Os treinadores citaram os factores relacionados com os
treinos, preparagdo geral, Optima preparacdo fisica evitando o sobretreino, preparacio
mental, ajuda de pessoal de apoio, competi¢des internacionais, coesio de equipa, e lidar
com os media.

Gould et al. (1999), focou-se em entrevistas de grupo num estudo que incluia e
comparava equipas olimpicas que conseguiram atingir ou superar os seus objectivos
com equipas que ficaram aquém das expectativas. Estes investigadores chegaram a
resultados que revelavam que as equipas que atingiram ou superaram os seus objectivos
tinham programas de treino bem definidos, encaravam o publico como apoio, tinham
apoio da familia e dos amigos, utilizavam a preparagdo mental, e estavam muito focados
e comprometidos. As equipas que ficaram aquém das expectativas experimentaram
problemas de planeamento de treinos, problemas na coesdo de equipa, e problemas
relacionados com o focus e compromisso em relacio a tarefa.

Descrevendo os factores psicoldgicos que podem influenciar a performance dos
atletas aquando da competicdo, Miller e Kerr (2002) indicam o estabelecimento de
objectivos a atingir, o controlo do foco atencional, o uso da imagética e da visualizacdo,

o relaxamento, o controlo da activagdo, a ansiedade e motivacao.



Numa outra investigagdo qualitativa, Gould, Finch e Jackson (1993), com o
objectivo de perceberem quais as estratégias utilizadas pelos atletas de sucesso,
concluem que as estratégias mais utilizadas para obter uma boa performance sdo: ter um
pensamento e mondlogo racional; manter-se concentrado e orientado para os aspectos
positivos da competi¢cdo; ter apoio exterior; fazer uma boa gestdo do tempo e das
prioridades; realizar uma preparagdo mental pré-competitiva; treinar muito e de forma
inteligente; e ignorar agentes externos causadores de stress.

Num estudo comparativo entre desportistas e empresarios de sucesso, Graham
(2002) identifica cinco dreas que influenciam e podem determinar o sucesso ou o
insucesso na carreira de um desportista: aspectos relacionados com a organizagdo do
clube; o stress dos lideres e a capacidade de lidar com o stress através de um modelo
basico de cooperagdo; a lideranga e a sua relagdio com a performance; e por fim a
construcdo e o trabalho de equipa que levam uma unido que permite atingir grandes

objectivos colectivos de forma eficiente.

Através da constatacdo dos resultados e conclusdes que estes investigadores
apresentam, poderemos comegar a ter uma ideia clara sobre quais sdo os factores,
entendidos pelos intervenientes desportivos, como tendo uma influéncia negativa ou
positiva na performance dos atletas no momento da competigao.

Como ja foi referido anteriormente, dos diversos factores referidos, os factores
relacionados com a preparagdo mental ou treino das habilidades psicoldgicas, assume
um papel determinante quando a competicio € entre os melhores dos melhores
(competi¢des mundiais). Esta ideia é fortemente defendida na literatura por Kreiner-
Phillips e Orlick, (1993); e Orlick e Partington, (1988) que afirma que o ranking
olimpico final é fortemente influenciado pela preparacdo mental dos atletas.

Orlick e Partington (1988) em “Mental links to excellence” entrevistaram setenta
e cinco atletas canadianos que participaram nos Jogos Olimpicos de Verdo e Inverno de
1984. Na sua pesquisa identificaram alguns factores que podem conduzir os atletas ao
sucesso: treinar com qualidade; estabelecer objectivos claros e didrios a atingir; treinar a
imagética; realizar treinos com simulacdo das condi¢bes reais da competicdo; e
preparagdo mental para a competic¢do, esta ultima inclui um plano pré-competitivo, um
plano mental no qual se deve focar no momento de competicdo, saber avaliar a
competicdo e controlar distraccdes. Estes autores defendem que os atletas devem

aprender quais os elementos que os podem levar ao sucesso observando, lendo,



conversando, experimentando ou praticando com outros atletas pois nenhum atleta
inicia a sua carreira desportiva com todos estes conhecimentos. A semelhanca do que
afirma Martens (1987) citado por Weinberg e Gould (1999).

Na base das aprendizagens que os atletas devem realizar, e de acordo com os
investigadores referidos anteriormente, Miller e Kerr (2002) consideram que a
exceléncia na performance (entendida com os resultados observédveis e possiveis de
quantificar) de um atleta s6 pode ser alcancada quando o atleta atinge a exceléncia em
termos pessoais (entendida como o crescimento individual e a permanente aquisicdo de
qualidades), e esta ultima sé € alcancavel com a ajuda da psicologia do desporto. Estes
mesmos autores referem que, tanto a exceléncia na performance como a exceléncia
individual s@o possiveis de alcancar simultaneamente, mas a melhor performance sé
pode ser atingida através de um Optimo desenvolvimento individual. “No entanto, na
pratica é comum que a exceléncia em termos pessoais seja comprometida ou sacrificada
numa perseguicao ingldria pela excelé€ncia na performance” (Miller & Kerr, 2002).

Realizando uma investigacdo de caracter qualitativo Vernacchia et al. (2000),
entrevistou quinze atletas que participaram num ou mais Jogos olimpicos de 1984 a
1986, de modo a compreender quais os aspectos fisicos, mentais, espirituais e sociais
que os atletas consideram que influenciam a sua prestacdo e rendimento desportivo. De
uma grande variedade de factores observados e agrupados em diversas categorias, estes
investigadores demonstram que as categorias mais citadas pelos atletas s@o: 1 - As
habilidades mentais e atitudes, que incluem os sonhos, a persisténcia e perseveranca, a
&nfase no divertimento e prazer, a imagética e visualizacdo, a paciéncia e a confidencia;
2 — O desenvolvimento e crescimento individual, que inclui a preparacdo fisica, a
influencia do treinador, as lesdes como obsticulo e a participacdo numa grande
variedade de actividades durante a infincia; 3 — Factores socio-econdmicos, onde
constam o apoio social e da familia, a atitude da familia, grau de escolaridade e apoio
econdmico; 4 — Factores espirituais e religiosos, os atletas acreditam que a sua fé teve e
continua a ter influéncia na sua carreira desportiva.

Gould et al. (1993), com o objectivo de perceber como € que se pode melhorar a
preparacdo dos lutadores de elite mundial, conduziram vinte entrevistas a atletas
olimpicos norte americanos de modo a perceber quais as estratégias utilizadas por estes
lutadores. As respostas obtidas permitiram a formulagdo de quatro categorias de
estratégias: controlo de pensamentos (bloquear as distrac¢des, pensamento positivo e

fé); focus na tarefa (concentracdo nos objectivos); controlo emocional (controlo da



activagdo e visualizacdo); estratégias comportamentais (mudar/controlar o envolvimento
e seguir rotinas).

Num estudo acerca dos factores que podem influenciar a performance de
jogadores de futebol profissional Corréa et al. (2002) identificam o programa de treino
da equipa; a preparagdo mental; o apoio dos adeptos, o apoio da familia e dos amigos; a
concentracdo, empenho, motivacio e autoconfianga; a unido do grupo de jogadores; e a
biomecanica aplicada ao futebol.

Com o objectivo de estudar a coes@o de equipa e a sua influéncia no sucesso da
mesma, Carron, Bray e Eys (2002), desenvolveram um estudo qualitativo envolvendo
atletas de elite, 18 equipas de basquetebol e 9 de futebol. Os autores da investigacdo
concluiram que existe uma forte correlacio entre a coesdo e o sucesso da equipa em
desportos colectivos, sendo por isso um factor que pode influenciar de forma muito
positiva a performance de uma equipa.

Demonstrando a importincia do apoio social para o incremento da performance
durante a competi¢do, Rees, Ingledew e Hardy (1999), levaram a cabo um estudo que
incidiu sobre o rendimento de jogadores de ténis. Estes investigadores concluiram que o
apoio social, a nivel geral, pode influenciar de forma muito positiva a performance dos
atletas se estes conseguirem manter um bom focus atencional durante a competic¢éo.
Concomitantemente, Coté (1999) centra as suas investiga¢des na importancia da familia
e a sua influéncia no desenvolvimento dos atletas e consequentemente na performance
exibida pelos mesmos. Este investigador conclui que o apoio da familia é determinante
ao longo de toda a carreira do desportista, influenciando fortemente o nivel de
performance que o atleta consegue atingir e manter.

No que diz respeito a preparagdo fisica dos atletas, Moreno (1987) num trabalho
com jogadores de basquetebol vem demonstrar o seu descontentamento pelo tipo de
treino que é usado nestes anos, ele considera que os treinos devem ser especificos
relativamente & modalidade praticada. Este investigador afirma que “a competicdo
desportiva de elite solicita cada vez mais um maior rendimento. Este facto obriga a que
se realize um tipo de treino cada vez mais especifico. No ambito do basquetebol, isto
manifesta-se nas vdarias dreas que compdem a totalidade do treino, e de uma forma
especial na importancia dada a preparacao fisica.

Ives, Straub e Shelley (2002), defendem que o uso das imagens de video ajudam
os atletas a mudarem os seus comportamentos € a corrigirem a posteriori os seus

movimentos. A filmagem de atletas de elite e a sua observagdo permite que outros



atletas consigam melhorar a sua performance através da visualizacdo de movimentos
mais correctos que ficam guardados na memoria e que podem auxiliar no momento da
pratica. Os atletas de elite também podem beneficiar e melhorar a sua performance
observando os seus proprios videos, observando os seus erros, distrac¢des ou faltas de
concentracdo. Esta técnica parece ajudar os atletas nos processos mentais de
visualizac¢do e imagética, influenciando positivamente a sua performance.

Centrando o seu trabalho numa amostra semelhante a que constitui este estudo,
Savoy (1993) trabalhou com atletas femininas jogadoras de basquetebol, declarando que
os treinadores e atletas mencionam que muito do melhoramento na performance
desportiva € devido a um incremento na auto-confianca das atletas.

Durand-Bush e Salmela (2002) examinaram os factores que contribuiram para o
desenvolvimento e manuten¢do da performance de atletas de elite. Para tal, realizaram
dez entrevistas a atletas que ganharam pelo menos duas medalhas de ouro nos Jogos
Olimpicos e/ou em Campeonatos do Mundo. Os factores mencionados pelos atletas,
devido a grande variedade de respostas, foram agrupados em categorias: 1- Factores de
contexto, que englobam treinadores, pais, colegas de equipa/amigos, pessoal de apoio,
outros atletas e escola/educagdo; 2- Factores relacionados com as caracteristicas
pessoais, que incluem auto-confianga, motivacdo, criatividade e perseveranga; 3-
Factores relacionados com o processo de treino, que incluem a preparacao técnica,
tactica, fisica e mental, podendo ser influenciado pela quantidade, qualidade,
intensidade e recuperagdo; 4- Factores relacionados com a competi¢do, tais como o
planeamento meticuloso, avaliacdes, lidarem com a pressdo, expectativas, adversidades,
e a focalizacdo no processo em vez de se focar no resultado final. Estes investigadores
chamam a atencdo para o facto de existirem muitas similaridades nas respostas dos
atletas, mas também existem muitas diferengas, o que significa que existem varios
caminhos que se podem percorrer para chegar a um mesmo objectivo final, como ser
campedo do mundo ou campedo olimpico, ou seja, ndo existe um férmula para o
sucesso. Os atletas podem descobrir, aprender ou até mesmo criar novas estratégias para
evoluirem ou manterem a sua performance; e estes serdo os factores que
verdadeiramente fardo a diferenca, nesse atleta, entre o sucesso ou o insucesso no
momento da competi¢ao.

Documentados os estudos realizados nos ultimos anos acerca desta tematica,
podemos observar que existem variadissimos factores que podem influenciar o

rendimento e prestacdo desportiva dos atletas. Esta evidéncia torna complicada a tarefa



de tentar evitar todos os factores que parecem ter um impacto e influéncia negativa, uma

vez que alguns factores externos sao dificeis de controlar. No entanto, este

conhecimento sobre todos os aspectos que podem influenciar a prestacdo dos atletas ¢

uma base essencial para que os proximos passos sejam possiveis na procura pela melhor

preparagdo desportiva e consequentemente performance.

Neste trabalho de investigacdo, iremos verificar se as atletas constituintes da

amostra referem factores ja documentados na literatura consultada ou se referem outros

factores como tendo influencia na sua performance.

De seguida é apresentado um quadro resumo em que constam os factores

referidos pelos diferentes autores na literatura consultada.

Orlick e Partington (1988)

Treinar com qualidade;

Estabelecer objectivos claros e diarios a atingir;

Treinar a imagética;

Realizar treinos com simulacio das condigdes reais da competicio;
Preparacdo mental para a competicdo (plano pré-competitivo, um

plano mental para o momento de competi¢ao).

Gould et al. (1993)

Controlo de pensamentos (bloquear as distracgdes, pensamento
positivo e fé);

Focus na tarefa (concentragcdo nos objectivos);

Controlo emocional (controlo da activacio e visualizacio);
Estratégias comportamentais (mudar/controlar o envolvimento e

seguir rotinas).

Gould, Finch e Jackson
(1993)

Pensamento e mondlogo racional;

Concentragdo e orientagcdo para 0s aspectos positivos;
Apoio Exterior;

Gestdo do tempo e das prioridades;

Preparacdo mental pré-competitiva;

Treinar muito e de forma inteligente;

Ignorar agentes externos causadores de stress.




Gould e Finch et al. (1993)

Sentimentos positivos:

¢ Experiéncias emocionais positivas;
¢ Incremento da auto-estima devido as vitdrias;

e Aprender e crescer com a derrota.

Sentimentos negativos:

e Pressdo colocada nos atletas;

® As lesdes;

® As obrigacdes e expectativas;

¢ [nseguranca e incerteza quanto ao sucesso;

® Burnout e falta de motivagdo.

Coté (1999)

¢ A familia influencia de forma preponderante o desenvolvimento e a

manuteng¢io da performance dos atletas.

Rees et al. (1999)

e O apoio social, a nivel geral, pode influenciar de forma muito

positiva a performance dos atletas.

Gould et al. (1999)

Influéncia positiva:

® Programas de treino bem definidos;
¢ Encarar o piblico como apoio;

® Apoio da familia e dos amigos;

e Utilizar a preparacdo mental;

e Manter-se muito focados e comprometidos.

Influéncia negativa:

¢ Problemas no planeamento dos treinos;
e Problemas na coesio de equipa;
¢ Problemas relacionados com o focus e compromisso em relacdo a

tarefa.

Vernacchia et al. (2000)

e As habilidades mentais e atitudes (os sonhos, a imagética, a
perseverancga, a persisténcia);

¢ O desenvolvimento e crescimento individual (preparagéo fisica, a
influencia do treinador, as lesdes);

e Factores sécio-econémicos (apoio social, da familia e econdmico);

¢ Factores espirituais e religiosos.

