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Resumo

Pretendemos com este estudo aumentar o conhecimento sobre 0s mecanismos subjacentes
a visualizacdo mental e demonstrar a sua eficicia no contexto desportivo. Existe ampla
evidéncia que a pratica mental combinada e alternada com a prética fisica, € mais eficaz na
aprendizagem de um elemento técnico, do que a préatica fisica isolada. No nosso estudo
procuramos fazé-lo em relacéo ao livre directo no Futebol.

Numa primeira parte, procedemos a validacdo da traducdo e adaptacdo do Questionario
de Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo Mental (QCVM), desenvolvido por Bump
(1989). Apesar de existir uma traducéo efectuada por Alves em 1996, esta nunca foi validada.
Numa segunda parte do estudo, dividimos a nossa amostra (n=145) de forma aleatoria em trés
grupos, grupo experimental 1 (pratica combinada, n=47), grupo experimental 2 (pratica motora,
n=48) e grupo 3 (grupo de controlo, n=50). O grupo 1 realizou treino mental juntamente com o
treino de pratica motora, 0 grupo 2 apenas realizou o treino de pratica motora e o grupo 3 nao
efectuou qualquer tipo de treino.

Para a avaliacdo da prestacdo da tarefa motora, os atletas dos diferentes grupos realizaram
dez ensaios, com o0 objectivo de obter a maxima pontuacdo possivel. Para tal, foi utilizada uma
baliza de Futebol 11, dividida com diferentes areas de pontuacdo. Apds o periodo de 6 semanas
(12 sessbes) de treino de visualizacdo mental, verificou-se que o grupo de pratica combinada
apresentou uma melhoria de desempenho significativamente superior ao grupo de préatica
motora, tendo o grupo de controlo apresentado mesmo um decréscimo na sua performance.

Registou-se também uma melhoria da capacidade de visualizacdo mental nos individuos

gue estiveram sujeitos ao programa de treino de visualizacdo mental.

Palavras-chave: Visualizacdo Mental; Treino Mental; Livre Directo; Futebol.



Abstract

This essay aims to increase knowledge about the underlying mechanisms to mental
imagery and demonstrate its effectiveness in the sporting context. There is ample evidence that
mental practice combined and alternated with physical practice is more effective in learning a
technical element, rather than physical practice alone. In our study we tried to do it over the
free kick in soccer.

In the first part, we proceed to validate the translation and adaptation of the
Questionnaire for Assessment of Mental Capacity View (QCVM) developed by Bump (1989).
Although there is a translation by Alves in 1996, this was never validated. In the second part of
the study, we divided our sample (n = 145) randomly into three groups, experimental group 1
(combined practice, n = 47), experimental group 2 (motor task, n = 48) and group 3 (control
group, n = 50). The experimental group 1 held a mental training along with training of motor
task, the second group only performed the motor task training and group 3 did not make any

kind of training.

For the evaluation of the benefit of the motor task, the athletes of the different groups
performed ten trials with the aim of obtaining maximum possible score. We used a Football
11°s goal, split with different scoring areas. After a period of six weeks (12 sessions) training
mental imagery, it was found that the combined practice group showed significantly better
performance than the motor practice group, and the control group displayed even a decrease in

performance.

There was also an improvement in the ability of mental imagery in individuals who

have been subject to rigorous training program for mental imagery.

Keywords: Imagery; Mental Training, Free Kick; Football.
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INTRODUCAO
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Introducdo

Na sua esséncia, um batedor de basebol pode ver a bola ser
libertada pelo lancador, sentir os musculos do brago enquanto se prepara
para bater na bola, de seguida, consegue ouvir 0 momento de contacto
da bola com o taco. Isto significa que os atletas podem praticar

habilidades fisicas sem realmente realiza-las em pratica ou competicéo.

(Weinberg, 2008).

Sendo o Desporto uma actividade com enorme protagonismo social, e que os desportistas
séo das figuras publicas mais conhecidas a nivel mundial, facilmente percebemos a pertinéncia
de realizar estudos na area do Desporto e que visem melhorar o rendimento, quer dos atletas,

quer das equipas.

Uma crenca tradicional no mundo do desporto, refere que a Unica maneira de aprender
uma destreza motora se verifica, quando se gasta muitas horas em pratica fisica. No entanto, ler
sobre essa destreza, ver um video ou simular o movimento também é importante quando o

objectivo é adquirir essa mesma destreza (Murphy & Jowdy, 1992).

Nas diferentes modalidades, ndo basta trabalhar a parte técnica, a resisténcia e a
velocidade. O movimento ndo se realiza apenas com os musculos mas com uma série de
aspectos subjacentes. Quando se fala em treino ndo podemos pensar s6 nos aspectos fisicos,
mas de tudo o que esta & volta, as partes formam o todo. E preciso algo mais, a Psicologia do

Desporto pode ser uma dessas componentes valiosas.

E reconhecido pela generalidade dos agentes desportivos, que a preparacdo mental é
fundamental para que os atletas procurem obter melhores performances, sendo estas cada vez
mais dificeis de alcancar. A Visualizacdo Mental € um dos factores que influenciam

positivamente a performance das atletas (Dias, 2007).

O acto motor passa pela compreensdo do acto intelectual, dependentes um do outro mas

néo sendo estanques.

A grande maioria dos estudos apresenta resultados positivos na utilizacdo da Visualizacdo

Mental durante o processo de treino e na preparacdo da competicdo. No entanto, apesar do
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Introducdo

optimismo em alguns estudos realizados, D. Feltz, Landers, & Becker (1988) afirmam que,
apesar de se terem realizado imensos estudos sobre pratica mental entre 1930 e 1988, ndo
foram dadas respostas definitivas quando se procurava saber se uma determinada quantidade de
pratica mental, antes da execucdo de uma tarefa motora, poderia melhorar o desempenho dessa
mesma tarefa. De acordo com estes autores, ndo foram dadas respostas definitivas para esta

questdo uma vez que as conclusdes encontradas sdo contraditorias.

Mais recentemente, estudos sobre o cérebro tém provado que o treino mental permite
tanto diminuir o tempo de treino como também melhorar o rendimento. Através da estimulacéo
cognitiva, obtém-se resultados que, somados com a pratica fisica, maximizam determinadas
respostas motoras, uma vez que 0s movimentos ndo séo controlados unicamente por programas

motores, mas também por mecanismos de fung¢des cognitivas (Silva, 2009).

Alguns estudos sobre o fluxo regional de sangue ao cérebro indicam que a simulacéo
mental de movimentos activa algumas das estruturas neurais centrais requeridas para a
execucdo dos movimentos reais. Assim, a pratica mental por si sO parece suficiente para
promover a modulacdo de circuitos neurais envolvidos nas primeiras etapas da aprendizagem

de habilidades motoras.

Tem-se demonstrado que a imagética é capaz de proporcionar alterac@es ao nivel cortical

e motor, podendo influenciar movimentos fisicos subsequentes.

Ainda no que se refere a imageética, verifica-se que o registo de actividade muscular que
resulta da imaginacdo de um movimento é mais intenso em individuos que possuem maiores
experiéncias motoras prévias, ou seja, em atletas mais experientes, supondo assim que a
capacidade de imaginar o movimento é mais real. Existem ainda algumas evidéncias de que 0s
desportistas de maior habilidade beneficiam mais da visualizacdo do que os desportistas com

menos habilidade.