Greenleaf et al. (2001)

Influéncia positiva:




e Uso e treino das habilidades psicoldgicas
¢ Atitude dos atletas perante os jogos

e Servigos de apoio prestados as equipas

® Preparacgio individual dos atletas,

® A preparacao fisica;

¢ A unido/coesdo da equipa;

e Factores relacionados com o treinador e/ou com o0s treinos.

Influéncia negativa:

e Alterar rotinas normais que antecedem os jogos; Distraccdes
provocadas pelos media;

e Factores relacionados com o treinador;

e Sobretreino;

e [esdes;

e Problemas dentro da equipa;

¢ Falta de apoio.

Gould et al. (2001)

Atletas referem:

¢ Preparacdo mental/treino das habilidades psicoldgicas:
e Optima preparacio fisica evitando o sobretreino;

e Factores relacionados com o treinador € com 0s treinos;

Coesio de equipa;

Ajuda de pessoal de apoio;

Lidar com os media.

Treinadores referem:

e Factores relacionados com os treinos;

e Optima preparacio fisica evitando o sobretreino;
e Preparagio geral;

¢ Preparagdo mental;

¢ Ajuda de pessoal de apoio;

¢ Participacdo em competicdes internacionais;

e Coesao de equipa;

e Lidar com os media.

Carron et al. (2002)

e Forte correlacdo entre a coesdo e o sucesso da equipa em desportos




colectivos.

Controlo do foco atencional;

Miller e Kerr (2002) Uso da imagética e da visualizag@o, o relaxamento, o controlo da
activagdo, a ansiedade e motivagao.
A organizacdo do clube;
A capacidade de lidar com o stress;
Graham (2002) A lideranca e a sua relacdo com a performance;

O trabalho de equipa que leva a uma unido que permite atingir

grandes objectivos colectivos de forma eficiente.

Corréa et al. (2002)

Programa de treino da equipa;

A preparacdo mental;

O apoio dos adeptos;

O apoio da familia e dos amigos;

A concentracdo, empenho, motivacdo e autoconfianga;
A unido do grupo de jogadores;

A biomecanica aplicada a modalidade.

Durand-Bush e Salmela
(2002)

Factores de contexto, que englobam treinadores, pais, colegas de
equipa/amigos, pessoal de apoio e outros atletas.

Factores relacionados com as caracteristicas pessoais, que incluem
auto-confianca, motivacao, criatividade e perseveranga;

Factores relacionados com o processo de treino, que incluem a
preparagdo técnica, tactica, fisica e mental, podendo ser
influenciado pela quantidade, qualidade, intensidade e recuperacio;
Factores relacionados com a competicao, tais como o planeamento
meticuloso, avaliagdes, lidarem com a pressdo, expectativas,
adversidades, e a focalizagdo no processo em vez de se focar no

resultado final.




Metodologia

Amostra

A amostra deste estudo € constituida por quatro equipas femininas que
disputaram a Liga Portuguesa de Basquetebol na época de 2004/2005. As atletas
entrevistadas foram seleccionadas para o efeito pela sua disponibilidade de participacio
neste projecto de investigacdo. A sua experi€ncia como jogadoras de basquetebol varia
entre os 10 e os 22 anos (M = 15,63), em que a maioria ja passou pela selec¢do nacional

portuguesa.

Instrumentos

Para que a realizagdo desta investigacdo fosse possivel e exequivel, foi
imprescindivel o uso de um guifo de entrevista realizado para o efeito e um gravador
para gravar as entrevistas de grupo a cada uma das equipas. Terminadas as entrevistas, o
uso do computador e programas informéticos tornou-se inevitdvel, deste modo, foi
utilizado o programa “Cdex” para transformar as entrevistas gravadas em mp3 para
wayv. Posteriormente, foi usado o programa da Sony “Digital Voice Editor 2 para ouvir
as entrevistas e transcreve-las ad verbatim.

Concluida a transcrigdo digital, as entrevistas foram transformadas do formato
doc para o formato RTF (rich text format) de modo a que a sua anélise e tratamento de

dados fosse possivel através do programa informético “Aquad 6”.

Procedimentos

As equipas foram inicialmente contactadas através de um telefonema ao
treinador das mesmas, em que era explicado o objectivo e os tracos gerais nos quais se
iria basear o projecto de investigagdo, e consequentemente 0s assuntos que seriam
abordados nas entrevistas.

Verificada a disponibilidade do treinador e das atletas para participarem, um
investigador, mestrado e doutorando na area da psicologia do desporto, deslocava-se até

ao local de treino da equipa e realizava a entrevista de grupo as atletas. Antes de se




Iniciar a entrevista, todas as atletas foram informadas sobre a necessidade das mesmas
serem gravadas para posterior transcri¢ao e andlise.

Neste momento, foi também assegurada a confidencialidade de todo o material
relativo as entrevistas, assim como o anonimato de todas as atletas que participaram no
estudo.

O tempo total dispendido com cada equipa no momento da entrevista variou
entre os 40 e os 90 minutos, o tempo real das entrevistas variou entre os 25 e os 82
minutos. O restante tempo serviu essencialmente para esclarecer as dividas de algumas
atletas, quebrar algumas barreiras de inibi¢cdo, conduzindo a uma relacdo mais préxima
entre investigador e atletas, a semelhanca da metodologia utilizada por Orlick e
Partington, (1988). As transcri¢gdes finais das entrevistas (formato RTF) variaram entre
as 11 e as 34 paginas escritas.

O guido de entrevista era composto por questdes que se focavam nos factores
que poderiam influenciar a performance das atletas de forma positiva ou negativa
durante os playoffs, durante a época regular ou entre duas épocas distintas incluido pré
época.

As entrevistas foram transcritas ad verbatim, baseando-se nos procedimentos de
Gomez, G., Flores, J. e Jiménez, E. (1996). Em seguida, as cita¢Ges e afirmacdes das
atletas foram agrupadas e organizadas em sete grandes categorias de factores que,
segundo as entrevistadas, podem influenciar pela positiva e/ou pela negativa a sua
performance. Estas sete grandes categorias incorporam uma grande variedade de

factores que foram agrupados pela sua similaridade.



Apresentacao e analise dos resultados

Os resultados serdo apresentados em trés partes distintas: época regular,
playoffs, e entre épocas. Nestas trés partes serdo apresentados os varios factores com
influéncia negativa e positiva na performance, indicados pelas atletas participantes no

estudo.

As sete grandes categorias de factores que incorporam todas as citagdes das
atletas sdo: a) factores de ordem fisica; b) factores mentais/psicolégicos; c) factores
relacionados com as caracteristicas da equipa; d) factores relacionados com o treinador;
e) factores relacionados com os treinos; f) factores relacionados com o apoio exterior
dado as atletas; g) factores relacionados com a preparacdo individual de cada uma.
Todas estas categorias de factores podem representar uma influéncia negativa ou
positiva, dependendo do contexto e do factor mais especifico que estd inserido nessa
categoria. Das equipas entrevistadas, todas referiram factores positivos e negativos, pelo
que, qualquer equipa deve estar preparada para enfrentar factores adversos a

performance no momento da competi¢do, tal como refere Greenleaf et al. (2001).

Epoca Regular

Factores Positivos Factores Negativos
Factores Ne citagbes Factores Ne citagdes
Caracteristicas da equipa 15 Caracteristicas da equipa 18
Boas relag6es entre intervenientes 4 Maus relacionamentos dentro da equipa 3
Coesao/uniao da equipa 3 Equipas néo trabalham na formagao 3
Conhecimento das colegas 2 Jogos desequilibrados (com equipas muito fracas) 2
Jogadoras estrangeiras 1 Imaturidade de algumas atletas 2
Equipa jovem 1 Falta de comunicagao 2
Jogar com amigos 1 Equipa jovem 1
Plantel equilibrado 1 Conflitos/atritos 2
Boa comunicacao 1 Falta de uniao 2
Respeito treinador-atletas 1 Excesso de confianga treinador-atletas 1
Factores de ordem fisica 9 Factores de ordem fisica 7
Boa preparagao fisica 4 Lesdes 3




Poucas lesbes 2 Altos e baixos na performance 2
Programa de treino definido 1 Conciliagao do trabalho/estudos com os treinos 2
Treino de musculagao 1
Corrida de resisténcia 1
Factores mentais/psicolégicos 21 Factores mentais/psicolégicos 10
Jogar por prazer 4 Jogar por dinheiro 1
Compromisso 3 Falta de alegria 3
Espirito de equipa 3 Desmotivagao 2
Empenhamento 2 Objectivos individuais acima dos colectivos 2
Confianga 2 Falta de concentragao 1
Motivacéo 2 Presséo sobre a equipa 1
Expectativas 3
Objectivos definidos e colectivos 1
Concentracao 1
Treinos 6 Treinos 10
Ir aos treinos 2 Falta de tempo 1
Trabalhar em equipa 2 Faltar aos treinos 2
Bons treinos 1 Monotonia dos treinos 2
Boas condi¢des materiais e espaciais 1 Muitos treinos sem qualidade 2
Treinos mal planeados 1
Falta de empenhamento 2
Treinador 12 Treinador 10
Bons conhecimentos 1 Ma disposicao 1
Ajuda de pessoal de apoio 4 Falta de paciéncia/Nervoso 1
Boa comunicagao 2 Problemas de comunicagao treinador-atletas 2
Bom feedback 2 Desmotivacao 1
Transmitir confianga 1 Lideranca 2
Lideranca 1 Inexperiéncia 2
Justo e coerente 1 Troca de treinador 1
Preparacéo Individual 2 Preparacao Individual 2
Boa Alimentagao 1 Estilo de vida desadequado (sair, ndo descansar) 2
Estilo de vida adequado (repouso, nao sair) 1
Apoio Exterior 8 Apoio Exterior 1




Apoio dos colegas nos jogos 1 Falta de apoio dos adeptos 1

Apoio dos adeptos 3

Apoio de amigos e familiares 2

Apoio da direcgao 2

Factores mentais/psicolégicos 11 Factores mentais/psicoldgicos 5

Motivagao 3 Cansago/desgaste psicologico 2

Concentragao 2 Desmotivagao 2

Espirito de equipa 1 Falta de concentracdo 1

Confianga 1

Compromisso 1

Expectativas 1

Objectivos definidos e colectivos 1

Ignorar pensamentos parasitas 1

Treinos 1 Treinos 4

Trabalhar em equipa 1 Faltar aos treinos 2
Treinos mal planeados 2

Factores de ordem fisica 1 Factores de ordem fisica 3

Programa de treino definido 1 Lesbes 2
Cansago fisico 1

Preparacéo Individual 1 Preparacéo Individual 1

Estilo de vida adequado 1 Estilo de vida desadequado (sair, ndo descansar) 1

Caracteristicas da equipa 2 Treinador 1

Coesao/uniao da equipa 1 Liderancga 1

Boas relagdes entre intervenientes 1

Factores de ordem fisica 10 Factores de ordem fisica 11

Manter actividade fisica 2 Nao fazer nada/estar parado 4




Treino de musculagéo

Prolongada paragem do campeonato

Frequentar a piscina

Auséncia de torneios

Treinar com as juniores

Lesoes

Andar

Altos e baixos na performance

Correr na praia

Programa de treino definido

Preparacéo Individual

Caracteristicas da equipa

Boa Alimentagao

Incerteza quanto ao futuro

Convivio entre atletas/nao desligar
completamente do basquetebol

Factores mentais/psicolégicos

Expectativas

Motivagao

A tabela anterior contém todos os factores citados pelas atletas nas entrevistas de
grupo realizadas as equipas. Os factores estdo agrupados em sete grandes categorias,
cada uma destas categorias agrupa factores mais especificos mas proximos entre si. A
tabela esta também dividida em trés fases distintas que ocorrem ao longo da época;
época regular, playoffs e entre duas épocas. Na coluna da esquerda encontram-se oS
factores considerados como tendo uma influéncia positiva e na coluna da direita
encontram-se os factores com influéncia negativa na performance das jogadoras. Os

nimeros que surgem ao lado dos factores representam o nimero de equipas que citaram

esse factor.




Epoca regular

I

Citagoes | % Citacoes | % Total de

Positivas | Positivas | Negativas | Negativas | Citacoes| Totais%
Caracteristicas da equipa 15| 20,55% 18 31,03% 33| 25,19%
Factores de ordem fisica 9| 12,33% 7 12,07% 16| 12,21%
Factores mentais/psicolégicos 21 28,77% 10 17,24% 31 23,66%
Treinos 6 8,22% 10 17,24% 16 12,21%
Treinador 12 16,44% 10 17,24% 22 16,79%
Preparacao Individual 2 2,74% 2 3,45% 4 3,05%
Apoio Exterior 8 10,96% 1 1,72% 9 6,87%
Soma total 73 100% 58 100% 131 100%

Playoffs

Citagoes | % Citacoes | % Total de

Positivas | Positivas | Negativas | Negativas | Citacoes| Totais%
Factores mentais/psicologicos 11 68,75% 5 35,71% 16| 53,33%
Treinador 0 0 1 7,14% 1 3,33%
Treinos 1 6,25% 4 28,57% 5 16,67%
Caracteristicas da equipa 2 12,5% 0 0 2 6,67%
Factores de ordem fisica 1 6,25% 3 21,43% 4| 13,33%
Preparacao Individual 1 6,25% 1 7,14% 2 6,67%
Soma total 16 100% 14 100% 30 100%

Entre épocas

Citagoes | % Citacoes | % Total de

Positivas | Positivas | Negativas | Negativas | Citacoes| Totais%
Factores de ordem fisica 10| 71,43% 11 91,67% 21 80,77%
Preparacao Individual 2| 14,29% 0 0 2 7,69%
Factores mentais/psicologicos 2| 14,29% 0 0 2 7,69%
Caracteristicas da equipa 0 0 1 8,33% 1 3,85%
Soma total 14 100% 12 100% 26 100%




A tabela anteriormente apresentada representa todas as categorias de factores e o
seu numero de citagdes, tanto pela positiva como pela negativa e o total de citagdes de
cada factor (soma das citagdes positivas e negativas). Tal como a tabela anterior, esta
também se encontra dividida nas trés fases distintas da época, nas quais se baseia este
estudo. Nesta tabela € possivel observar também os valores obtidos em percentagem,

relativamente ao total de respostas dadas para cada uma das fases do estudo.

Factores de ordem fisica

A este primeiro grupo de factores surgem associados diversos sub-temas citados
pelas atletas e que variam com a fase da época em questao.

Durante a época regular as atletas defendem que uma boa preparagdo fisica, um
programa de treino bem definido, poucas lesdes, e o treino da resisténcia e forca

muscular sdo os aspectos que podem influenciar positivamente a sua performance.