A ligacdo entre 0 n0sso corpo e a nossa mente é extremamente poderosa. O NOsso corpo
reage a tudo aquilo que pensamos, independentemente de ser real ou imaginado. Todos nos ja
tivemos um sonho em que ao acordar verificamos que 0 nosso coracdo estava acelerado e
tinhamos o corpo coberto de suor. Da mesma forma, em termos desportivos, quase todos ja
passamos pela experiéncia de ao olhar de forma concentrada para um remate numa qualquer

modalidade, por exemplo, no futebol, acabamos por efectuar um movimento semelhante
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Introducdo

embora estejamos comodamente sentados no sofa. Em ambas as situacfes algo de real se

passava na nossa cabeca de modo a desencadear as reacc¢des do corpo.

O treino de visualizacdo mental, para além dos estimulos de ordem psicolégica que
favorecem mais ou menos o desenvolvimento de caracteristicas como a memoria ou a
concentracdo, afectar4d também o desempenho motor, nomeadamente nas vertentes de

coordenacao e preciséo.

Os atletas e treinadores procuram as melhores maneiras de se prepararem mentalmente
para as competicGes e para os treinos. Dado o énfase que os atletas e treinadores dao a
preparacdo mental, ndo € surpreendente que os investigadores em Psicologia do Desporto

demonstrem interesse neste tema (Gould, Flett, & Bean, 2009).

1.1 OBJECTIVOS DO ESTUDO

O estudo, a que nos propomos realizar, insere-se no ambito da Psicologia do Desporto, e
pretende analisar os efeitos do treino mental, através da préatica de Visualizacdo Mental, na
aprendizagem do livre directo na modalidade de Futebol. Verificar se a pratica mental
combinada e alternada com a pratica fisica, € mais eficaz do que a pratica fisica isolada na

aprendizagem do elemento técnico.

Numa primeira parte do nosso estudo, procederemos a validacdo da traducdo e adaptacéo
do Questionario de Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo Mental (QCVM), desenvolvido
por Bump (1989). Apesar de existir uma traducao efectuada por Alves em 1996, esta nunca foi
validada. Este questionario serd utilizado para avaliar a capacidade individual de visualizacédo

mental do grupo de pratica combinada.

Numa segunda parte do estudo, procuramos dar resposta a seguinte questdo — Que
beneficios esperamos do treino de visualizagdo mental? Qual o papel da capacidade individual
de visualizagcdo mental na obtencdo desses beneficios? Para tal, a amostra do nosso estudo sera
dividida de forma aleatoria em trés grupos, grupo experimental 1 (pratica combinada), grupo

experimental 2 (pratica motora) e grupo 3 (grupo de controlo). O grupo 1 realizara treino
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mental juntamente com o treino de pratica motora, 0 grupo 2 apenas realizard o treino de
pratica motora e o grupo 3 ndo efectuard qualquer tipo de treino. Este estudo sera efectuado
através da comparacdo das performances de uma avaliacdo inicial (i. e. antes de qualquer tipo

de treino) e uma avaliacéo final (i. e. ap6s o tipo de treino realizado).
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CAPITULO II
REVISAO DE LITERATURA
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2.1 TREINO PSICOLOGICO

Nos ultimos anos, a literatura em Psicologia do Desporto tem visto um aumento no
namero de estudos experimentais sobre a eficacia dos conhecimentos psicolégicos na melhoria
do desempenho desportivo (Patrick & Hrycaiko, 1998; Rogerson & Hrycaiko, 2002; Thelwell
& Greenlees, 2003). No entanto, este desenvolvimento de conhecimento trouxe consigo duas
lacunas que precisam de ser abordadas. Primeiro, houve alguma inconsisténcia na tentativa de
justificar a utilizacdo das habilidades psicolégicas no treino. Alguns trabalhos recentes
(Thelwell & Greenlees, 2001, 2003) fornecem uma base racional para a inclusdo destas
habilidades no processo de treino. A segunda questdo diz respeito a que a maioria dos estudos
publicados procuram examinar os resultados de forma isolada, ou seja, analisam apenas uma
componente do rendimento, negligenciando todas as outras que também possam estar
envolvidas. Esta visdo mais global pode levar a uma melhor compreensdao do rendimento

desportivo (Rogerson & Hrycaiko, 2002).

Williams (1991) citado por Alves (2002), diz-nos que as performances de alto nivel
consistem nos momentos magicos em que um atleta da tudo — tanto fisica como mentalmente.
A execucdo resulta excepcional, parecendo transcender os niveis de realizacdo normais.
Competitivamente, estes desempenhos resultam de uma melhoria pessoal. Sdo o Ultimo degrau,
0 momento magico para o qual o atleta e o treinador trabalharam com vista a consecu¢do do
éxito.

Ainda segundo o mesmo autor (1991), a presenca de um clima emocional adequado ajuda
a mobilizar as reac¢des psicoldgicas que sdo essenciais para uma execucdo brilhante (...)
podendo existir uma relacdo circular onde o estado mental éptimo conduz a uma melhor

execucdo e o éxito implica estados mentais desejaveis.

Dentro desta linha de pensamento, surge o conceito de Programa de Treino Psicoldgico
(PTP), que consiste num programa que identifica, analisa, ensina e treina as competéncias
cognitivas, mentais ou psicolégicas mais directamente relacionadas com o rendimento
desportivo (Alderman, 1984, cit. por Cruz, 1996). Assim, as competéncias psicoldgicas, a
semelhanga das fisicas, técnicas e tacticas, podem ser aprendidas e melhoradas através do

ensino, do treino e da pratica sistematica.
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O treino psicolégico coloca-nos ao dispor técnicas a partir das quais poderemos controlar
trés componentes: a componente emocional onde se inclui a ansiedade, a componente cognitiva
onde se inclui a atencdo e a concentragdo, e a componente fisiolégica onde se inclui o nivel de

activacdo e a frequéncia cardiaca (Passos & Araujo, 1999).
As competéncias psicoldgicas mais relevantes para a preparacdo mental dos atletas séo:

- a nivel pessoal: o controlo do stress e da ansiedade, a atencdo e concentragdo, a

imaginacéo e a visualizagdo mental, a formulagdo de objectivos e a autoconfianca;

- a nivel social ou interpessoal: competéncias de comunicacdo e relacdo interpessoal,

assim como a coesao e espirito de equipa.

A maior caracteristica das capacidades psicoldgicas, tendo em vista a sua optimizacao,
aperfeicoamento e rentabilizacdo, é que podem ser sujeitas a continuos e intensos programas de

treino de acordo com os objectivos que se podem alcancar (Passos & Araujo, 1999).

Tem havido um aumento no nimero de estudos que examinam a eficacia de intervencdes
psicologicas no desempenho desportivo. Apesar de tais avancos, ainda ha uma base de
conhecimento limitado quanto a eficacia das competéncias psicologicas nos desportos de
equipa (Kendall, Hrycaiko, Martin, & Kendall, 1990; McPherson, 2000), onde os atletas séo
submetidos a constantes mudancas das situacGes ambientais, principalmente dependentes do
comportamento de outros colegas (G. Martin, 1997). Nos diferentes estudos realizados,
verifica-se que muito pouco tem sido focado na utilizacdo das competéncias psicoldgicas no
Futebol (Reilly & Gilbourne, 2003).