Todas as atletas referiram que uma boa preparacdo fisica € importante para o
melhoramento da performance, no entanto, durante as entrevistas, as atletas ndo
descreveram especificamente o que consideram ser uma boa preparagdo fisica. As
expressdes das atletas foram mais generalistas, tais como “Nds, este ano, também
fizemos uma boa preparacgdo fisica...” ou “Primeiro é estar bem fisicamente...aqueles
treinos fisicos de corrida...”. Quanto a questio de ter poucas lesdes, também parece ser
undnime entre as atletas, tendo sido referido por duas das equipas entrevistadas, uma
atleta comenta “E pronto, também tivemos a sorte de ndo termos assim umas lesdes, que
as vezes também ¢ preciso ter sorte, ndo é? As jogadoras ndo se lesionaram
gravemente...”. Relativamente aos programas de treino, resisténcia e forga, existiu
apenas uma equipa que os referiu; entre outras afirmacdes, uma atleta considera que “O
nosso treinador adjunto fez ai um plano de treino de corrida e de musculacido que foi
bom, este ano.” e a colega diz: “Eu estou inscrita num gindsio e venho eventualmente

duas vezes de manha treinar e os outros dias vou ao gindsio fazer outras coisas...”

As lesdes, a conciliag@o do trabalho ou dos estudos com os treinos e os altos e

baixos de performance sdo indicados como os aspectos negativos que poderdo

influenciar a performance.




Como € possivel de verificar, as lesdes sdo algo que as jogadoras temem ao
longo de todo o campeonato, considerando-as a todo o momento como tendo um
impacto negativo relacionado com os factores de ordem fisica. A época regular, ndo é
excepcdo e sdo referidas pela negativa por trés das quatro equipas, uma das atletas,
referindo-se as lesdes afirma “Nunca estive em boas condic¢des fisicas, nunca estive a
100%, portanto...”; outra jogadora € mais breve, referindo apenas “Eu acho que houve
umas lesdes...”. Duas das equipas referem que por vezes € dificil conciliar os estudos
ou o trabalho com a vida de jogadora ndo profissional, considerando que este é um
factor negativo e que influencia a sua performance através de um decréscimo da sua
forma fisica. No que diz respeito a este ponto, uma atleta estudante universitaria deixa
uma frase no ar: “Quando houve a altura de exames nds...”, uma jogadora que trabalha
durante o dia afirma que “Nao é facil para algumas pessoas, depois de estarem o dia
inteiro no trabalho virem para aqui... e treinar....”. Os altos e baixos de performance
sdao também apontados por duas equipas, as atletas consideram-no um problema quando
pretendem manter um nivel de performance e um plantel equilibrado, a expressdo de
uma das atletas revela isso mesmo: “Teve altos e baixos. Teve, porque estiveste
lesionada, depois teve a Neves lesionada ... a equipa nio era muito grande, ou seja, o
nimero de atletas, e chegou a uma altura que nds estivamos a treinar com 4, 5

atletas...”

Nos playoffs, um programa de treino bem definido € identificado como a melhor
estratégia para que as atletas se encontrem bem fisicamente.

Apenas uma das equipas refere que na fase de playoffs, a forma fisica pode
fazer a diferenca, estas atletas afirmam que este factor aumentou a sua performance
nesta fase da época devido a um bom programa de treino. Uma jogadora relembra esta
situacdo: “Foi a preparagdo fisica que fizemos antes, estivemos a fazer um trabalho
fisico antes dos playoffs, acabdmos para ai uma ou duas semanas antes de comegar. Foi,
estivemos a fazer oito semanas de preparacio fisica. De facto, anddmos ali um bocado
para o “rotas” [...] mas deu lucro.” A sua colega refor¢a a ideia “E depois a preparacio
que nds tivemos, também, antes dos playoffs, que deu resultado. Agora podemos dizer
que deu resultado e nunca tinhamos feito nas outras épocas. Pode ndo ter sido por isso

que ganhamos, mas sentimos que realmente nos ajudou.”



Como tendo influéncia negativa nesta fase final é apontado o cansaco fisico e,

consequentemente, a possibilidade de ocorréncia de lesdes

Durante os playoffs, as jogadoras consideram que o cansago acumulado ao longo
de toda a época provoca um desgaste fisico e deste modo, é mais um factor que pode
contribuir para a diminui¢ao da sua performance. Uma das atletas afirma: “Se calhar o
cansaco no final da época, se calhar j4 aparece ai um bocadito mais [...] fisico e mental
também.”, referindo-se aos playoffs, outra considera que “Eu acho que as jogadoras
também ja estavam um bocado cansadas.”, por fim alguém diz que é um factor negativo
mas que normalmente acontece “E depois € sempre aquele cansago de final de época.”.
Mais uma vez, as lesdes surgem como um factor negativo referido por duas das equipas
entrevistadas, esta fase € susceptivel as lesdes, pois, uma vez que, os jogos sdo a
eliminar as atletas tentam dar o maximo, e a lesdo de uma jogadora influente pode ser o
fim das aspiracdes de uma equipa e de uma época de trabalho. As atletas recordam estes
acontecimentos: “Ndo estava a espera, na ultima fase a americana lesionar-se e néo ir
aos playoffs, ndo estava a espera mesmo nada, e naquela fase ainda esteve parada um
bom més, més e meio, e numa fase importante” ou “Eu acho que foram as lesdes, ndo s6

EX]

a minha como das duas estrangeiras...” e “Teve uma lesao grave, foi operada e tal.”.

No que diz respeito ao espago de tempo entre duas épocas, as atletas dizem que

o pior que podem fazer € estarem paradas/ndo fazerem nada, pois a paragem entre duas
épocas é muito alargada e a auséncia de torneios provoca um decréscimo muito
acentuado na sua forma fisica. Ainda antes da época regular, com a entrada na pré-
época, as atletas temem também a possibilidade de lesdes e os altos e baixos na
performance.

Em todas as entrevistas as atletas concordaram unanimemente em responder que
a pior coisa que podem fazer entre duas épocas, ou seja, aquela que todas afirmam como
tendo uma influéncia decisiva na diminui¢do da performance é nédo fazer nada, pois isto
provoca uma perda enorme de forma fisica. Entre as diversas citacdes das atletas
encontram-se: “Nao fazer nada no tempo antes de comecar a época, eu acho que estar
parada é o pior...”; “...parar completamente. Nao manter aquela forma minima,
aparecer aqui com 10kg a mais.” e “Acaba a época, tem que estudar, sim senhora, mas
passam o tempo todo em casa... ou a fazer isto e aquilo. Ndo fazem um bocado de
exercicio, depois vao de férias, praia e ndo sei o qué. E isso acaba por deixar a pessoa

mais debilitada fisicamente. Acho que isso € que € mais... o pior de tudo.”. O facto de a



paragem entre duas épocas ser muito alargada € referida por trés das quatro equipas, que
consideram esta paragem negativa para a manuten¢do da performance desejada, tal
como ¢ dito “...0 campeonato acabou no final de Abril, quer dizer, uma pessoa ndo
pode estar quatro meses sem fazer... nada.”. O ponto anterior aliado a uma auséncia de
torneios alternativos para que as atletas consigam manter algum ritmo de jogo, torna
ainda mais negativa esta influéncia na performance, a que uma atleta se refere da
seguinte forma: “E depois nunca hd assim muitos torneios no fim da época nem nada. O
pessoal para completamente. Deixa de haver jogos até Novembro, quase...”. J4 com a
aproximacdo da pré-época, duas das equipas consideram que as lesdes e os altos e
baixos de performance sdo factores a ter em conta. Uma das atletas, referindo-se as
lesdes de inicio de época declara “Acho que houve algumas quedas logo de inicio, e
com a equipa houve momentos altos e baixos.”. Outra jogadora diz também que “A
preparagdo para a época foi complicada, porque este ano comec¢ou mais tarde, bem mais

tarde do que aquilo que era normal e praticamente ndo tivemos uma preparacgdo....”

De modo a influenciarem de forma positiva, elevando a forma fisica, as atletas

aconselham que nesta fase as jogadoras mantenham alguma actividade fisica, como por
exemplo correr na praia ou tenham um plano de treino para férias, frequentar um
gindsio ou uma piscina, ou simplesmente andar.

Neste ponto, também houve atletas que reponderam de forma generalista como
por exemplo “Devemos sempre manter alguma actividade fisica.”; “Descansando mas
ndo esquecendo no fundo a forma fisica.” e “Mas, eu pessoalmente mantenho-me em
actividade porque acho que é importante.” Outras responderam com mais pormenor,
explicado exactamente aquilo que acham que deve ser feito entre duas épocas para ndo
perderem a sua forma fisica e ndo diminuirem drasticamente a performance em tempo
de férias. Duas das descricdes mais completas sdo: “Normalmente acaba a época e nds
treinamos um bocado com as juniores [...] Depois acabam as juniores e nés fazemos
estes treinos duas vezes por semana e... sempre que possivel, quem quiser, quem tiver
disponibilidade vai ao gindsio. [...] E ele (treinador) estd sempre disponivel, o ginasio, a
piscina [...] toda a gente pode ir fazer. As atletas que quiserem ir fazer musculacdo
podem continuar a fazer e t€ém o plano delas 14 no gindsio, € s6 fazer.” e “Normalmente
nas férias...parece que ndo, mas eu preocupo-me imenso com isso € ndo gosto de estar
muito parada, porque sinto sempre dificuldade quando comeco a treinar e entéo eu gosto

muito de andar, corro as vezes, muitas vezes na praia.”. Relativamente a correr na praia,



ha duas equipas que referem que esta ¢ uma boa opgao para combater o sedentarismo,
juntando o ttil ao agraddvel, algumas atletas declararam: “Mas olha, pode ser, correr na
praia pode ser bom!”. Duas equipas consideram que ter um plano de férias € a opcdo
ideal para chegar a época seguinte em boas condi¢gdes fisicas para a competi¢do,
aconselhando: “Treinar nas férias. Ou fazer... ndo € treinar mesmo. Fazer um plano de
férias. Acho que € importante para ndo chegar assim em Setembro e cair aqui de para-

B

quedas e andar aqui quase a morrer...” e “Eu acho que era suposto nés termos um plano
de preparacdo nas férias.”. Frequentar um gindsio, ir a piscina e andar, foi indicado
apenas por uma equipa e a expressdo que o demonstra ji foi apresentada, numa das
descricdes mais completas deste tema, no entanto, uma das atletas disse também:
“Porque geralmente a maior parte de nés nunca para completamente, uma corridita, um
ginasio, pode ndo ser, assim 3 ou 4 vezes por semana, mas pelo menos 2, falo por mim e

por algumas.”

Factores mentais/psicologicos

Este grupo de factores apresenta, também, algumas diferencas a nivel da fase da
época a que as atletas se referem, por isso os factores que o integram serdo também
apresentados nas trés fases estudadas.

Durante a época regular, as atletas consideram que jogar por prazer, o espirito de
equipa, as expectativas, o compromisso, os objectivos comuns, o empenhamento, a
confianga, e a motivagdo sdo as coisas que mais forca psicoldgica lhe ddao na hora de
competir, € o que as leva a alcancar os seus objectivos.

Todas as equipas referiram que jogar por prazer é um factor que influencia muito
e de forma positiva a performance de uma atleta, algumas frases retiradas das
transcrigdes representam os pensamentos das jogadoras: “Pois, porque ndo jogamos por
causa do dinheiro, jogamos porque gostamos.”; “Eu acho que isso é o essencial
(referindo-se a jogar por prazer); € o gostar de jogar basquetebol e eu penso que uma
pessoa vai para [...] ter prazer e as coisas mas, eu tento pdr para tras.” e “A mim foi o
gostar de jogar basquetebol e a equipa em si. Porque mesmo naquelas alturas em que
uma pessoa estd mais em baixo e isso tudo, nds gostamos sempre de jogar umas com as

outras e estar umas com as outras...”. Quando questionadas acerca da influéncia das




expectativas na performance, trés das quatro equipas consideram que elas influenciam
pela positiva: “Eu acho que melhora (relativamente ao papel das expectativas na
performance).” e “...uma pessoa que ndo tem expectativas nenhumas ndo luta por elas,
ndo faz nada para melhorar e para as conseguir atingir. As que tiverem objectivos
definidos e tiverem coisas a atingir trabalham para atingi-las fazendo com que... se
aplique muito mais naquilo que pretende fazer e que estd a fazer.”. O espirito de equipa
e 0s objectivos comuns sdo considerados como bastante importantes para melhorar a
prestacdo no momento de competicdo, uma das atletas declara que “Porque se estamos
num desporto colectivo os objectivos colectivos devem estar a frente dos objectivos
individuais, o que néo significa que ndo possam estar lado a lado... as pessoas ndo
podem é sobrepor os seus objectivos individuais aos da equipa sobre o risco de as
coisas, depois, na equipa, ndo resultarem.”. Duas equipas citam o empenhamento das
atletas, tanto nos treinos como nos jogos como tendo influéncia na época regular,
afirmando: “Tentar ir para os treinos sempre com vontade e empenhar-se a0 maximo.”.
O grau de compromisso que as atletas t€m para com a equipa surge em trés das quatro
entrevistas realizadas: “Isso € uma coisa que eu ndo faco. E para desistir de alguma
coisa € preciso... é¢ muito dificil, porque para além de tudo eu quero ganhar. E apesar de
tudo, de todos os problemas e de todas as coisas, até ao final, até acabar eu quero
ganhar.” As jogadoras ddo também exemplos de como a motivacdo para jogar e treinar
e a confianca nos bons resultados da equipa sdo fundamentais para o incremento da
performance: “Eu acho que as pessoas t€ém que tentar manter sempre, t€m que tentar
manter-se sempre motivadas, apesar de tudo aquilo que se passa e tentar... fazer, dar o
maximo em tudo aquilo que fazem de uma forma alegre, porque € isso que nés fazemos,
nds jogamos basquetebol porque gostamos, primeiro.” e ‘“Para mim, essencialmente, a
minha motivagdo e a minha vontade de ganhar, porque ndo gosto de perder. E quando as
coisas correm mal € a isso que eu me agarro...”. Por dltimo, a concentragdo é referida
apenas por uma equipa que considera este factor como influente de forma positiva e que
¢ possivel melhord-lo através do treino: “Ah! E concentragdo, isso é fundamental.” e “A

concentragdo, porque a concentragdo também se treina!”.

Pelo lado negativo, as jogadoras referem os objectivos individuais acima dos

colectivos, a falta de alegria, a desmotivacdo, jogar por dinheiro, a pressdo sobre a

equipa e a falta de concentragdo.



A falta de alegria das atletas durante os treinos e a desmotivagdo das atletas sdo
nomeadas por trés e duas equipas, respectivamente. Este clima de treinos revela um
ambiente pesado em que dificilmente os objectivos dos treinos seriam cumpridos, ndo
serd de estranhar, por tanto, a sua influéncia na performance das jogadoras. As frases
que se seguem evidenciam o impacto destes dois factores, assim, uma jogadora
relembra “Eu acho que ndo havia ritmo, ndo havia aquela alegria também. Acabava por
ser sempre a mesma coisa (referindo-se aos treinos).”; uma outra atleta afirma que a
desmotivagdo foi o resultado de um turbilhdo de outros problemas “E que ndo hd
nenhuma situagdo isolada, ndo os conseguimos dissociar (referindo-se aos factores
negativos), esses problemas foram todos acontecendo e as pessoas iam desmotivando
aos poucos.”; de acordo com a atleta anterior, outra jogadora relembra que “Nio é o
facto das pessoas deixarem de acreditar, foi a desmotivacdo em fungdo de todos os
problemas que surgiram a volta do grupo e da equipa e que por muito que ndo se queira,
influencia um pouco, e nos faz pensar que assim ndo conseguimos chegar 14, e
realmente ndo conseguimos.”. O facto de, algumas atletas colocarem os seus objectivos
individuais a frente dos objectivos da equipa surge nas entrevistas de duas das quatro
equipas, as atletas concordam que quando isto acontece, a equipa ndo funciona bem
como um todo, e os seus efeitos negativos fazem-se notar no seu desempenho. Citando
uma atleta: “Na equipa, cada uma optava por um objectivo que era jogar no cinco
inicial, tentar trabalhar individualmente, depois acabava o treino e cada uma ia a sua...”
e “... o que eu acho que foi mau foi a maneira de sair tanto de uma como de outra, que
se separaram um pouco dos objectivos da equipa e do grupo em prol dos beneficios
proprios.”; estas declaragdes sdo exemplos de uma equipa que ndo funciona como um
todo em busca de um objectivo tnico e comum. Uma das equipas considera que o facto
das jogadoras jogarem por dinheiro e nio pelo prazer e pela amizade que tém as colegas
€, também, um factor que influencia negativamente a performance: ‘“Depois ndo falam
uns com os outros, pessoas que jogam por dinheiro, a maior parte no joga porque gosta
de jogar. [...] Muitas jogam porque estdo a ganhar ndo sei quanto dinheiro e sdo
obrigadas a jogar com aquelas jogadoras que nem gostam...”. A pressdo que se cria em
torno da equipa surge com uma conotacdo negativa aos olhos de uma das equipas, as
atletas explicam: “Nota-se que as pessoas até se esfor¢aram na equipa mas também nada
corria bem, ndo é. Acho era daquela pressdo que a gente tinha.” completando com “Para

além disso, todo o envolvimento que se cria em relacdo a equipa...existe alguma



pressdo na equipa que tem que ganhar [...] e cria-se uma pressdo a volta da equipa que

ndo € benéfica...”

Na fase de playoffs as atletas consideram que a motivagao extra, a concentracao,

o espirito de equipa, a confianga, as expectativas, os objectivos colectivos, e a

capacidade de ignorar pensamentos parasitas sdo factores determinantes para 0 sucesso.

Trés das quatro equipas consideram que a motivacdo provocada pelos playoffs é
um factor que faz tender a balangca para o lado positivo. Esta motivacdo extra é
provocada por ser uma fase final que é a eliminar e em que as equipas que até nem
fizeram um bom campeonato podem surpreender as que se encontram no topo. Uma
jogadora relata “E assim, a motivagdo dos playoffs é sempre diferente da motiva¢io da
época regular e 4s vezes as coisas ndo correm bem na época regular mas nés “pah, agora

estamos nos playoffs, temos é que pensar que agora é que é importante e agora € que

(€N

temos que ultrapassar aquilo que se passa e os problemas que temos”. A vontade

£ ’

grande, as solu¢des é que sdo poucas...”.

(€N

A concentragdo durante os jogos
mencionada por duas das equipas, as jogadoras consideram que, tratando-se de jogos
decisivos, nao hd lugar para distraccdes que podem sair caras a equipa, todas as atletas
devem estar de corpo e alma no jogo e sempre muito concentradas. Acerca da
importancia da concentragdo na fase de playoffs, um atleta refere também que esta
concentragdo lhe permite abstrair de pensamentos ou acontecimentos exteriores
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parasitas “...estando concentrada eu distraio um bocadinho ou qualquer coisa e...é
sempre a andar. Até me esquego que estou cansada e tudo.”. Relativamente ao espirito
de equipa, apenas uma equipa o expde como factor que influencia positivamente a
performance nos playoffs, chegando mesmo a ser determinante: “Eu acho que nos
playoffs foi sobretudo o espirito de equipa, foi mesmo estarmos todas viradas para

2

ali...

O cansaco e desgaste psicoldgico, a desmotivacgdo e a falta de concentragdo sdo

os factores que podem limitar o rendimento nesta fase decisiva do campeonato.

Mencionados por duas das equipas, o cansaco/desgaste psicolégico e a
desmotivagdo s@o os factores mais nomeados. As atletas consideram que o aproximar do
fim da época arrasta consigo um enorme desgaste psicoldgico presente na maioria das
atletas, e a desmotivacdo de muitas equipas que se vém impossibilitadas de atingirem os

objectivos a que se propuseram. O pensamento das atletas é que quanto mais depressa



acabar o pesadelo do presente mais depressa poderdo ter esperanca no futuro (proxima
época). As atletas consideram que: “No final da época, estava todo o mundo era, cria é
que acabasse independentemente do resultado [...] que era para acabar com tudo aquilo

EX]

que correu mal durante o ano inteiro, estava tudo cansado...”; “E assim, isto aconteceu

mais na parte final da época, a fase de saturacdo, dos exercicios, dos treinos e das

EX]

coisas...”; “A minha vontade era so ficar em casa, e 4s vezes estava em casa € sO de
pensar que tinha que vir para aqui treinar, para mim era frustrante. E penso que toda a
gente que vinha para ai ndo era com aquela vontade de jogar basquetebol, era s6 porque

havia aquela vontade de acabar, para ndo virmos mais. Era a desmotivacdo, ndo havia

2

motivacdo...”; “Se calhar o cansago no final da época, se calhar ja aparece ai um

bocadito mais [...] fisico e mental também.”; “...estavam um bocado desanimadas e
: : 2 (3 3 2 :

queriam que o campeonato acabasse. Eu falo por mim...”; “...e factores psicolégicos

sem duvida desmotivacdo, isso para mim foi o maior motivo.”. Uma das equipas
considera que a falta de concentracdo numa fase decisiva como os playoffs pode ter
consequéncias desastrosas, uma atleta demonstra-o da seguinte forma “As piores? Eu
acho é ndo estar concentrado. Porque pelo menos em relagdo a mim, se eu ndo estiver

concentrada ja nao sai aquilo que eu quero.”

Entre duas épocas distintas, as atletas ndo referem nenhum factor inserido nesta

categoria que possa de alguma forma prejudicar a futura performance no momento da
competicdo. No entanto, nomeiam as expectativas e a motivacdo como factores que

podem ter uma influéncia positiva no incremento de performance das atletas.

As atletas de uma das equipas declaram que a motivacdo e expectativas iniciais
podem ter um impacto pela positiva na performance. Uma das atletas sublinha esta ideia
com a seguinte expressdo: “Mas no inicio da época também, talvez, comece com outra
motivacdo, ndo é? ...haja outra motivacdo no inicio da época, que no fim da época ja
nao ha. Ou se estd 14 em cima ou entdo a motivacdo no fim da época € querer que as
coisas acabem. E no inicio da época ha sempre aquela esperanca de que este ano as
coisas vdo correr bem e que se a gente tiver um bom inicio de época, e se a gente estiver

a correr, € se a gente estiver a trabalhar bem, talvez as coisas resultem mais.”



Caracteristicas da equipa

No que diz respeito a este grupo de factores, as atletas consideram que eles t€m
importancia essencialmente durante a época regular, e os factores que lhe surgem
associados ndo variam ao longo da época. Os sub-temas que surgem inseridos nesta

categoria de factores e sdo identificados pelas atletas como positivamente influentes na

performance sdao as boas relagdes entre os diversos intervenientes (jogadores, equipa
técnica e direc¢do), a coesdo e unifo da equipa, o conhecimento das jogadoras entre si,
ter um plantel equilibrado, existir uma boa comunicacdo dentro da equipa, existir
respeito entre o treinador e jogadoras, ter uma equipa jovem e possuir estrangeiras na
equipa.

As boas relacdes entre os diversos intervenientes sdo nomeadas por todas as
equipas, sendo considerado um factor vital para o bom funcionamento das equipas. As
atletas declaram: “Eu acho que o positivo foi o relacionamento, porque se uma pessoa

’

ndo tem bom relacionamento ndo...funciona.”; “Para mim eu acho que os trés factores
mais importantes s@o: a relacdo entre o treinador e as atletas; atletas-atletas e a aplicacdo
de ambos.”; “...as relagcdes, as relacdes entre todos os intervenientes sdo muito
importantes.”. Este factor surge muitas vezes associado a coesdo e unido de equipa, que
€ referido por trés equipas, pois serd impossivel existir uma boa coesdo de equipa se as
relacdes entre os intervenientes ndo forem as melhores. Acerca da coesdo e unido das
equipas algumas atletas esclarecem: “Acho que foi uma daquelas épocas em que eu
senti que a equipa estava mesmo...mesmo unida. Se calhar porque as middas sdo
novinhas e tudo... E estavam a jogar por gosto mesmo, porque queriam ganhar, nio
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porque tém nome, por isto ou por aquilo...”; “Vontade de jogar... a unido da equipa...
acho que houve sempre alguns pequenos problemazitos, mas eram logo eliminados,
porque na equipa falam umas com as outras e tenta-se resolver. Nao ha aquelas coisas
de uma ficar chateada por isto ou por aquilo...”. O facto de as jogadoras ja conhecerem
as colegas e estabelecerem entre si lagos de amizade é citado por duas das equipas. As
atletas que se conhecem e se ajudam mutuamente com o objectivo de ultrapassar as
dificuldades leva a que a equipa melhore a performance, as atletas relembram: “Por
exemplo com a Carla ja jogamos hd muito tempo aqui na Madeira e as vezes ja ndo era
preciso dizer nada, bastava um olhar e as coisas ja aconteciam.”; “Nés temos um nicleo

bastante duro, hd cd 4 ou 5 pessoas que estdo cd hd muito tempo e se ddo muito bem e

que no momento, se calhar, apoiamos umas as outras e as coisas vdo-se correndo,




vivemos isto muito intensamente.”; outras atletas reforcam a ideia de amizade entre
colegas “Amizade. Sem duvida os amigos que tenho cd dentro. Se ndo nem se quer cé
estava, mas isso nao tenho duvidas.” e “Somos amigas, também, além de colegas de
equipa e isso € muito importante.”. Ter um plantel equilibrado, citado apenas por uma
equipa, ¢ mais um factor que pode fazer a diferenca na performance quando uma ou
outra atleta se encontra indisponivel, uma jogadora esclarece: “E também nesse aspecto
a nossa equipa acho que € boa porque muitas equipas sé t€m cinco ou seis jogadoras,
assim que jogam mesmo, na nossa equipa ndo ha assim cinco que joguem sé as cinco,
toda a gente... temos um bom banco, e entdo quando uma ndo estd, que normalmente
joga mais algum tempo ndo estd bem. Ha sempre outra que salta do banco e... também
por isso, nunca se sente muito quando alguém estd melhor ou quando alguém esta pior.
Nesse aspecto a nossa equipa também é boa, em relacdo as outras.”. Por ultimo, uma
das equipas diz que existe uma grande diferenca de potencial entre as equipas que tém
possibilidade de ter uma ou duas estrangeiras e aquelas equipas que nio t€m essa
possibilidade, referindo que: “Claro que € bom ter umas estrangeiras boas (risos), e se
nés tivéssemos dinheiro para ter duas [...] faz muita da diferenga, mas ja mostramos
que também conseguimos ir... Pode custar um bocadinho mais, mas conseguimos ir

sem 1sso0.”

Relativamente aos factores com influéncia negativa, as atletas citaram os maus

relacionamentos dentro da equipa, o facto das equipas nao trabalharem na formacao, a
imaturidade de algumas atletas, a falta de comunicagdo, a falta de unido da equipa, a
existéncia de atritos e conflitos, a incerteza quanto ao futuro da equipa e o facto de
existirem jogos muito desequilibrados com equipas muito fracas.

Os maus relacionamentos entre os intervenientes da equipa sdo apontados por trés das
equipas como causadores de outros problemas dentro da equipa que poderdo levar ao
insucesso da mesma, uma das atletas diz: “Na equipa, cada uma optava por um
objectivo que era jogar no cinco inicial, tentar trabalhar individualmente, depois
acabava o treino e cada uma ia a sua..., por isso ndo houve assim grandes, eu ndo tive
grande relacionamento com a equipa.” e “Em relacdo a equipa, tinhamos colegas que
tentavam fazer com que a equipa, o barco afundasse, mas nés ndo deixamos, faziamos o
nosso trabalhinho.”. Jogadoras de trés equipas indicaram que as lacunas existentes na
formacdo de jogadoras € mais um ponto negativo, nesta categoria de factores

relacionados com as caracteristicas das equipas. Uma das atletas comenta que “Em



geral, eu acho que, o que se deve trabalhar é a formagfo.”; outra diz que o trabalho
realizado na formagao estd ser mal realizado “Fazemos formag¢do, mas nés olhamos para
trds tipo, as atletas juniores, ndo hd nenhuma atleta jinior que nos venha dar alguma
coisa ou acrescenta algo de novo [...] J4 alguns anos que nao sobe ninguém para sénior
com grandes potencialidades e nos préximos anos também ndo vai haver. O que é
desmotivante, pois a equipa s6 melhora se vier alguém de fora.”. A imaturidade de
algumas atletas é citada por duas equipas, demonstrando que esta influencia negativa é
considerada por algumas atletas que jogam na liga: “Algumas atletas tém que crescer a
nivel de maturidade para atingirem as suas performances.”. Os conflitos e atritos
durante os treinos como, diz uma atleta “.... as vezes ha sempre aqueles atritos... uma
chatice uma complicacdo, amuasse...” foram relatados por duas equipas. A falta de
unido e coesdo de equipa, ¢ também nomeada por duas equipas, em que as atletas
consideram que “Este ano na minha opinido nunca conseguimos ter equipa, acho que
nio houve um jogo que pudéssemos dizer: “pah, jogamos bem, hoje, como equipa”.
Nio esta ou aquela. Como equipa jogamos bem.” e “Porque a partir do momento que ha
elementos no grupo que ndo estdo na mesma onda da equipa, isso cria umas certas
dificuldades que depois nos jogos vém ao de cima...”. Outro dos factores que as atletas
consideram negativo € a existéncia de jogos muito desequilibrados ao longo de toda a
época, criando alguma desmotivacdo e dificultando uma preparacdo adequada. Duas
equipas o referem da seguinte forma: “Nés temos equipas na liga que jogando bem,
jogando mal ou jogando pessimamente, ganhamos. O que € péssimo, ndo ha motivacao
nenhuma. Isso é um dos factores que durante a €poca, € muito dificil de manter, porque
nds treinamos muito e temos muito poucos jogos equilibrados.” e ““...porque as equipas
sdo muito fracas e, e ddo pouca motivacio porque aquilo ndo tem, 0 jogo em si ndo tem
interesse nenhum. O pessoal joga por gosto, tudo bem. Mas como a competi¢do € tdo
desnivelada... isso é um problema... para as pessoas se manterem motivadas.”. A falta
de comunicacdo € percebida também por duas equipas como tendo um cariz negativo
“Penso eu que sé perguntaram apenas a opinido de certas pessoas, ndo foi a equipa em
geral.”. A incerteza quanto ao futuro da equipa € referido apenas por uma equipa em
que a atleta diz que “...o que piorou foi o facto de ndo sabermos o que ia acontecer a

equipa, se calhar... Nos estivamos numa situa¢do complicada.”