Procurando verificar qual a importancia das habilidades psicolégicas para um jogador de
meio-campo no Futebol (Thelwell & Greenlees, 2003), verificou-se que o relaxamento,
predominantemente na forma de relaxamento muscular progressivo e centralizado, parece ser
adequado na premissa de que estes jogadores sdo obrigados a estar no seu estado ideal de
excitacdo, antes e durante a execu¢do. A imagética também traz beneficios para este tipo de
jogadores. Os atletas na preparacdo de um jogo, devem visualizar o sistema tactico e a
estratégia da sua equipa, como a equipa adversaria vai actuar e, além disso, imaginar-se a
concluir as suas ac¢Ges com sucesso. Outra das habilidades que sera vantajosa para um médio-
centro é a auto-verbalizacdo. Por exemplo, utilizar na auto-motivacdo e na procura do melhor

estado de activagdo (Hardy, Gammage, & Hall, 2001).
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2.2 TREINO MENTAL

Para Passos & Araljo (1999), o conceito de treino mental, define-se como uma aplicagédo
pratica dos contetdos de programas definidos pelo treino psicologico, tendo como objectivo a

sua aplicagéo em situacOes de aprendizagem e prestacdo motora.

No inicio da aplicacdo de um programa de treino mental, é necessario realizar uma
avaliacdo inicial, de forma a recolher informacdo em relacdo a nitidez e ao controlo das
imagens produzidas mentalmente, por cada um dos nossos atletas. Nas fases de
desenvolvimento do programa, a relaxacdo podera ser utilizada, para controlo do nivel de

activacao optimo para a realizagédo da tarefa (Passos & Araujo, 1999).

Verifica-se que o treino mental pode ajudar os atletas a melhorar o seu rendimento
desportivo, bem como a encontrar os estados psicologicos Optimos para renderem no maximo
das suas potencialidades, tanto nos treinos como nas competicdes e provas desportivas. Neste
sentido os Programas de Treino de Competéncias Psicologicas (PTCP) partem do principio de
que as competéncias psicologicas podem ser ensinadas e de que os atletas sd@o primeiro seres
humanos e s0 depois atletas (Cruz & Viana, 1996). Dentro destas competéncias existem
também as que se relacionam com a recepc¢do e tratamento da informacéo (percepcéo, atengéo,

memoria, decisdo, visualizacdo mental, etc.) e que se designam por habilidades cognitivas.

Os PTCP devem ser planeados e adaptados em funcdo das necessidades dos atletas, dos

treinadores e das proprias exigéncias especificas de cada modalidade desportiva.

O Treino de Habilidades Psicologicas — THP é considerado uma das habilidades
essenciais para todos os atletas em diferentes niveis de preparacdo (Weinberg & Gould, 2001),
o pilar central da psicologia do desporto aplicada (Holmes & Collins, 2002), uma ferramenta
cognitiva que auxilia o atleta a tornar-se campedo (Moran, 2000) ou ainda uma estratégia
psicoldgica para que o atleta tenha o poder de enfrentar treinos e competicdes da melhor forma,

aumentando o seu rendimento e o seu bem-estar (Dosil, 2004).

Tal como o treino fisico, técnico e tactico, a preparagdo mental, demora tempo a
desenvolver e esta sujeito as mesmas dificuldades das outras areas, ou seja, também ¢é
necessario calma e persisténcia no ensino de competéncias psicoldgicas aos atletas, antes de

estes dominarem totalmente esses conteddos.
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Weinberg & Gould (2001) defendem que “todos no6s nascemos com certas predisposicoes
fisicas e psicoldgicas, mas as habilidades podem ser aprendidas e desenvolvidas, dependendo
das experiéncias que encontramos em nossas vidas” (p.250). Estes autores afirmam que o treino
de habilidades psicoldgicas é frequentemente negligenciado devido a falta de conhecimento, a
percepcdo da falta de tempo ou a crenca de que habilidades psicoldgicas sdo inatas e ndo

podem ser ensinadas.

A préatica mental ndo é dificil de usar, no entanto, requer algum treino. Como sugestéo,
deve-se realizar algum tipo de formacdo antes de comecar a usa-la sistematicamente com 0s
atletas. Num nivel mais baixo, o treino mental é simplesmente pensar no que se vai fazer. Nao

existe problema em fazer isso com os atletas (McMorris & Hale, 2006).

A maioria das formas de treino mental é precedida de relaxamento. Existem diversas
maneiras de induzir o relaxamento, alternando tensdo muscular e libertacdo dessa tensdo,
estando outros mais proximos das maneiras que os hipnotizadores induzem o relaxamento. O
relaxamento normalmente € seguido pelo uso de imagens. A imaginacdo pode ser de duas
formas, interna ou externa. Externa obriga a pessoa a imaginar-se a realizar uma pericia, como
se estivesse olhando para um filme de si mesmo. A interna significa que a pessoa Vvé e sente 0

movimento “de dentro” do seu corpo. Pensa-se que o Ultimo € o mais poderoso.

Os Psicologos do Desporto usam uma variedade de técnicas para ajudar os atletas a
responder as suas necessidades. Essas técnicas, que sdo muitas vezes combinadas na forma de
treino de habilidade psicoldgicas, sdo a fixacdo de objectivos, relaxamento, imaginacao e auto-
verbalizacdo (Brewer, 2009). Embora apresentados separadamente, 0s quatro métodos séo
facilmente integradas no ambito de um programa de treino de habilidades psicoldgicas

individuais, quando apropriado. Além disso, estes métodos sdao complementares.

Para Samulski (2002) existem trés formas de praticar uma habilidade mentalmente: a)
auto-verbalizacdo, que € a repeticdo mental e descricdo verbal do movimento; b) auto-
observacdo, que € a observacdo mental do préprio movimento, na qual o individuo se observa
mentalmente a praticar o0 movimento. Neste caso, ele é o “espectador” da sua propria execucao;
e ¢) ideomotor, que é a imaginacdo e sensacdo cinestésica do proprio movimento, na qual o
individuo executa mentalmente o movimento. Nesse caso, ele passa a ser o “actor” do

movimento.
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A imaginacéo, juntamente com outras habilidades mentais como o estabelecimento de
objectivos, a visualizacdo de situacGes de competicdo ou de estagios de preparacdo que deseja
atingir, a concentragcdo em estimulos especificos, bem como o controlo da ansiedade ou do

estado 6ptimo de activacdo formam a base da preparagdo psicoldgica do atleta (Simons, 2000).

Nos ultimos trinta anos, a investigacdo em Psicologia do Desporto tem mostrado
repetidamente a influéncia do treino mental no desempenho dos atletas. Os resultados
revelaram que a preparagcdo mental influéncia positivamente o desempenho, quando comparado
com atletas que ndo realizam qualquer tipo de preparacdo. No entanto, nenhuma das técnicas de
preparacdo mental foi consistentemente superior. Além disso, o tipo de preparacdo mental mais
eficaz dependia do tipo de tarefa a ser executada (por exemplo, forca versus tarefas de preciséo
motora). Isto implica que os atletas devem preparar-se mentalmente de forma diferente,

dependendo do tipo de tarefa a ser executada (Gould, et al., 2009).

Atletas de niveis competitivos superiores possuem habilidades psicologicas mais
desenvolvidas (Carvalho & Vasconcelos-Raposo, 1998; Coelho & Vasconcelos-Raposo, 1995;
Golby & Sheard, 2004; Gould, Dieffenbach, & Moffett, 2002; D. Silva & Vasconcelos-Raposo,
2002).

Meacci & Price (1985) concluiram que uma combinacdo da pratica fisica e métodos

cognitivos conduziam a uma melhor aquisicdo de competéncias do que a pratica fisica isolada.

2.3 AVISUALIZACAO MENTAL

2.3.1 INTRODUCAO

A visualizacdo mental tem sido referida na literatura por uma série de nomes -
visualizacdo, ensaio mental, pratica mental, e desenvolvimento cognitivo para citar apenas
alguns. Esta técnica tem sido considerada como uma das mais eficazes no desenvolvimento de

competéncias fisicas e psicoldgicas, devido a sua polivaléncia em trabalhos de varios tipos.
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Algumas das indicacdes resultantes da literatura sugerem o facto da Visualizagdo Mental
(VM) aparecer entre as técnicas mais empregues, juntando-se as tradicionais intervencoes
dirigidas ao controlo do stress, da ansiedade (treino de relaxamento), da promocdo da
motivacdo e do empenho nos treinos e competicbes (formulacdo de objectivos) e da
estimulacdo de padrdes de pensamentos positivos e ajustados face as exigéncias e problemas

colocadas pela actividade desportiva (planos mentais) (Cox, 1994).

A visualizacdo é uma técnica bastante versatil, em que os atletas sdo orientados para
criarem imagens mentais, envolvendo os multiplos sentidos. Muitas vezes este tipo de treino
acontece juntamente com o treino de relaxamento, sendo utilizado na aquisicdo de uma nova
habilidade fisica ou mental, no aperfeicoamento de uma habilidade fisica ou mental
anteriormente adquirida, na aprendizagem de uma nova estratégia ou noutras funcGes da
psicologia do desporto. Por exemplo, quando a imagem é usada para promover o0
desenvolvimento de uma habilidade fisica, como um balango do golfe, os psicdlogos do
desporto podem instruir os atletas a usar o tipo visual, auditivo, cinestésico e outras imagens

que correspondem ao balangar de um taco de golfe (Brewer, 2009).

Hall (2001) argumenta que a imagem deve ser considerada a principal componente da

pratica mental.

A utilizacdo de Programas de Treino de Visualizacdo Mental (PTVM) tem sido apontada
como uma estratégia aplicada pelos atletas no sentido de melhorarem determinados gestos
motores ou como forma de anteciparem e avaliarem as ac¢des efectuadas num movimento ou

jogada realizada durante as competicdes (Atienza & Balaguer, 1994).

Segundo Bandura (1997), "desenvolvimento cognitivo™ ou visualizacdo pode incidir
sobre as quest@es, cognitivas (planos, estratégias), motoras (ou seja, a regulacdo dos padrdes de
accdo e das sensacfes que 0s acompanham) ou emotivas (gestdo do stress e reducdo de tensao)

do desporto.

A VM é uma técnica gque se configura como um processo gque permite ao sujeito ver-se a
si proprio numa dada situacdo (Vealey, 1991). Recorre as informagdes guardadas na memoria
para produzir as imagens mentais. Ao relembrarmos aspectos importantes da técnica, estamos a
provocar uma activagdo do nosso organismo ficando este num melhor estado de preparagéo,

para a execucao do exercicio (Passos & Aradjo, 1999).
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Podemos assim afirmar que Visualizacdo Mental é a conjugacdo de representacdes
mentais da realidade e da imaginacéo, incluindo ndo somente retratos mentais, mas também

representagdes mentais do som, toque, cheiro, gosto, movimento e emocoes.

Como as outras habilidades fisicas, o treino da habilidade psicoldgica de visualizacdo

mental requer uma pratica sistematica para ser eficaz.

Em termos de investigacdo, tem-se verificado que esta tem sido bastante diversificada e
pode incluir estudos descritivos e/ou experimentais, utilizando métodos qualitativos e/ou
quantitativos (Silva, 2009). Num nivel mais basico, os investigadores tém realizado estudos
descritivos e tém respondido a questdes como por exemplo; quem usa visualizacdo mental?, o
que é que as pessoas Vvisualizam?, porque € que as pessoas visualizam?, e/ou onde e quando as
pessoas visualizam?, sendo muitas vezes incluidas como variaveis independentes, diferencas
individuais, como a capacidade ou nivel competitivo e de género. (Shelton & Mahoney, 1978;
Short & Short, 2005; Short, Tenute, & Feltz, 2005 cit. Silva, 2009).

Noutro patamar de investigacdo temos a avaliacdo da visualizagdo mental. Neste caso,
tem-se procurado o desenvolvimento e validacdo de escalas e testes de medida de visualizacéo
mental, incluindo caracteristicas que variam desde 0 momento da sua utilizacdo, até a nitidez da
imagem (Bump, 1989). Outros investigadores estdo mais interessados em descobrir como € que
a visualizacdo mental funciona, existindo varios modelos ou teorias diferentes (Morris, Spittle,
& Watt, 2005b; Murphy, Nordin, & Cumming, 2006).

Além do referido anteriormente, o que torna as pessoas boas visualizadoras também
constitui um tema que os investigadores estdo interessadas em desvendar. Variaveis como a
capacidade de visualizacdo mental e perspectiva (interna/externa) tém sido estudadas. Outra
linha de investigacao diz respeito as estratégias para a aplicacdo da visualizacdo mental - como
podem as intervencBes em visualizacdo mental ajudar as pessoas a atingir os resultados
desejados? (Munroe-Chandler, Hall, Fishburne, & Shannon, 2005; Orlick, 2000). As questfes
nesta area consideram o tamanho ideal dos programas de visualizacdo mental, o contexto da

intervencdo, o conteddo das imagens, etc. (Munroe, Giacobbi, Hall, & Weinberg, 2000).

A meta-analise, conduzida por D. Feltz & Landers (1983) e Hinshaw (1991), concluiu
que a pratica mental foi mais eficaz do que nenhuma pratica para melhorar o desempenho

posterior de uma habilidade motora. No entanto, é dificil explicar a eficacia da visualizacdo
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porque nos diferentes estudos foram utilizadas diferentes formas de prética mental (por
exemplo, visualizagdo, auto-verbalizacdo, relaxamento). Assim, serd necessario realizar estudos
que procurem verificar se a visualizacéo (e apenas visualizagdo) tem um efeito positivo sobre o

desempenho motor (Weinberg, 2008).

2.3.2 CONCEITO DE VISUALIZACAO MENTAL

Quando nos referimos a Visualizacdo Mental, estamos a referir-nos ao que os autores de
lingua inglesa designam de “imagery”. Esta refere-se a uma técnica mental que programa a
mente para responder tal como foi programada (Cruz & Viana, 1996; Vealey & Walter, 1993).
Para Passos & Araujo (1999), o imagery surge como uma técnica de treino mental distinta da
imaginacéo e da visualizacdo assumindo-se como uma representagdo do mundo exterior e dos
seus objectivos dotada de um realismos sensorial que nos permite interagir com a imagem. Para
Vasconcelos-Raposo, Costa, & Carvalhal (2001), o “imagery” surge como a capacidade de nos
vermos a nés proprios a desempenhar tarefas evocando pensamentos e imagens. Esta
habilidade consiste em recuperar a informacdo armazenada na memoria e remodela-la através

de processos cognitivos.

A VM é um processo basico para o tratamento da informacédo e facilita uma captacéo
adequada, coerente com as exigéncias da situacdo. Pode ser utilizada para ordenar o
pensamento ou o reconhecimento da situacdo e, quanto mais preciso e elaborado for o processo
de imaginacdo dos diferentes passos da activacdo, mais eficiente e efectivamente sera

executado o plano desenvolvido (Eberspacher, 1995).