Treinador

Neste grupo de factores, as atletas afirmaram que na fase de playoffs a falta de

lideranca do treinador poderé levar a equipa ao insucesso.

A falta de lideranca do treinador € o tnico factor relacionado com o treinador na
fase de playoffs. Este factor € indicado por apenas uma equipa, as atletas consideram
este factor como um criador e agravante de muitos outros problemas que poderdo
diminuir a performance, tal como ela diz: “Acho que a questdo da lideranca ¢é
fundamental. Nao sei se é assim no masculino, mas pelo que a gente Vvé...”;
continuando com “Depois de tudo o que se passou durante a €poca, o playoff é a parte
final. O problema da lideranca mantém-se porque [...] agrava todos os outros
problemas, porque quanto mais tempo passa, pior fica.”

As jogadoras ndo nomearam nenhum factor com influéncia positiva nesta fase

decisiva do campeonato.

Nz

Referindo-se a época regular, as atletas consideram que o treinador tem uma

influéncia positiva quando possui ajuda de pessoal de apoio (exemplo: treinador

adjunto, preparador fisico, fisioterapeuta, psicélogo), quando o treinador comunica
correctamente com as atletas e dd bons feedbacks, quando transmite confianga, quando
¢ justo e coerente, quando possui bons conhecimentos e quando € um bom lider.

Todas as equipas, quando questionadas acerca da influéncia do pessoal de apoio
responderam que estes podem ter uma influéncia bastante positiva, tal como dizem
algumas jogadoras: “Eu acho que era mais ou menos essencial. Um psicélogo, um
fisioterapeuta e um preparador fisico. E treinador, claro, como é ébvio. Um treinador
adjunto também € importante.” e “Acho que isso € importante (referindo-se ao pessoal
de apoio), até porque o treinador ndo tem tempo e nem, se calhar, tem a visdo... é
complicado para ele estar atento a tudo...”. O treinador que sabe comunicar com as
atletas e que da bons feedbacks é uma mais valia considerada por duas das equipas, uma
das jogadoras afirma que “...saber exactamente como falar, com quem falar alto, com
quem falar baixo, com quem dar uma pancada...” é fundamental na funcéo e papel que
o treinador ocupa. Numa das entrevistas, as jogadoras afirmam que um treinador com
bons conhecimentos € importante para conseguir conduzir a sua equipa ao sucesso,

como diz uma atleta: “Ele percebe de basquetebol, eu acho que € um treinador que




percebe imenso de basquetebol, vé bem as jogadoras, explica isto e aquilo. E depois ele,
ele explica, pode 4s vezes parecer que ele ndo explica bem, mas ele tenta explicar e
tenta explicar ndo s6 por palavras mas ir fazer para que as pessoas vejam o que é que ele
estd a dizer.”. Uma das equipas considera que um aspecto positivo nas accdes do
treinador € o facto de ele transmitir confianga as atletas de modo a elas subirem a sua
auto-estima e consequentemente o seu rendimento. Entre outras declara¢des, uma atleta
diz: “E depois transmitir confianga, porque isso € importante.”. Além de transmitir
confianga, as atletas consideram que os treinadores deverdo ser coerentes e justos “E
assim, acho que primeiro que tudo t€ém que ser coerentes e justos, porque a partir dai...
tém o respeito de todas as atletas e isso evita uma série de coisas, para além disso tém
que saber motivar as jogadoras de forma a lhes dar confianca suficiente para que elas
consigam render aquilo que sdo capazes.”. Por fim, o treinador deverd ser um bom lider
de modo a influenciar positivamente a performance da equipa “As vezes pode estar a
dizer a maior bacorada do mundo mas dizer aquilo como quem estd a dizer uma verdade
universal. Nds até podemos estar a ver que aquilo pode até nao funcionar, mas vamos

fazer porque ele disse que é assim e... entdo no fundo funciona...”

Acerca do lado menos bom, as atletas consideram o treinador uma m4 influencia
para a sua performance quando este ndo ¢ um bom lider, € inexperiente, ndo consegue
comunicar com as atletas da forma mais correcta, quando se desmotiva, quando estd mal
disposto, quando ndo tem paciéncia para as atletas ou quando existem trocas de
treinador inesperadas.

A falta de lideranca do treinador € referido por duas das equipas como tendo
uma influéncia negativa: “Eu penso que o factor mais negativo € a lideranca, sem lider é
dificil um grupo atingir bons resultados, eu acho que isso € o mais importante. Se isso
estiver resolvido evitam-se muitos outros problemas que surgem quando existe esse
problema, isso € inicio de tudo o resto.” e “E talvez uma falta de lideranca, mais
ditadura, [...] que nés olhdssemos e vissemos que dava resultado, hd pessoas que
mesmo querendo ser ditadores ndo conseguem.”. A inexperiéncia do treinador € citada
por duas equipas “...€ assim, eu acho que o nosso treinador ainda tem pouca
experiéncia, mas tem pouca experiéncia principalmente na lideranca do grupo, na forma
com lidera o grupo. E tem alguma dificuldade na interveng@o que tem que ter em
determinadas situacdes.”. Os problemas de comunicag@o que o treinador apresenta sdo

mais um dos factores que duas equipas apresentam: “Mesmo em termos de discurso, no



fundo muitas vezes a intervencdo do treinador ndo era na melhor altura... A mensagem
que era passada ndo era a melhor naquele momento.”. Uma das equipas considera que o
treinador que ndo motiva correctamente as suas atletas é uma influéncia negativa:
“Sinceramente eu acho que o treinador ndo nos soube motivar, se calhar na altura
certa.”. A ma disposi¢do e falta de paciéncia do treinador sdo relatadas por uma atleta:
@K ~ z . s - . . . . . . ~

As vezes ndo € muito facil vir para aqui treinar ao fim do dia e o treinador ndo estar
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sempre bem disposto...”. Concluindo, um despedimento e consequente troca de
treinador inesperadas pode provocar uma queda de performance na equipa, uma
jogadora recorda que “O despedimento do treinador a meio da...ninguém estava a
espera, eu acho que podiam pelo menos, na equipa dizer qualquer coisa...que ndo

estavam contentes com a prestagdo do treinador...”

Treinos

As jogadoras entrevistadas referiram a influéncia positiva e/ou negativa deste
grupo de factores apenas na fase de playoffs e na época regular, no entanto, os factores
ndo sdo diferentes nas duas fases. Deste modo serdo descritos apenas pela positiva e
pela negativa.

Durante a época, os factores numerados pelas atletas inseridos nesta categoria,

que podem influenciar de forma positiva s@o trabalhar em equipa, as atletas irem sempre

aos treinos, a boa qualidade dos treinos e as boas condi¢gdes materiais e espaciais
disponiveis.

Duas das equipas consideram que o facto das jogadoras ndo faltarem aos treinos
e treinarem com regularidade pode trazer beneficios no seu desempenho no momento de
competicdo, uma das atletas afirma que “Treinar regularmente, acho que é uma coisa
muito importante.”. O trabalhar em equipa durante os treinos é também considerado por
duas equipas na época regular e por uma na fase de playoffs, como um factor que
influencia pela positiva o rendimento das atletas. A ajuda entre colegas e persegui¢cdo de
um objectivo comum revela-se uma fonte de energia positiva, uma atleta aborda este
tema da seguinte forma: “E trabalhar em equipa, é ajudar a equipa.”. A qualidade dos
treinos € relatada por uma das equipas, em que as atletas afirmam que: “Este ano, eu
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acho que foi mesmo a prova de que o treino é fundamental, o bom treino.”; e “...0s




treinos foram muito bons, e para quem esta cansado de treinos fisicos e tudo, ¢ bom que
nao haja sempre stress. Muitos treinos com bola, muito calmos, com paciéncia, com
tempo...”. As boas condi¢des materiais e espaciais, foram também consideradas como
um elemento facilitador para o incremento da performance. Este factor foi citado por
uma das equipas: “Factores positivos, € assim as condicdes que nds temos aqui na
madeira, especificamente aqui no Cab, para treinar sdo boas. As condi¢des a todos os
niveis, tanto organizativo, como material, de pavilhdo... esse tipo de condi¢des sdo
sempre boas. A nivel de treinos...”.

A falta de empenhamento nos treinos, muitos treinos sem qualidade, a
monotonia dos mesmos, as atletas faltarem a estes, a falta de tempo para treinar e
treinos mal planeados sdo os factores inseridos nesta categoria e que as atletas

consideram como tendo uma influéncia negativa.

Duas das equipas na época regular e duas durante os playoffs consideram que o
pior que as atletas podem fazer para diminuir a sua performance é deixar de aparecer
nos treinos da equipa, como diz uma jogadora “Deixar de aparecer aos treinos, deixar de
treinar.”. A monotonia dos treinos € indicada pelas atletas de duas equipas como tendo
influéncia negativa no empenhamento das atletas e consequentemente no seu
rendimento, citando uma atleta: “Para mim, a monotonia dos treinos e dos exercicios
que sdo feitos. Porque, eu treino de manha e de tarde e havia vezes que vinha para aqui
e ja ndo podia ver as cadeiras...”. Duas das equipas referiram que o facto de terem
muitos treinos sem qualidade, levou a que a sua performance diminuisse
substancialmente, as atletas sao muito claras e criticas relativamente a este factor
negativo relacionado com os treinos: “...nds treinamos muito, 4s vezes acho que
treinamos até de mais. E o muito ndo significa bom, e ds vezes treinava-mos muito e
ndo treinavamos bem, ndo trabalhdvamos bem. Acho que isso era uma coisa importante
de modificar realmente. Porque, 4s vezes é melhor a qualidade do que a quantidade.”;
outra atleta continua “Eu estou a ver um que é 6bvio, que foi a falta de qualidade no
treino, isso sem duvida isto por todos e mais alguns motivos que falamos ja... pouca
gente no treino, os treinos ndo podiam ser planeados, se calhar, da melhor forma [...]
isso tudo aliado ao facto de as pessoas estarem a perder a motivagdo por isso também o
treino ja ndo era um desafio”; e por fim “Mas o pior é nds sentirmos que treinamos
muito e chegamos ao jogo e isso ndo nos ajuda a estar fisicamente melhor do que as
outras, a correr mais, a... ¢ a ter melhor rendimento. Pelo contrdrio, quer dizer, nés

treinamos muito e depois chegamos ao jogo e estamos mais cansadas do que a outra



equipa. [...] Por isso € que eu digo que a quantidade nfo significa qualidade e... as
vezes treinamos muito e treinamos mal. E chegamos ao jogo, e treinamos muito mas
chegamos ao jogo e ndo... fisicamente estamos piores do que as outras... isso é um
pouco frustrante.”. O mau planeamento dos treinos e a falta de reajustamento deste as
necessidades da equipa, € identificado por uma equipa na época regular e por duas na
fase playoffs, sendo apontado como um factor que pode diminuir a performance das
atletas, uma delas considera que “Estdvamos habituadas a treinar e a sair daqui a néo
conseguir andar e...e chegdvamos aqui encontravamos 3, 4 pessoas para treinar, o que €
isso? Uma seca. [...] acabou por ser um sacrificio. E depois o treino era o mesmo,
independentemente de estarem 10, 6 ou 4, era sempre complicado.”; uma colega conclui
com “...houve alturas, ai, que deixamos ir um bocado abaixo mas as coisas ndo foram

planeadas.”

Apoio Exterior

Segundo as respostas dadas nas entrevistas, as atletas consideram que este grupo
de factores influencia a performance das atletas apenas numa das trés fases do
campeonato, a época regular. Deste modo, as atletas consideram o apoio dos adeptos, de
amigos e familiares, da direc¢do e dos colegas nos jogos como imprescindiveis para

melhorar a performance durante 0 momento de competicao.

Trés das quatro equipas encararam como positivo o apoio dos adeptos,
relembrando que “Nao é s6 nos momentos bons que as pessoas estdo 14, nos momentos
maus as pessoas também estdo 14 a torcer por nés, também estdo 14 para dizer, pronto
correu mal, mas vai correr melhor e vocés foram boas na mesma. E de vez em quando a
gente gosta de ouvir que somos boas (risos) Sabe bem...”; e “Assim como as pessoas
que nos acompanham, que nos ddo for¢a, que nos vio ver, mesmo as miudas
pequeninas...que vao assistir aos jogos, que € importante, dd-nos um certo dnimo.”.
Duas das equipas afirmam que o apoio de familiares e amigos € importante para
melhorarem o seu rendimento em campo e para os apoiar quando nem tudo corre bem.
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Acerca desta ideia uma jogadora esclarece que “...a nossa vida ndo € sé aqui no
pavilhio, tem outros factores 14 fora que influenciam nas coisas. As vezes é ai que nos
vamos buscar apoio quando as coisas ndo correm bem, € sempre importante.”; € mostra
a importancia daqueles que estdo mais préximos “... termos, talvez um bom suporte,

ndo s6 a nivel de treinador, treinador adjunto, sentirmos apoiadas, talvez apoiadas pelos




nossos amigos porque isso € muito importante, eu pelo menos falo por mim.”. O apoio
da direccdo da equipa é descrito por duas das equipas que o consideram fundamental
para o bom funcionamento e incremento do rendimento desportivo da equipa, uma das
atletas defende que a performance da equipa depende em muito das ac¢des da direcg¢do
“Eu acho que depende dos objectivos, depende do quanto apostarem em nds...”; outra
jogadora considera que € mais um factor a somar para melhorar o rendimento “Acho
também que a direc¢do do clube também influencia muito.”. Por ultimo, uma das
equipas considera que o apoio das préprias colegas de equipa influencia de forma
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evidente o rendimento da equipa, tal como alguém diz: “...notou-se que éramos uma
equipa, que independentemente de estar no banco, as atletas, quer dentro de campo quer
no banco estavam todas a apoiar, estavam todas a dar forca, a dar indicacdes, a dizer
tudo e mais alguma coisa e lutavam tanto as que estavam fora e as que estavam
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dentro...”; completando “Toda a gente virada para o mesmo lado, toda a gente que

estava no banco apoiava.”.