Pode-se considerar que a visualizacdo € a técnica mais utilizada no treino mental, sendo
definida como o processo que envolve praticar sistematicamente um comportamento motor,
usando a imaginacdo de uma habilidade motora especifica, também conhecido como memoria
muscular. Quem primeiro usou esta terminologia foi Jacobson, que demonstrou existirem
contrac¢cBes musculares durante a imaginacao de um simples movimento de flexdo dos bracos.
Mais tarde, estes resultados foram confirmados por Bird (1984) e Jowdy & Harris (1990).
Williams (1994) aprimorou a definigdo proposta por Lang et al. (1980), que definiu imaginagéo

como uma técnica mental que programa a mente e 0 corpo a responder acertadamente a um

28



Revisdo da Literatura

movimento desejado. Williams (1994) explicou que a imaginagdo permite recriar e criar
experiéncias no plano imaginario. O ser humano é capaz de imitar acgdes motoras de outros,
porque a mente fotografa a habilidade e utiliza-a como se fosse a base para o desempenho. A
imaginacdo é baseada na memdria, que experimentamos internamente para reconstruirmos

eventos externos em nossas mentes.

Existem muitas definigdes para a VM, no entanto a mais reconhecida tem sido a de
Richardson (1969), “A Visualizagdo Mental refere-se a todas as experiéncias quasi-sensoriais e
quasi-perceptivos, das quais estamos conscientes e que existem para nds na auséncia dos

estimulos que normalmente produzem as verdadeiras sensagdes e percepgdes”.

A definicdo apresentada anteriormente refere trés pontos fundamentais relativos a VM. O
primeiro é que, durante a VM, o atleta ndo so visualiza o0 acontecimento na sua mente, como
também reintegra a experiéncia completa, incluindo os aspectos visuais, auditivos, olfactivos,
tacteis, quinestésicos e emocionais. O segundo é que 0 sujeito esta consciente da experiéncia. O
terceiro € que a VM ocorre na auséncia do estimulo real que normalmente desencadeia a

experiéncia.

Para que as imagens visualizadas sejam o mais proximas possivel da realidade, o atleta
necessita de recriar a situacdo com todos os seus ingredientes, 0 que sO consegue Se estiver
atento a toda a informacéo que o rodeia. Para tal, o atleta deve treinar a captacdo de todo o tipo

de informacéo relativa a situacao.

Apesar do exposto, na literatura, utilizam-se muitas vezes os termos visualizacdo mental
e pratica mental, indiferenciadamente (Murphy & Jowdy, 1992). Importa por isso diferencia-
los de forma clara e precisa. Visualizacdo Mental refere-se a um processo cognitivo, enguanto

Pratica Mental se refere a uma técnica particular, usada em diferentes contextos.

Com o objectivo de distinguir estes dois conceitos, Suinn (1993) utiliza os termos prética
mental e repeticdo em imaginacdo. O segundo termo envolve o atleta a visualizar-se a
completar uma determinada tarefa com sucesso. Esta visualizacdo pode referir-se a
aprendizagem de novos skills motores e/ou ao reforco dos ja aprendidos ou a preparacao para
uma competicdo. Quando o atleta utiliza a visualizacdo, fora da competicdo e com o objectivo
de melhorar a performance num determinado skill ou huma determinada estratégia, estamos a

falar da visualizagdo mental como pratica mental. Além disso, quando o atleta utiliza a
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visualizacdo para se preparar para uma determinada competicdo, estamos a falar de

visualizacdo mental como preparacao psicoldgica.

Em termos concretos, quando um jogador de basquetebol imagina que esta a efectuar um
langamento livre, ele esta a utilizar esta competéncia como forma de relembrar as varias accdes
e sensagdes inerentes a essa situacdo do jogo. No entanto, a aceitacdo da aplicacdo desta
competéncia da-se a partir do momento em que se verifica um envolvimento dos varios
sentidos (visual, olfactivo, auditivo, cinestésico e emocional), sendo o atleta ndo s6 capaz de
imaginar a situacdo em causa mas também de incorporar as informacgdes auditivas (ruidos e
sons proprios do local), as sensagdes tacteis (contacto com a bola), os movimentos efectuados
(ocupacdo do espaco) e as proprias emocOes desencadeadas pela situacdo (sentimentos
positivos ou negativos antes da execucdo motora). Dito por outras palavras, o objectivo da VM
é recriar uma experiéncia no atleta, tdo proxima daquela que ele vai encontrar quando
efectivamente executar o comportamento em causa, sendo esta reproducdo da situacdo na

mente do atleta que melhor caracteriza a competéncia.

Como se pode verificar, a VM é uma experiéncia similar as que nos sdo proporcionadas
pelos préprios sentidos (ouvir, ver, sentir, etc.), mas advém na auséncia da habitual estimulacéo
externa, ou seja, o atleta pode imaginar-se a executar um determinado movimento ou gesto
técnico (por exemplo, o servi¢o de voleibol), experimentando todas as sensa¢des préprias da
situacdo (ex. ansiedade, barulho, calor, etc.), sem ter que estar realmente a executa-lo (Gomes
& Cruz, 2001). A VM pode ser utilizada num grande numero de situacGes, como seja, na
aprendizagem de uma determinada competéncia motora, na correc¢do de erros cometidos, na
preparacdo e antecipacdo das situacGes competitivas e na prépria promocdo da confianca do

atleta para a competicéo.

Martens (1987) refere que a VM € uma experiéncia semelhante a experiéncia sensorial
(ver, sentir, ouvir), mas que acontece na auséncia do estimulo externo habitual. O atleta Vvé,
ouve e sente tudo o que envolve a execucdo de uma determinada tarefa, mas apenas na sua
mente, sendo estas sensagdes, essencialmente, produto da memoria e “experienciada
internamente por uma recordacdo activa e, possivelmente, por uma reconstrucdo de

acontecimentos externos anteriores”.

Murphy & Jowdy (1992) definem VM como um processo pelo qual experiéncias

sensoriais sdo guardadas na memoria e recordadas e executadas internamente, na auséncia de
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estimulos externos. Também nesta definicdo, a VM ¢é entendida como envolvendo o uso de

todos os sentidos e ndo s o visual.

No dominio desportivo, além do movimento, também o contexto desportivo € importante,
como por exemplo o cheiro do cloro da piscina para o nadador, o som dos skis a deslizar na

neve para o esquiador, etc.

De acordo com Alves (2001), a influéncia da visualizagdo mental na performance pode
ser mediada por diversas variaveis de entre as quais podemos destacar a Capacidade Individual.
Para além desta encontramos também a questdo da perspectiva (interna/externa) face a
visualizacdo mental (Mahoney & Awvenet, 1977), o resultado (positivo/negativo) da
visualizacdo mental (Woolfolk, Parrish, & Murphy, 1985). No que se refere a capacidade
individual de visualizacdo mental, verifica-se que a sua eficacia € superior nos individuos que
demonstram melhor capacidade individual. Uma boa capacidade de visualizagdo mental tem
sido definida pelo nivel de nitidez e controlo que o atleta tem sobre as imagens que visualiza. A
nitidez refere-se a clareza e realidade da imagem, enquanto o controlo se refere a capacidade do

atleta em alterar e reconstituir a imagem (Alves, 2001).

A visualizacdo é uma das poderosas estratégias de treino mental capaz de traduzir os
desejos mentais dos atletas em performances fisicas. A habilidade de pensar em imagens em
vez de palavras, de controlar o fluxo da visualizagdo numa direccdo positiva e de visualizar
vivamente e com grandes detalhes os gestos pretendidos sdo importantes predizeres de uma alta
performance. Estes skills mentais s@o criticos no desenvolvimento de altas performances
(Loehr, 1986).

Desenvolver altas performances, num desporto, requer que um atleta passe de um estado
em que pensa de uma forma logica, racional e deliberada para um estado muito mais
espontaneo e instintivo. A pratica de visualizacdo antes e durante os desempenhos motores, nas

modalidades, ajudam a facilitar esta passagem (Loehr, 1986).
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2.3.3 VARIAVEIS MEDIADORAS

A influéncia da Visualizagdo Mental na performance pode ser mediatizada por diversas
variaveis, de entre as quais podemos destacar: 1) a capacidade de visualizacdo mental
individual; 2) a perspectiva face a visualizacdo mental; 3) o resultado positivo ou negativo da

visualizagdo mental.

2.3.3.1 A Capacidade de Visualizagdo Mental Individual

A eficicia da VM é superior em individuos que demonstram melhor capacidade. Estes
individuos apresentam melhor nitidez e controlo sobre as imagens que visualizam. A nitidez
refere-se a clareza e realidade da imagem, enquanto o controlo se refere a capacidade do atleta

em alterar e reconstituir a imagem (Alves, 2001).

A investigacdo nesta area tem demonstrado uma relacdo positiva e significativa entre a
capacidade dos atletas para visualizar uma tarefa e a performance subsequente nessa mesma
tarefa (Highlen & Bennet, 1983). Estudos em que foi utilizado o Questionario de Visualizacdo
de Movimentos (QVM) de Hall, Pongrac, & Buckholz (1985) (existe traducdo de Alves e
Gomes, 1998), tém demonstrado que atletas com elevados resultados neste questionario
demonstravam, igualmente, maior facilidade na aquisicdo e memorizacdo de padrbes de
movimentos (Hall, Buckolz, & Fishburne, 1989). Da mesma forma, os estudos de Ryan (1981,
1982), Goss (1986), Highlen (1983) e Orlick (1988) confirmaram que os individuos com
melhor capacidade para visualizar imagens com maior nitidez e controlo obtinham

performances superiores nas diferentes tarefas a que foram submetidos.

Ryan (1981) constatou que esta situacdo se verificava apenas em tarefas de natureza
cognitiva. Os estudos de Atienza (1994) e Gould (1996) vieram constatar isso mesmo, ou seja,
verificou-se que a VM pode ter maior eficadcia em actividades que envolvem uma maior
componente cognitiva (por exemplo, visualizar todos os movimentos implicitos na realizacdo

de uma jogada no basquetebol), por contraponto as tarefas onde é predominantemente
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solicitada uma resposta motora (por exemplo, visualizar o levantamento de pesos nos treinos

fisicos).

A VM ¢é uma capacidade que difere de atleta para atleta, podendo ser melhorada com a
pratica. Tal ficou demonstrado por Rodgers (1991), num estudo em que investigou os efeitos de
um programa de treino da visualizagdo (durante 16 semanas) na capacidade de VM. Os
resultados alcangados revelaram uma melhoria significativa na capacidade de visualizagéo.
Também Gomes (1999) encontrou resultados idénticos num estudo que realizou com jovens
basquetebolistas. Os resultados obtidos nestes estudos sugerem que ndo devemos considerar,
apenas, a capacidade individual dos atletas, mas também a melhoria dessa capacidade com

treinos sistematicos e intensivos.

2.3.3.2 A Perspectiva Face a Visualizagdo Mental

Outra variavel que pode influenciar a eficacia da VM € a perspectiva em que o atleta se

coloca. Mahoney (1977) foi um dos primeiros a colocar esta problematica.

Podemos constatar duas perspectivas: 1) Externa ou dissociada (VMD) e 2) Interna ou
associada (VMA).

A primeira perspectiva diz respeito a VM de si mesmo quando executa 0 movimento, ou
seja, o individuo assume um papel de espectador de si proprio. Mentalmente, o individuo vé-se
como num filme, como se fosse um espectador da sua propria execucdo e refere-se mais a

estimulos visuais, apesar dos auditivos, quinestésicos ou olfactivos também estarem presentes.

Relativamente a segunda perspectiva, o individuo vé mentalmente a sua performance,
como actor, é plenamente inserido nas sensacfes da accdo em que 0s estimulos sdo
essencialmente quinestésicos, isto é, reflecte a vivéncia da sensacdo dos processos internos que
ocorrem na execu¢do do movimento (sentir o peso do disco, a pressao da perna no momento do

lancamento, etc.).

Resumindo, em VMD, o individuo estd dissociado das suas sensacBes, enquanto em
VMA, esta totalmente associado a elas, ou seja, estd fora e dentro das sensagdes,

respectivamente (Missoum, 1991 cit. por Alves, 2002).

33



Revisdo da Literatura

InvestigacOes recentes tém evidenciado que os atletas de elite utilizam mais
frequentemente a VM interna ou associada (VMA) que a visualizagdo externa ou dissociada
(VMD). Os atletas menos habeis utilizam, normalmente, a visualizacdo externa em detrimento
da interna (Rotella, Gansneder, Ojala & Billing, 1980; Mahoney, Gabriel & Perkings, 1987;
Barr & Hall, 1992; cit. por Alves, 2002). No entanto, existem alguns estudos que nao
confirmam estes resultados. (Hall, Rodgers, & Barr, 1990) realizaram um estudo em que
analisaram atletas de seis modalidades diferentes e de quatro niveis diferentes. Neste estudo,
ndo encontraram diferencas no uso das duas perspectivas em relacdo ao nivel de habilidade dos
atletas. No entanto, outros tipos de estudos revelaram que a visualiza¢do interna produz uma
actividade fisiologica superior, nomeadamente na actividade muscular, a produzida pela

visualizacao externa (Hale, 1982).

Num estudo realizado com atletas de Karaté, verificou-se que a visualizagdo interna
produzia significativamente mais actividade muscular que a externa (D. Harris & W. Robinson,
1986). Esta discrepancia de resultados poder-se-a dever a finalidade da intervencdo (Gould &
Dmarjian, 1996). Estes autores referem que a visualizacdo interna podera estar mais associada a
aprendizagem e melhoria de skills motores, através do feedback quinestésico, enquanto a
visualizacdo externa podera estar mais associada a utilizacdo de estratégias pré-competitivas,

como por exemplo, aumentar a autoconfianca.

2.3.3.3 O Resultado Positivo ou Negativo da Visualizagdo Mental

Os resultados de diversas investigacdes sobre o estudo dos efeitos do resultado da VM

tém-se revelado bastante consistentes.

Dos primeiros estudos realizados sobre os efeitos do resultado negativo ou positivo da
visualizacdo mental, Powell (1973) verificou que os individuos que visualizavam positivamente
as suas ac¢des aumentavam a sua performance em 28%, enquanto 0s sujeitos que visualizavam

performances negativas decresceram 3% na sua performance.

Segundo Cratty (1984), a visualizacdo de performances negativas, antes da competicao,

leva a uma inibicdo da performance. Por sua vez, Suinn (1985) refere que a visualizagdo
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negativa pode diminuir a concentragédo, a motivacdo e a autoconfianga. Outros estudos sugerem
que uma VM positiva e correcta melhora a performance subsequente, ao contrério da negativa e

incorrecta da qual resulta uma performance inconsistente.

Durante uma competicdo de golfe, Shaw (2002) pediu a atletas experientes e
inexperientes que realizassem aproximacoes (Putts) com trés tipos de condicéo: visualizacéo de
resultado positivo, visualizacdo de resultado negativo e sem visualizagdo. Os maiores indices

de erro registaram-se nas visualizages negativas.

Nos trabalhos de investigacdo realizados por Woolfolk (1985) foi feita a comparacao
entre trés grupos, tendo um deles, utilizado a visualizacdo mental para resultados positivos,
outro para resultados negativos e um grupo de controlo. A partir dos resultados obtidos os
investigadores concluiram que o grupo que utilizou as imagens negativas teve desempenhos
significativamente mais baixos, ndo s6 em relacdo ao grupo que utilizou as imagens positivas,

mas tambeém em relacdo ao grupo de controlo.