A falta de apoio dos adeptos é o factor que as atletas citaram como tendo uma

influéncia negativa. Este factor € citado por uma das equipas entrevistadas, em que uma

das atletas afirma que “Quando nés estivamos bem toda a gente vinha [...] quando as
coisas nos corriam mal toda a gente nos virava as costas, € acho que ndo é assim,
também. Eu acho que tém que estar sempre do nosso lado [...] E o que eu digo, quando
as coisas correm bem todos assim, batem palmas e tal, estdo todos do nosso lado.
Quando correm mal sdo os primeiros a...e acho que também ndo deve ser assim, € iSso
que eu acho.”; completando com “Exacto, vém sempre aos jogos mdes, pais, filhos,
irméos, mas basta comegarmos a perder, isso acaba por se perder um pouco.” Sendo
considerado o unico factor relacionado com o apoio exterior que poderd ter influencia

negativa



Preparacao Individual

Esta categoria tem a particularidade de os factores que o constituem nao
variarem ao longo da época, isto €, os factores citados pelas atletas que influenciam a
performance sdo os mesmos na época regular, na fase de playoffs ou entre duas épocas.

Como tendo influéncia negativa as atletas referiram o estilo de vida desadequado

das atletas como sairem a noite ou ndo descansarem o suficiente.

Duas das equipas nomearam este factor durante a época regular e uma delas
durante a fase de playoffs, as atletas consideram que um estilo de vida desadequado
podera por em causa o trabalho realizado nos treinos, diminuindo a capacidade de
rendimento das jogadoras durante a competicdo. As atletas alertam para o perigo das
“Noitadas.”; para o facto da atleta “Nao ter uma vida equilibrada, por exemplo, nio ter o
tempo de descanso necessario, nio ter uma alimentacio equilibrada...”; e “E sair a

noite, ndo dormir aquelas horas...”.

Pela positiva, as atletas consideram o oposto, um estilo de vida equilibrado como
nao sair a noite, descansar o suficiente e ter uma boa alimentacao sdo os factores que se
relacionam com a preparacdo individual das atletas e incrementam a performance das
jogadoras

Apenas uma das equipas relata, na época regular e durante os playoffs, a
importancia de um estilo de vida equilibrado para aumentar e melhorar
consistentemente a sua performance. Uma das jogadoras aborda o tema da seguinte
forma: “No sair 2 noite... (risos) Ser responsavel nesse aspecto.”; continuando com “E
pensar um bocadinho, depois de sair daqui. Depois de um jogo, por exemplo, ndo ir sair.
Ir jantar fora, conversar um bocadinho com os amigos, mas ter a consciéncia de que
precisam de descansar...”. Ter uma boa alimentagdo é citado por uma das equipas como
um factor que influencia positivamente durante a época regular e entre duas épocas
distintas, como diz uma atletas: “Também deviamos ter cuidado com a alimentacgio, que
ninguém tem, de certeza. Mas pronto...”; completando “Mas eu individualmente tenho
essa preocupacdo de... tanto a nivel de treinos, de alimentacdo, de descanso, de tudo o
resto, de ter uma vida condizente com a, pronto, com o desporto que eu pratico e com

aquilo que € necessdrio para estar em condicdes de render.”




Factores que mais influenciam a performance das jogadoras da liga de basquetebol

portuguesa na época 2004/2005

Entre épocas (incluindo pré-época):

Factores Positivos

B Factores
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E possivel verificar que as atletas consideram que a parte fisica é o grupo de
factores que poderd ter maior influéncia, pela positiva, no periodo que separa duas
épocas. Mais de 70% das respostas das participantes no estudo foram direccionadas para
a preparacdo fisica, demonstrando que neste periodo de tempo este € o factor, mais
considerado como tendo influéncia pela positiva na futura prestacio das atletas.

Como € possivel observar na tabela seguinte, dentro dos factores de ordem fisica
mais citados pelas atletas encontram-se: manter a actividade fisica, ter um plano de
treino definido e correr na praia.

Tabela de citacOes

Factores que influenciam positivamente % respostas
Factores de ordem fisica 71,43%
Manter actividade fisica 14,29%
Programa de treino definido 14,29%
Correr na praia 14,29%
Treinar com as juniores 7,14%
Andar 7,14%
Treino de musculagao 7,14%
Frequentar a piscina 7,14%
Preparacao Individual 14,29%
Boa Alimentagéao 7,14%
Convivio entre atletas/ndo desligar completamente 7,14%
Factores mentais/psicolégicos 14,29%
Expectativas 7,14%




Motivacao 7,14%
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A esmagadora maioria (91,67%) das atletas considera também que os factores de
ordem fisica sdo os que mais podem influenciar negativamente a performance dos
atletas entre duas épocas. Esta influéncia negativa esté relacionada principalmente com
o facto das atletas ndo realizarem actividade fisica e com o facto de existir uma grande
paragem no campeonato entre duas épocas distintas, fazendo com que as atletas percam

ritmo competitivo.

Tabela de citacOes

Factores que influenciam negativamente % respostas
Factores de ordem fisica 91,67%
Nao fazer nada/estar parado 33,33%
Prolongada paragem do campeonato 25,00%
Lesdes 16,67%
Auséncia de torneios 8,33%
Altos e baixos na performance 8,33%
Caracteristicas da equipa 8,33%
Incerteza quanto ao futuro da equipa 8,33%

Deste modo, pode-se afirmar que, as atletas consideram que o que mais pode
influenciar a performance das atletas, entre duas épocas, sdo factores de ordem fisica.
Eles sao citados pelas jogadores como os que mais podem influenciar tanto pela positiva
como pela negativa, constituindo 80,77 de todas as respostas dadas (negativas e

positivas), como se pode observar no grafico seguinte.



Podemos concluir que entre duas épocas deve-se dar especial atencdo a

preparagdo fisica das atletas, pois este é o factor mais vezes referido quando se

questiona sobre os factores que influenciam a performance no campeonato.

Segue-se o grifico com todas as respostas dadas pelas atletas acerca dos factores

que influenciam positiva e negativamente a sua performance entre duas épocas.
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Durante a época regular, as atletas consideram que os factores que mais podem

influenciar de forma positiva (de acordo com o nimero de citagdes) sdo os factores

mentais/psicoldgicos, factores relacionados com as caracteristicas da equipa e factores

relacionados com o treinador. No entanto, € possivel verificar que as atletas consideram

% 35



também importante para uma boa performance a preparacio fisica, o apoio exterior, os

treinos e a preparagéo individual.

Cada um destes factores tem um papel determinante na performance das atletas,

o grafico representa a percentagem de respostas relativas a cada factor.

Tabela de citacOes

Factores que influenciam positivamente

% respostas

Caracteristicas da equipa 20,55%
Boas relagdes entre intervenientes 5,48%
Coesdo/unido da equipa 4,11%
Conhecimento das colegas 2,74%
Estrangeiras 1,37%
Equipa jovem 1,37%
Jogar com amigos 1,37%
Plantel equilibrado 1,37%
Boa comunicagio 1,37%
Respeito treinador-atletas 1,37%
Factores de ordem fisica 12,33%
Boa preparacio fisica 5,48%
Poucas lesoes 2,74%
Programa de treino definido 1,37%
Treino de musculagdo 1,37%
Corrida de resisténcia 1,37%
Factores mentais/psicologicos 28,77%
Jogar por prazer 5,48%
Compromisso 4,11%
Espirito de equipa 4,11%
Expectativas 4,11%
Confianga 2,74%
Motivacdo 2,74%
Empenhamento 2,74%
Objectivos definidos e colectivos 1,37%
Concentracao 1,37%
Treinos 8,22%
Ir aos treinos 2,74%
Trabalhar em equipa 2,74%
Bons treinos 1,37%
Boas condi¢des materiais e espaciais 1,37%
Treinador 16,44%
Ajuda de pessoal de apoio 5,48%
Boa comunicagido 2,74%
Bom feedback 2,74%
Bons conhecimentos 1,37%
Transmitir confianga 1,37%
Lideranca 1,37%
Justo e coerente 1,37%
Preparacao Individual 2,74%




Boa Alimentacio 1,37%
Estilo de vida adequado (repouso, saidas) 1,37%
Apoio Exterior 10,96%
Apoio dos adeptos 4,11%
Apoio de amigos e familiares 2,74%
Apoio da direcc¢io 2,74%
Apoio dos colegas nos jogos 1,37%
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Relativamente aos factores que influenciam negativamente a performance
durante a época regular, 31% das repostas das atletas direccionaram-se para as
caracteristicas da equipa. Este factor estd relacionado com problemas no seio da equipa.

Os factores mentais/psicoldgicos, os factores relacionados com os treinos € com
o treinador obtiveram 17,24% das repostas.

E possivel verificar que todos os factores referidos como tendo influéncia
positiva, sdo também referidos como tendo influéncia negativa.

O apoio exterior € o factor que menor nimero de respostas teve, relativamente
ao facto de desempenhar uma influéncia negativa na performance das atletas.

Apesar das caracteristicas da equipa ser o factor mais apontado para influenciar

negativamente a performance, ele ¢ simultaneamente um dos que foi mais vezes

referido para influenciar positivamente a performance, como é possivel verificar no



grafico dos factores positivos. Semelhante ocorréncia é possivel de ser observada
relativamente aos factores mentais/psicolégicos. Sao os mais apontados como influentes
positivos e concomitantemente um dos mais influentes pelo lado negativo.

Como serd possivel verificar no préximo gréfico, estes sdo os dois factores mais
referidos quando se somam as respostas dos factores positivos e negativos na €poca

regular.

Tabela de citacOes

Factores que influenciam negativamente % respostas
Caracteristicas da equipa 31,03%
Maus relacionamentos dentro da equipa 5,17%
Equipas ndo trabalham na formacao 5,17%
Jogos desequilibrados (com equipas muito fracas) 3,45%
Imaturidade de algumas atletas 3,45%
Falta de comunicagdo 3,45%
Falta de uniao 3,45%
Conlflitos/atritos 3,45%
Equipa jovem 1,72%
Excesso de confianga treinador-atletas 1,72%
Factores de ordem fisica 12,07%
Lesoes 5,17%
Altos e baixos na performance 3,45%
Trabalho/estudos + treinos 3,45%
Factores mentais/psicolégicos 17,24%
Falta de alegria 5,17%
Desmotivagdo 3,45%
Objectivos individuais acima dos colectivos 3,45%
Falta de concentragcdo 1,72%
Pressdo sobre a equipa 1,72%
Jogar por dinheiro 1,72%
Treinos 17,24%
Falta de empenhamento 3,45%
Faltar aos treinos 3,45%
Monotonia dos treinos 3,45%
Muitos treinos sem qualidade 3,45%
Treinos mal planeados 1,72%
Falta de tempo 1,72%
Treinador 17,24%
Ma disposi¢ao 1,72%
Falta de paci€ncia/nervoso 1,72%
Problemas de comunicacio treinador-atletas 3,45%
Desmotivagao 1,72%
Lideranga 3,45%
Inexperiéncia 3,45%




Troca de treinador 1,72%
Preparacao Individual 3,45%
Estilo de vida desadequado (sair a noite, ndo descansar,
fumar, bebidas alcodlicas) 3,45%
Apoio Exterior 1,72%
Falta de apoio dos adeptos 1,72%

Soma dos factores citados pela positiva e pela negativa

O Apoio Exterior | 6,87

B Preparacao Individual - 3.05

B Treinador 1 16,79
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Observando o grafico podemos verificar que os factores que mais vezes foram
citados tanto pela positiva como pela negativa, foram os factores relacionados com as
caracteristicas da equipa (25,19%); factores mentais/psicoldgicos (23,66%); factores
relacionados com o treinador (16,79%).

Estes foram os trés factores mais vezes referidos como tendo influéncia tanto

pela positiva como pela negativa na performance das jogadoras na época regular.
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Respondendo sobre quais os factores que influenciam positivamente a
performance das atletas durante os playoffs, o nimero de respostas foi
esmagadoramente maior para os factores mentais/psicolégicos com 68,75% das citagdes
totais.

Dentro dos factores mentais/psicoldgicos referidos, os factores mais citados
foram a motivacgdo extra que provocam os playoffs e a concentraco necessdria para se
atingir o sucesso nos jogos que nesta fase sdo a eliminar (observar tabela seguinte).

Os restantes factores referidos pelas atletas foram factores relacionados com as
caracteristicas da equipa (12,5%), factores de ordem fisica (6,25%), factores
relacionados com os treinos (6,25%) e factores relacionados com a preparacdo

individual (6,25%).

Tabela de citacoes

Factores que influenciam positivamente % respostas
Factores mentais/psicologicos 68,75%
Motivacdo 18,75%
Concentragdo 12,50%
Espirito de equipa 6,25%
Confianca 6,25%
Compromisso 6,25%
Expectativas 6,25%




Objectivos definidos e colectivos 6,25%
Ignorar pensamentos parasitas 6,25%
Caracteristicas da equipa 12,50%
Coesdo/unido da equipa 6,25%
Boas relagGes entre intervenientes 6,25%
Treinos 6,25%
Trabalhar em equipa 6,25%
Factores de ordem fisica 6,25%
Programa de treino definido 6,25%
Preparacéo Individual 6,25%
Estilo de vida adequado 6,25%
Factores negativos
O Preparagéo Individual ‘ I 7,14
B Factores de ordem fisica i 21,43
D Treinos B ey 28,57
B Treinador _ 7,14

0 Factores (A e
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Relativamente aos factores que influenciam negativamente a performance das
atletas durante os playoffs foram referidos principalmente os factores
mentais/psicolégicos (35,71%), factores relacionados com os treinos (28,57%) e

factores de ordem fisica (21,43%).



Os restantes factores também referidos pelas atletas foram os factores

relacionados com o treinador e os factores relacionados com a preparagio individual dos

atletas com 7,14 %.

Tabela de citacOes

Factores que influenciam negativamente

% respostas

Factores mentais/psicologicos 35,71%
Cansago/desgaste psicoldgico 14,29%
Desmotivagio 14,29%
Falta de concentragao 7,14%

Treinador 7,14%
Lideranca 7,14%
Treinos 28.57%
Faltar aos treinos 14,29%
Treinos mal planeados 14,29%
Factores de ordem fisica 21,43%
Lesoes 14,29%
Cansaco fisico 7,14%
Preparacao Individual 7,14%
Estilo de vida desadequado (sair a noite, ndo
descansar, fumar, bebidas alcodlicas) 7.14%

Soma de factores citados pela positiva e pela negativa

O Preparagéo Individual :I 6,67

B Factores de ordem fisica E 13,33
@ Caracteristicas da equipa (/#4777 6,67

B Treinos

B Treinador
- 3,33

O Factores
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O grifico anterior representa o total das citagdes das atletas relativamente aos

factores que influenciam pela positiva e pela negativa a performance das jogadoras.