Sintetizando, tem surgido um conjunto de trabalhos centrados na analise das variaveis
mediadoras da relacdo entre a VM e a aprendizagem motora e o rendimento desportivo
(Murphy & Jowdy, 1992). Estes trabalhos, em termos gerais, sugerem o estabelecimento de
quatro grandes areas de interesse. Em primeiro lugar, verificou-se que a capacidade dos atletas
recriarem mentalmente uma determinada situacao era representada pela clareza e realismo com
que a imaginavam (“‘vivacidade’’) bem como pela capacidade de mudarem e manipularem o seu
conteudo (“controlabilidade”). Assim sendo, os atletas que evidenciam este tipo de
caracteristicas tendem a obter os melhores resultados na visualizacdo realizada representando,
de acordo com os dados de alguns estudos, os praticantes com os melhores niveis de
rendimento desportivo (Highlen & Bennet, 1983). Uma segunda area remeteu para a forma
como a VM é efectuada, defendendo-se a ideia de que, quando se incluem conteudos positivos
na forma como sao recriadas as situacdes (por exemplo, efectuar correctamente um movimento,
ter sucesso numa determinada jogada, etc.), se obtém maiores vantagens no processo de
imaginacdo (Short, et al., 2002; Woolfolk, et al., 1985). Um terceiro dominio interessou-se pelo
tipo de tarefas a recriar, existindo um certo consenso relativamente ao facto da VM poder
assumir uma maior eficacia em actividades que envolvem uma maior componente cognitiva
(por exemplo, visualizar todos 0s movimentos implicitos na realizagdo de uma jogada no

basquetebol) por contraponto as tarefas onde é predominantemente solicitada uma resposta
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motora (por exemplo, visualizar o levantamento de pesos nos treinos fisicos) (Atienza &
Balaguer, 1994; Gould & Dmarjian, 1996). Por fim, foi proposta uma distingdo na perspectiva
de imaginagdo adoptada, assumindo-se duas grandes orientacGes. A primeira refere-se a VM
interna, respeitando aos casos onde o atleta se serve do seu proprio ponto de vista para
antecipar a situacdo em causa. Neste caso, ele recria a situacdo como se estivesse a executa-la e
aquilo que vé e sente é o que normalmente acontece quando de facto se encontra confrontado
com a tarefa. Na VM externa, o praticante adopta o ponto de vista de um observador externo,
analisando as suas ac¢Ges como se estivesse a ver uma gravagdo das suas acgdes (Weinberg &
Gould, 1995). Apesar dos dados serem algo inconclusivos quanto aos efeitos diferenciais dos
dois tipos de visualizacéo, existindo a possibilidade dos praticantes combinarem as duas formas
numa mesma tarefa, os autores tém valorizado mais a dimensdo interna, pelo facto desta
produzir experiéncias sensoriais mais proximas daquelas que tendem a ocorrer na realidade
(por exemplo, niveis mais elevados de actividade eléctrica nos musculos; indices de batimento
cardiaco proximos dos que acontecem na situacdo desportiva, etc.) (Hale, 1982; Hall, et al.,
1990).

2.4 OS USOS DA VISUALIZACAO MENTAL

No dominio desportivo, a VM pode ser usada de variadas maneiras, dentro de condi¢oes
de aplicacdo extremamente proximas da realidade e em todas as fases da competicdo (antes,

durante e apos).

Na VM exige-se ao atleta que imagine a execucdo do movimento/gesto técnico que

deseja treinar e melhorar, sem o executar realmente.

A utilizacdo da VM tem-se demonstrado eficaz, tanto quando se utiliza em combinacéo
com outras estratégias cognitivas como quando € usada sozinha (Lesley & Gretchen, 1997 cit.

por Alves, 2002), nomeadamente em:

e ajudar os atletas a adquirir e a praticar habilidades motoras complexas;
e ensaiar estratégias;

e ajudar os atletas na aquisi¢cdo de competéncias psicoldgicas;
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e ajudar os atletas na recuperacéo de lesdes.

Em termos gerais, alguns dos dados produzidos indicam melhorias nos niveis de atencao
e concentragdo (Calmels, Berthoumieux, & d’Arripe-Longueville, 2004), nas percepgdes mais
elevadas de auto-eficacia e auto-confianca (Callow, Hardy, & Hall, 2001; Feltz & Riessinger,
1990; Short, et al., 2002), na maior motivacao e emocdes positivas (Paivio, 1985) e nos niveis
mais consistentes de rendimento desportivo (Alves, 2002; Short, et al., 2002). Por outro lado,
este tipo de efeitos parece generalizar-se a distintos contextos, desde a formacao desportiva,
ajudando os jovens na aprendizagem dos gestos motores e das movimentacdes tacticas da
modalidade, até aos atletas mais experientes, facilitando a correccdo dos erros e o0
aperfeicoamento das competéncias desportivas (Vealey, 1991).

Sintetizando, a VM pode ajudar atletas e treinadores na definicdo de estratégias de jogo,
no controlo das emocdes, no aumento da autoconfianca, na gestdo do stress, na focalizagdo da
atencdo, no reforco da motivacdo, na aprendizagem de novos skills motores e no
aperfeicoamento dos ja adquiridos, na recuperacao de lesbes e reducdo do tempo de retorno a

pratica, etc.

Para que a VM seja eficaz, é necessario que o atleta consiga criar imagens, o mais
proximo possivel da realidade. Para isso, necessita percepcionar todas as caracteristicas
associadas a imagem (sons, sensacOes). Podera ser treinada, quer na captacdo sensorial das
caracteristicas da situacdo, quer na nitidez, quer, ainda, no controlo da imagem. Para que isso
seja possivel é necessario uma série de requisitos: estado de relaxacdo, a experiéncia pessoal, a

propria perspectiva e a vivéncia de forma profunda.

Desde sempre, 0 uso de imagens mentais foi empregue pelos atletas. Recentemente varias
técnicas de VM foram desenvolvidas e aplicadas em contexto desportivo com o objectivo de
elaborar respostas alternativas de pensamentos, sensacdes e atitudes. Muitos atletas acabam por
descobrir que a utilizacdo dessas imagens serve alguns dos seus objectivos de melhorias na
performance motora (efeitos positivos). No entanto, nem todos os atletas que recorrem a esta
técnica conseguem o resultado que mais desejam. Essencialmente, os efeitos nefastos da
visualizacdo resultam do facto de os atletas nunca terem desenvolvido correctamente as suas

habilidades mentais (Vasconcelos-Raposo, et al., 2001).
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Cruz & Viana (1996) referem que, devido a visualizagdo se tratar de um modo especifico
de pensamento, estd permanentemente presente na aprendizagem motora, em todos 0s
exercicios e na competicdo desportiva. Actualmente, o principal problema que se verifica é que
os atletas tém aplicado deficientemente a VM ja que ndo a treinam e nem a aplicam a sua
actividade desportiva de uma forma sistematica e com todo o potencial. “Pode mesmo dizer-se
que ndo sdo conhecidos os limites e horizontes que poderdo ser ultrapassados se esta
capacidade for treinada de forma tdo intensa e consistente como por exemplo a velocidade,

forga ou a resisténcia”.