Os factores mais vezes referidos foram os factores mentais/psicoldgicos com

53,33% das respostas. Estes factores foram os mais citados tanto pela positiva como

pela negativa, demonstrando que as atletas consideram o factor mais importante na fase

de playoffs.

Seguidamente, os factores mais relevantes sdo os factores relacionados com os

treinos com 16,67% e os factores de ordem fisica com 13,33%.

% atletas
que citam
o factor

5,48%
4,11%
2,74%
1,37%
1,37%
1,37%
1,37%
1,37%
1,37%

5,48%
2,74%
1,37%
1,37%
1,37%

5,48%
4,11%
4,11%
4,11%
2,74%
2,74%
2,74%
1,37%
1,37%

Factores referidos

Factores gue influenciam positivamente

Epoca regular

Categorias

Boas relacdes entre intervenientes

Coesdo/unido da equipa
Conhecimento das colegas
Estrangeiras

Equipa jovem

Jogar com amigos

Plantel equilibrado

Boa comunicagdo
Respeito treinador-atletas

Caracteristicas da equipa

Boa preparacio fisica
Poucas lesdes

Programa de treino definido
Treino de musculagdo
Corrida de resisténcia

Factores de ordem fisica

Jogar por prazer
Compromisso
Espirito de equipa
Expectativas
Confianca
Motivagdo
Empenhamento

Objectivos definidos e colectivos

Concentracao

Factores
mentais/psicoldgicos

% atletas que citam a
categoria

20,55%

12,33%

28,77%



2,74%
2,74%
1,37%

1,37%

5,48%
2,74%
2,74%
1,37%
1,37%
1,37%
1,37%

1,37%
1,37%

4,11%
2,74%
2,74%
1,37%

18,75%
12,50%
6,25%
6,25%
6,25%
6,25%
6,25%
6,25%

6,25%

6,25%

6,25%

6,25%

6,25%

Ir aos treinos

Trabalhar em equipa

Bons treinos

Boas condi¢des materiais e
espaciais

Treinos

Ajuda de pessoal de apoio
Boa comunicagédo

Bom feedback

Bons conhecimentos
Transmitir confianga
Lideranca

Justo e coerente

Treinador

Boa Alimentacdo
Estilo de vida adequado (repouso,
saidas)

Preparacéo Individual

Apoio dos adeptos

Apoio de amigos e familiares
Apoio da direcc¢io

Apoio dos colegas nos jogos

Apoio Exterior

Playoffs
Motivagdo
Concentragdo
Espirito de equipa
Confianca Factores
Compromisso mentais/psicoldgicos
Expectativas

Objectivos definidos e colectivos
Ignorar pensamentos parasitas

Coesdo/unido da equipa
Boas relacdes entre
intervenientes

Caracteristicas da equipa

Trabalhar em equipa

| Treinos

Programa de treino definido

| Factores de ordem fisica

Estilo de vida adequado

| Preparacao Individual

8,22%

16,44%

2,74%

10,96%

68,75%

12,50%

6,25%

6,25%

6,25%



Entre épocas

14,29%
14,29%
14,29%
7,14%
7,14%
7,14%
7,14%

Manter actividade fisica
Programa de treino definido
Correr na praia

Treinar com as juniores Factores de ordem fisica 71,43%

Andar
Treino de musculagao
Frequentar a piscina

7,14%
7,14%

Boa Alimentacio

Convivio entre atletas/nao Preparacao Individual 14,29%

desligar completamente

7,14%
7,14%

Expectativas Factores
Motivagio mentais/psicologicos

5,17%
5,17%
3,45%

3,45%
3,45%
3,45%
3,45%
1,72%

1,72%

5,17%
3,45%
3,45%

5,17%
3,45%
3,45%

1,72%

14,29%

Factores que influenciam negativamente

Epoca regular

Maus relacionamentos dentro da
equipa

Equipas néo trabalham na formacéo
Jogos desequilibrados (com equipas
muito fracas)

Imaturidade de algumas atletas
Falta de comunicagédo

Falta de unido

Conflitos/atritos

Equipa jovem

Excesso de confianga treinador-
atletas

Lesoes
Altos e baixos na performance
Trabalho/estudos-+treinos

Falta de alegria

Desmotivacdo

Objectivos individuais acima dos
colectivos

Falta de concentracdo

Caracteristicas da equipa 31,03%

Factores de ordem fisica 12,07%

Factores 17,24%
mentais/psicologicos



1,72%
1,72%

3,45%
3,45%
3,45%
3,45%
1,72%
1,72%

1,72%
1,72%
3,45%

1,72%
3,45%
3,45%
1,72%

3,45%

1,72%

Pressdo sobre a equipa
Jogar por dinheiro

Falta de empenhamento
Faltar aos treinos

Monotonia dos treinos
Muitos treinos sem qualidade
Treinos mal planeados

Falta de tempo

Treinos

Ma disposicdo

Falta de paciéncia/nervoso
Problemas de comunicacio
treinador-atletas
Desmotivagio

Lideranca

Inexperiéncia

Troca de treinador

Treinador

Estilo de vida desadequado (sair a
noite, ndo descansar, fumar, bebidas

alcodlicas)

Preparacao Individual

Falta de apoio dos adeptos

| Apoio Exterior

14,29%
14,29%
7,14%

7,14%

14,29%
14,29%

14,29%
7,14%

7,14%

Playoffs

Cansago/desgaste psicoldgico
Desmotivagio
Falta de concentragcdo

Factores
mentais/psicoldgicos

Lideranca

Treinador

Faltar aos treinos
Treinos mal planeados

Treinos

Lesoes
Cansaco fisico

Factores de ordem fisica

Estilo de vida desadequado (sair a

noite, ndao descansar, fumar,
bebidas alcodlicas)

Preparacao Individual

17,24%

17,24%

3,45%

1,72%

35,71%

7,14%

28,57%

21,43%

7,14%



33,33%
25,00%

16,67%
8,33%
8,33%

8,33%

Entre épocas

Nao fazer nada/estar parado
Prolongada paragem do
campeonato

Lesoes

Auséncia de torneios

Altos e baixos na performance

Incerteza quanto ao futuro da
equipa

Factores de ordem fisica

Caracteristicas da equipa

91,67%

8,33%



Discussao dos resultados

Os objectivos estabelecidos para este estudo eram determinar: a) quais os
factores que influenciam de forma positiva e/ou negativa a performance das atletas da
liga portuguesa de basquetebol; b) verificar se os factores referidos pelas atletas variam
ao longo do campeonato, uma vez que este estudo se encontra dividido por trés fases
distintas; c) verificar se os factores mentais e/ou habilidades psicoldgicas sdo percebidos
pelas atletas como tendo grande influencia na performance neste nivel de competigao,

em comparagdo com a literatura existente relativa a atletas de elite mundial.

No que diz respeito ao primeiro ponto podemos afirmar que os factores que
influenciam a performance tanto pela positiva como pela negativa podem-se agrupar em
sete categorias: 1- Factores de ordem fisica; 2- Factores mentais/psicoldégicos; 3-
Factores relacionados com as caracteristicas da equipa; 4- Factores relacionados com os
treinos; 5- Factores relacionados com o treinador; 6- Factores relacionados com o apoio
exterior dado as atletas; 7- Factores relacionados com a preparacdo individual de cada
atleta. Todas estas categorias apresentam factores que podem influenciar pela positiva
ou pela negativa o rendimento das jogadoras, dependendo do factor especifico que estd
inserido nessa categoria ou da situacdo em que € referido pelas atletas.

Todos os grupos de factores encontrados ao longo deste estudo, foram ja
documentados por outros investigadores noutros estudos do género. O primeiro grupo,
ou seja, os factores de ordem fisica sdo também referidos em (Gould et al. 1999; 2001;
Vernacchia et al. 2000; Greenleaf et al. 2001; Corréa et al. 2002; Durand-Bush &
Salmela, 2002; Baker, 2003); como tendo influencia na performance dos atletas. Gould
et al. (1999; 2001) afirmam que uma 6ptima preparacéo fisica, evitando o sobretreino é
percebido como um factor que tem um grande impacto pela positiva na performance dos
atletas. Posteriormente, Greenleaf et al. (2001) completam esta afirmagdo referindo a
importancia do repouso e do atleta tentar focar-se no aperfeicoamento das suas
habilidades técnicas, reforcando mais uma vez a ideia de que o sobretreino deve ser
evitado. Vernacchia et al. (2000) indicam que o facto de se realizar um treino

progressivo e gradual, com controlo do peso, ética de trabalho, competicio e




consisténcia de treino permite melhorar o rendimento desportivo. Referindo também
que as lesdes desportivas podem ser um grande obsticulo as pretensdes dos atletas e
estas lesdes estdo relacionadas e sdo consequéncia directa do sobretreino ou treino mal
planeado.

Os factores mentais/psicolégicos sdo largamente discutidos na literatura como
tendo uma grande influéncia na performance dos atletas, os investigadores que fazem
referencia a este tipo de factores sdo (Orlick & Partington, 1988; Kreiner-Phillips &
Orlick, 1993; Gould, Finch & Jackson, 1993; Gould et al. 1993; 1999; 2001; Vernacchia
et al. 2000; Greenleaf et al. 2001; Miller & Kerr 2002; Graham, 2002; Durand-Bush &
Salmela, 2002; Kioumourtzoglou, 1997; Baker, 2003). Com um dos estudos mais bem
conseguidos Orlick e Partington (1988) revelam que as competéncias mentais sdo um
factor significante que influencia o ranking olimpico dos atletas. Explicando também
que existe uma grande percentagem de atletas que apresenta um desempenho muito
abaixo do seu potencial pelo facto de ndo estarem bem preparados psicologicamente.
Greenleaf et al. (2001) e Vernacchia et al. (2000) concluem que existe uma evidéncia
consistente sobre a importancia do treino das habilidades psicoldgicas para o sucesso
dos atletas de elite, Miller e Kerr (2002) completam referindo que s6 com o treino e
preparagdo mental é possivel atingir a melhor performance.

O grupo de factores relacionados com as caracteristicas da equipa compreende
factores como a coes@o/unido da equipa, as boas relacdes e comunicacdo entre colegas
de equipa. Gould et al (1999) afirmam que a coesdo de uma equipa é um factor
importante para uma boa performance. O respeito entre atletas facilita a unido do grupo,
e nesse sentido é importante a presenca de um lider. Concluindo que nas equipas coesas,
os atletas incentivam-se mutuamente para que cada um faca o maximo possivel. Num
trabalho com jogadores de basquetebol e futebol, (Carron et al. 2002) confirmam que
existe uma forte correlacdo entre a coesdo e o sucesso da equipa em desportos
colectivos, sendo por isso um factor que pode influenciar de forma muito positiva a
performance de uma equipa. As atletas participantes neste estudo consideram que estes
factores podem influenciar positivamente a performance, e quando existem problemas
dentro da equipa o rendimento desta pode diminuir, tal como afirmam Gould et al.
(2001); Greenleaf et al. (2001); Graham, (2002); Corréa et al. (2002).

Os factores relacionados com os treinadores e com os treinos, referidos pelas
jogadoras, podem também influenciar de forma positiva ou negativa a performance, tal

como consideram os estudos de Greenleaf et al. (2001); Gould et al. (1999; 2001);



Orlick e Partington, (1988); Vernacchia et al. (2000); Corréa et al. (2002); Durand-Bush
e Salmela, (2002). Vernacchia et al. (2000) referem o papel importante que o treinador
representa no desenvolvimento dos atletas. Indicando o treinador como um guia em que
os atletas acreditam e com o qual mantém uma relagdo verdadeira de amizade, Gould et
al. (2001) acrescentam que o treinador deverd manter sempre a sua credibilidade e uma
boa comunicacdo com os atletas, sendo honesto verdadeiro e claro. Durand-Bush e
Salmela, (2002) fazem alusdo ao respeito entre treinador e atletas necessario para que
seja possivel atingir uma boa performance. Todos os trabalhos consultados sdo
undnimes, em que, se existirem problemas entre o treinador e a equipa que este orienta,
estes irdo reflectir-se na prestacdo da equipa, Greenleaf et al. (2001) refere os conflitos
com o treinador, conflitos de poder e o facto do treinador que nfo estar atento ao clima
da equipa como sendo factores que podem contribuir para a diminui¢do do rendimento
desportivo. No que diz respeito aos treinos Durand-Bush e Salmela, (2002), relembram
que os atletas despendem longas horas de prética para melhorarem o seu nivel
desportivo, pelo que é importante que se divirtam durante os treinos e que estes ndo
sejam mondtonos, variando-se os treinos de forma regular. No seu trabalho, estes
autores chamam a atengdo também para a importincia de uma boa recuperacio
essencial para melhorar a prestagdo possivel de atingir.

Relativamente ao apoio exterior dado as atletas Rees et al. (1999), levou a cabo
um estudo concluindo que o apoio social, a nivel geral, pode influenciar de forma muito
positiva a performance dos atletas. Este apoio pode ter um impacto positivo ou
negativo, dependendo das caracteristicas do apoio que € prestado aos atletas, este facto é
também referido por Coté (1999); Greenleaf et al. (2001); Corréa et al. (2002); Durand-
Bush e Salmela, (2002). No seu estudo com equipas de sucesso e equipas que ficaram
aquém do esperado Gould et al. (1999), evidenciam que as equipas de sucesso entendem
que os amigos e familiares auxiliam, amparam e encorajam os atletas, fornecendo uma
estrutura de apoio para que estes possam manter o foco atencional na competicdo.
Vernacchia et al. (2000) afirmam que os atletas recorrem ao apoio exterior (familia) de
modo a terem ajuda para ultrapassar alguns desafios que enfrentam ao longo da sua
carreira desportiva. Quando ndo existe qualquer tipo de apoio exterior aos atletas, ou
quando este tipo apoio é prejudicial (por exemplo quando a familia e amigos que sdo
contra a participacdo desportiva), normalmente o desempenho ¢é influenciado

negativamente.



Por fim, os factores relacionados com a preparagdo individual, ou seja, a
alimentacao/nutricdo e o estilo de vida adequado das atletas, estdo também de acordo
com a literatura existente como tendo um impacto positivo, tendo sido documentados
por (Gould et al. 2001; Greenleaf et al. 2001. Vernacchia et al. (2000) referindo-se a
preparagdo individual indicam que os atletas devem levar um estilo de vida “limpo”, ou
seja, sauddvel e adequado a um desportista.

O presente estudo e os resultados obtidos estdo de acordo com a literatura
existente acerca dos factores que podem influenciar a performance dos atletas.
Observando os resultados pode-se verificar que as atletas consideram a importancia dos
factores mentais e fisicos, assim como, a importancia dos factores relacionados com o
treinador e com os treinos; e o impacto negativo das lesdes e de relagcdes menos boas

entre os intervenientes da equipa, assim como a mé qualidade dos treinos.

Relativamente ao segundo ponto deste estudo, é possivel observar que os
factores considerados pelas atletas variam ao longo de toda a época desportiva,

verificando-se muitas diferencas entre as trés fases que compdem esta investigacao.

Quando questionadas acerca da época regular, a categoria de factores mais vezes
referida foi a que estd relacionada com as caracteristicas da equipa (exs. relacdes entre
intervenientes, a existéncia ou ndo de coesdo/unido de equipa); correspondendo a
aproximadamente 25% de todas as respostas dadas direccionadas para a época regular.
20,55% das respostas positivas e 31,03% das respostas negativas. A segunda categoria
mais citada foi para este momento da época foi a dos factores mentais/psicolégicos. E
importante referir que esta fase da época foi a tinica para a qual as jogadoras nomearam
factores pertencentes a todas as sete categorias e a semelhanca do estudo de Greenleaf et
al. (2001) todas as equipas nomearam tanto factores com influéncia positiva como
negativa.

Relativamente ao espago de tempo que separa duas épocas (entre épocas), as
atletas nomearam apenas quatro das sete categorias de factores.

Com influencia negativa factores de ordem fisica e as caracteristicas da equipa.
Com influencia positiva os factores de ordem fisica, preparacdo individual e factores
mentais/psicoldgicos.

Esta fase da época revela que as atletas consideram que os factores de ordem

fisica sdo aqueles que os intervenientes desportivos mais devem ter em conta, as



respostas direccionadas para esta categoria de factores representa uma esmagadora
maioria de 80,77% do total das respostas dadas para esta fase da época. Esta categoria
(factores de ordem fisica) representa 71,43% das respostas positivas e 91,67% das
respostas negativas. As jogadoras consideram que nesta fase da época, o importante é
que se mantenha alguma actividade fisica e se evite estar parado durante muito tempo,
uma vez que a paragem entre duas épocas ¢ muito prolongada e ndo existem torneios
alternativos que permitam as atletas manterem algum ritmo competitivo. Analisando os
dados desta investigacdo € possivel verificar que este grupo de factores é referido em
todas as trés fases, no entanto, enquanto nesta fase parece ser o grupo de factores que
faz verdadeiramente a diferenca em termos de performance, na época regular € citado
por 12,21% das vezes e na fase de playoffs por 13,33%. Esta enorme diferenca entre
esta fase e as duas seguintes € um reflexo daquilo que as atletas consideram importante
e o que pode influenciar a prestagdo desportiva em diferentes momentos ao longo da
época. Para a dltima fase da época, fase de playoffs, as atletas nomearam seis dos sete
grupos de factores, o grupo relacionado com o apoio exterior dado a equipa ndo foi
referido como tendo qualquer influéncia nesta fase. Como tendo influencia positiva e/ou
negativa as jogadoras citaram factores mentais/psicolégicos, factores de ordem fisica, os
treinos e a preparagdo individual; As caracteristicas da equipa e o treinador foram
citados pela positiva e pela negativa, respectivamente. Nesta fase decisiva da época, a
categoria dos factores mentais/psicoldgicos foi aquela que mais vezes foi citada,
correspondendo a 53,33% de todas as respostas; representando 68,75% das respostas
positivas e 35,71 das negativas. Este grupo de factores tem uma influéncia positiva na
performance quando inclui a motivacido extra que existe nesta fase e a concentracio
necessdria durante estes jogos de extrema importincia. Assumindo uma conotagdo
negativa quando os atletas apresentam algum cansaco e desgaste psicoldgico ou estdo
desmotivadas. A grande importidncia dada a este grupo de factores pode estar
relacionada com o facto de nesta fase ja s6 se encontrarem em competi¢do as melhores
equipas da liga, pelo que, todas as equipas deverdo ter grande qualidade. Deste modo, e
como consta na literatura, quando a competi¢c@o € entre os melhores, o que pode fazer a
diferenca sdo os factores mentais/psicolégicos (Orlick & Partington, 1988; Kreiner-
Phillips & Orlick, 1993;Gould et al. 1999), pois s6 com a ajuda deles € possivel atingir a
melhor performance tal como refere Miller e Kerr (2002).

Assim, comparando os resultados obtidos com os documentados na literatura existente,

os factores psicoldgicos sdo uma das razdes que mais vezes sao apontadas por diferentes



agentes desportivos para justificar a obtencdo de determinados resultados desportivos,
principalmente quando as prestagdes dos atletas ficam abaixo do esperado (Gomes &
Cruz, 2001). Estes mesmos autores declaram também que “um primeiro aspecto a
realcar, € o facto do treino mental poder realmente ajudar os atletas a melhorar o seu
rendimento desportivo, bem como a encontrar os estados psicolégicos Optimos para
renderem no maximo das suas potencialidades, tanto nos treinos como nas competicdes
e provas desportivas.”

No entanto, e tentando responder ao terceiro objectivo deste estudo, € notério
que as jogadoras da liga portuguesa de basquetebol que fizeram parte desta
investigacdo, ndo consideram, ndo t€m uma grande nocdo ou conhecimento acerca da
diversidade e treino e das habilidades psicolégicas. Apesar de serem muitas vezes
mencionados, os factores mentais/psicolégicos ou habilidades psicoldgicas, sdo
abordadas de forma generalista e pouco descritiva, as atletas por vezes dizem apenas
que sdo benéficos; a semelhanga do que refere Greenleaf et al. 2001. A primeira razéo
para esta ocorréncia é que este tipo de factores parece ser determinante em competi¢des
de elite mundial (Orlick & Partington, 1988; Gould et al. 1993; 1999; 2001; Vernacchia
et al. 2000; Durand-Bush & Salmela, 2002; Baker, 2003), e este estudo é baseado em
atletas que participam numa competi¢io ndo profissional. Este ponto implica que
existam muitas outras barreiras a ultrapassar e factores a ter em conta neste nivel de
competicdo. No entanto, podemos verificar que as atletas consideram e tém nogdo de
que a medida que o nivel de competicdo aumenta, os factores que podem influenciar a
performance também sofrem alteragcdes. Quando questionadas sobre quais os factores
determinantes na performance durante a fase de playoffs, ou seja quando a competi¢do
ja subiu de nivel e se supde que as equipas sdo equilibras por cima, as atletas inclinam-
se e respondem maioritariamente que os factores mentais/psicolégicos sdo
determinantes. Ainda que de forma generalista, referindo-se a concentra¢do, motivacio
ou ignorar pensamentos parasitas, as atletas consideram-nos factores que influenciam a
performance. Através das entrevistas realizadas, tornou-se evidente a falta de
conhecimento nesta matéria, em comparagdo com atletas de elite que descrevem
pormenorizadamente a utilizacdo e treino das habilidades psicologicas (Orlick &
Partington, 1988; Gould et al. 1993; 1999; 2001; Greenleaf et al. 2001; Vernacchia et al.
2000; Durand-Bush & Salmela, 2002).

Resumindo, as atletas da liga portuguesa de basquetebol, ainda que de forma

pouco acentuada, t€m nocdo da importincia dos factores mentais/psicoldgicos quando



se sobe o nivel de competicdo. Nas palavras de Kioumourtzoglou (1997), “baseando-
nos no facto de que o sucesso a nivel de elite € normalmente atribuido a factores
psicolégicos, a identificagdo desses mesmos factores, mesmo em pequeno grupo, torna-
se importante.”

No entanto, os conhecimentos das jogadoras acerca desta matéria sdo muito
débeis e pouco aprofundados, e as atletas consideram que existem outros factores com
maior prioridade e que podem ter uma maior influéncia, no nivel de competi¢do em que
estdo inseridas (ex. as atletas consideram que os factores relacionados com as
caracteristicas da equipa sdo aqueles que mais podem influenciar durante a época

regular, pois sdo aqueles que mais vezes sdo citados).



Limitacoes e recomendacoes para estudos futuros

Este, como todos os outros estudos de investigacdo apresenta algumas
limitacdes, pelo que é pertinente que sejam aqui salientadas e sejam apresentadas
solugdes e recomendacdes a estudos futuros.

Um factor que podera ter grande influéncia negativa nesta investigacdo € o facto
de ser baseado na memoria das atletas que sdo submetidas a uma pesquisa retrospectiva
para responderem as questdes das entrevistas, pelo que, as suas respostas podem nao
significar a verdade dos factos (Gould et al. 1999; Greenleaf et al. 2001; Durand-Bush
& Salmela, 2002).

As diferencgas discutidas entre os factores positivos e negativos nomeados pelas
atletas poderd estar relacionado, ou sofrer alguma influéncia, dos resultados finais
(vitdrias ou derrotas) experimentados pelos atletas que os referem. Por outras palavras,
as atletas que tiveram uma boa época desportiva podem interpretar a sua experiéncia
focando-se principalmente nos factores positivos, ignorando de certa forma as
experiéncias negativas. Acontecendo o inverso as atletas cujo desempenho da equipa
ficou aquém das expectativas, por isso, deve-se ter algum cuidado na interpretagcdo dos
resultados (Gould et al. 1999; Greenleaf et al. 2001).

Esta investigacdo € baseada numa amostra constituida apenas por jogadoras de
basquetebol, logo os factores apresentados sdo aqueles que na perspectiva das atletas
sdo importantes, o que ndo quer dizer que sejam os unicos que t€m influéncia na
performance. A inclusdo de entrevistas a outros intervenientes, como por exemplo os
treinadores (incluidos nos estudos de Gould et al. 1999; 2001; Corréa et al. 2002), teria
permitido verificar se estes consideram outros factores igualmente importantes que
influenciam a performance no momento de competigao.

Um dos problemas comuns em investigacdes qualitativas, sdo as suas amostras
reduzidas (como € o caso deste estudo com quatro entrevistas de grupo) e a sua tentativa
de generalizacdo, que como defende (Greenleaf et al. 2001; Durand-Bush & Salmela,
2002); os investigadores devem extrapolar e discutir de forma moderada os resultados

obtidos, providenciando uma boa descri¢do sobre o contexto e participantes envolvidos




no estudo, de modo a que os leitores possam decidir quais os resultados podem ser
aplicados a outros individuos e contextos.

Por ultimo, mas ndo menos importante que as anteriores, ¢ importante referir a
relativa falta de profundidade das perguntas aplicadas neste estudo tal como refere
Greenleaf et al. (2001), foi questionado as atletas, apenas, quais os factores que
influenciam pela positiva ou pela negativa, ndo sendo assim possivel, determinar qual a
intensidade ou importancia que cada um destes representa para o atleta. Serd evidente
que existem certos factores que terdo um maior peso e serdo bem mais determinantes do
que outros, no entanto, neste estudo ndo poderemos tirar ilacdes quanto a este ponto,
poderemos concluir apenas quais os que influenciam pela positiva ou pela negativa.
Ainda relativamente a falta de profundidade das respostas dadas pelas atletas, a
semelhanca do que refere mais uma vez Greenleaf et al. (2001), muitas das atletas
referem alguns factores (ex. factores mentais/psicologicos) como tendo influéncia
positiva e/ou negativa, de forma muito generalista, ndo sabendo explicar concretamente

de que forma é que estes factores poderdo influenciar a sua performance.

Apresentadas as limitagcdes mais evidentes deste estudo de investigacdo, é
recomenddvel que em estudos futuros se tente obter uma amostra de atletas mais
significativa, que permita extrapolar os resultados obtidos para a generalidade, com um
maior grau de certezas. Os estudos futuros deverdo ter como amostra ndo s os
jogadores da modalidade ou modalidades, mas também os seus treinadores e
intervenientes desportivos proximos a equipa, pois as diferentes perspectivas
apresentadas por cada grupo poderdo revelar resultados diferentes dos que sdo
apresentados apenas pelos jogadores. Poderdo também ser comparados atletas de

desportos colectivos com atletas de desportos individuais.



Conclusoes e notas finais

Sdo varios os factores referidos como tendo influencia positiva e/ou negativa na
performance das atletas. De todos os factores citados pelas atletas podemos agrupa-los
em sete grandes categorias: 1- Factores de ordem fisica; 2- Factores
mentais/psicoldgicos; 3- Factores relacionados com as caracteristicas da equipa; 4-
Factores relacionados com os treinos; 5- Factores relacionados com o treinador; 6-
Factores relacionados com o apoio exterior dado as atletas; 7- Factores relacionados
com a preparagdo individual de cada atleta. Todos estes factores ja foram anteriormente
documentados por investigadores que realizaram trabalhos semelhantes, pelo que os
resultados obtidos estdo de acordo com a literatura existente.

Existem muitas semelhancas nas percepcdes que as atletas apresentam, mas
também existem muitas diferencgas, tal como afirma Durand-Bush e Salmela, (2002),
isto é importante pois sugere que os atletas podem seguir caminhos muito diferentes,
usar diferentes métodos ou estratégias, serem inovadores e criativos para desenvolverem
ou manterem as suas qualidades e consequentemente incrementarem a sua performance.

Esta investigacdo revela também que a percepcdo das atletas relativamente a
importancia dos factores que influenciam a sua performance variam ao longo de toda a
época. Durante a época regular os factores mais vezes citados sdo os que estdo
relacionados com as caracteristicas da equipa. Entre duas épocas distintas, as atletas
referem mais vezes os factores de ordem fisica como tendo influencia na performance.
Na fase de playoffs, ou seja, na fase mais decisiva da época, os factores mais vezes
mencionados sdo os factores mentais/psicolégicos. A ultima afirma¢do vai de encontro
ao que € fortemente defendido por diversos autores que consideram que quando a
competicio é entre os melhores, o que pode fazer a diferenca no rendimento desportivo
sdao os factores mentais/psicoldgicos (Orlick & Partington, 1988; Kreiner-Phillips &
Orlick, 1993;Gould et al. 1999), pois s6 com a ajuda deles é possivel atingir a melhor
performance tal como conclui Miller e Kerr (2002). Relativamente a variacdo de
factores que ocorre ao longo de toda a época, ndo existem estudos realizados que
tenham incluido esta varidvel pelo que, mais investigacdes sdo necessarias para se poder

tirar elagdes mais conclusivas e possiveis de extrapolar com maior grau de certeza.




Concluido este estudo pode-se afirmar que as atletas da liga portuguesa de
basquetebol, ainda que de forma pouco acentuada, t€tm noc¢do da importancia dos
factores mentais/psicoldgicos quando se sobe o nivel de competi¢ao. No entanto, os
seus conhecimentos acerca desta matéria sdo muito débeis e pouco aprofundados, e as
atletas consideram que existem outros factores com maior prioridade e que podem ter
uma maior influéncia, no nivel de competicio em que estdo inseridas (ex. as atletas
consideram que os factores relacionados com as caracteristicas da equipa sdao aqueles
que mais podem influenciar durante a época regular, pois sdo aqueles que mais vezes

sdo citados).
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