De entre todos os trabalhos que utilizaram o Perfil Psicolégico de Prestacdo (PPP), houve
apenas um que indicou a visualizagdo ou imagética como uma variavel psicologica e que
diferenciou, significativamente, atletas de niveis competitivos foi o que estudou as modalidades
de desporto individual (Vasconcelos-Raposo, 1993). Isto revela-nos um aspecto importante, de
que a visualizagdo em desportos colectivos poderd ser menos influente do que em desportos
individuais, sendo argumentado que isso se deve ao facto de estes Ultimos actuarem sozinhos
de modo a planear e controlar as suas ac¢des. Esta justificacdo ganha realce quando notamos
que a maioria dos demais trabalhos que analisaram o perfil psicoldgico de prestacdo e que
assumiram a posicao (sector) de jogo como variavel independente verificaram que foi o atleta
responsavel pelo planeamento e execucdo das estratégias da equipa o que possuia 0s melhores
indices quanto a esta habilidade psicologica (Carvalho & Vasconcelos-Raposo, 1998; Casimiro
& Lazaro, 2004; Vasconcelos-Raposo, 1994).

Tendo em conta os estudos que investigaram as diferencas por sectores (Carvalho &
Vasconcelos-Raposo, 1998; Casimiro & Lazaro, 2004; Vasconcelos-Raposo, 1994), verifica-se
que as posicdes a que sdo atribuidas funcdes de criacdo e de planeamento das estratégias
tacticas da equipa possuem os melhores valores quanto a visualizacdo mental. Estes dados
levam-nos a perceber nuances acerca da delegacdo de funcbes especificas de cada posicdo em
campo. Por exemplo, os atletas de meio-campo, responsaveis pela criacdo de jogadas, aqueles
de quem se espera o0s lances de construgdo criativa e de solugdes para o ataque, sdo 0s que

possuem maiores niveis de visualizacdo mental.

De acordo com Gregg, Hall & Nederhof (2005) o uso extensivo de imagens pode ser
utilizado numa grande variedade de circunstancias e o potencial de aprendizagem pode variar

conforme a capacidade de utilizagcdo da imaginacgéo e das expectativas em relagao a esta.
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Ter controlo sobre 0s pensamentos e as emog¢des é uma das caracteristicas que marca a

histdria de atletas vencedores (Rubio, 2006).

Conforme Weinberg & Gould (2001), as imagens que registamos na nossa memdria de
experiéncias vividas sdo experimentadas externamente pela recordacdo e reconstrucdo de
eventos anteriores. Além disso, pode-se imaginar e criar situagdes que ainda ndo ocorreram. A
imaginacdo pode e deve desenvolver o méximo possivel os sentidos. O uso de todos eles é

fundamental para uma criacdo o mais real possivel da situacdo que se pretende criar.

Simons (2000) aponta que os atletas devem aprender sobre suas imagens e sobre como
aplicé-las. Isso porque sendo produzidas de forma singular e, portanto, variavel de pessoa para

pessoa, ndo hd um modelo pré-estabelecido e pronto para ser aplicado em diferentes contextos.

A imagetica é a técnica mais popular de treino mental usada pelos atletas, bem como a
técnica mais amplamente estudada na literatura do treino mental (Morris, et al., 2005b). De 235
atletas canadianos que participaram nos Jogos Olimpicos de 1984, 99% relataram o uso de
imagens (Orlick & Partington, 1988). Em geral, os atletas de elite mais bem sucedidos usam as
imagens de forma mais ampla e sistematica, ao contrario dos atletas menos sucedidos (Calmels,
d’Arripe-Longueville, Fournier, & Soulard, 2003; Cumming & Hall, 2002; C. Hall, et al., 1990;
Salmon, Hall, & Haslam, 1994). Todos os atletas tém potencial para aumentar as suas
habilidades através da pratica sistematica de VM (Evans, Jones, & Mullen, 2004; Orlick &
Partington, 1988; Rodgers, et al., 1991) e com o aumento da capacidade de imaginacao

reforcar a eficacia do treino de VM (Isaac, 1992).

Imagética é eficaz para melhorar o desempenho dos atletas (Feltz & Landers, 1983;
Morris, Spittle, & Watt, 2005a). Muitas vezes designado de "exercicio mental”, normalmente
envolve a pratica de visualizacdo durante um determinado periodo de tempo, alternando com a

pratica fisica.

Os atletas usam imagens por diversos motivos, incluindo a aprendizagem de
competéncias e praticas, desenvolvimento da estratégia e preparacdo da competicdo, incluindo
a familiarizacdo com o local, o desenvolvimento de habilidades mentais, lidar com o stress,
recuperacgdo de lesdes (Morris, et al., 2005a; White & Hardy, 1998).

A pesquisa mostrou também que as imagens de preparacdo, ou Seja, usar imagens

imediatamente antes do desempenho, pode melhorar o desempenho em tarefas de forca e em
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tarefas de resisténcia muscular (Vealey & Greenleaf, 2006). Foi demonstrado também a sua
eficacia no aumento da auto-confianca (Callow, Hardy, & Hall, 2001; Evans, et al., 2004;
Garza & Feltz, 1998; Hale & Whitehouse, 1998; Short, et al., 2002), motivagédo (K. Martin &
Hall, 1995), controlo da atencdo (Calmels, et al., 2004) dos atletas durante a competicao.

Existem muitos atletas que relatam a importéncia da utilizacdo das imagens na melhoria
do seu desempenho (Weinberg, 2008). Por exemplo, o tenista Chris Evert afirmou que
praticava VM antes dos jogos importantes, com o objectivo de visualizar ac¢des especificas do
adversario e, em seguida, visualizava respostas bem sucedidas para essas ac¢Ges. Numa
perspectiva de treino, Pat Summit, treinador feminino de Basquetebol universitario, descreve
Ccomo a sua equipa usava imagens antes das grandes competicGes para relaxar e praticar
situacOes especificas de jogo. Embora ndo sejam provas cientificas, estas citacdes fornecem um

ponto de partida para determinar a eficacia da visualizagéo.

Dentro do contexto desportivo, pode-se concluir que a VM é uma Optima ferramenta
facilitadora ndo so da aprendizagem motora mas também do aperfeicoamento das habilidades ja

existentes.

2.5 TEORIAS EXPLICATIVAS DA VISUALIZACAO MENTAL

Vaérias teorias tém sido propostas para explicar 0s mecanismos subjacentes a visualizacao
mental, no entanto, a investigacdo tem investido pouco no teste destes modelos. Os estudos
tém-se centrado na relacdo da VM com o treino mental, a preparacdo cognitiva dos atletas, o
nivel competitivo, as respostas musculares, estilos cognitivos, ou os estados de humor
(Gouveia, 2001).

No entanto, destacam-se uma série de teorias que procuram explicar os mecanismos de
como a VM melhora a performance motora, (1) Teoria Psiconeuromuscular ou Abordagem
Ideomotora (proposta por Carpenter, 1894; Jacobson, 1931, cit. por Suinn, 1993), (2) Teoria
da Aprendizagem Simbdlica ou Abordagem Cognitiva (proposta por Morriset, 1956; Sacket,
1934, cit por Suinn, 1993), (3) Teoria do Processamento da Informacgédo (Feltz & Landers,
1983; Gould & Dmarjian, 1996; proposta por Lang, 1977, 1979, 1985, cit. por Suinn, 1993), (4)
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Teoria do Triplo Codigo (proposta por Ahsen, 1984 cit. por Alves, 2002) e (5) Teoria da
Activacao proposta por Feltz (1983).

2.5.1 TEORIA PSICONEUROMUSCULAR

A teoria Psiconeuromuscular foi uma das pioneiras a procurar explicar o efeito da
visualizacdo mental sobre o desempenho motor. Esta teoria baseia-se no principio de que o0s
efeitos da VM resultariam do facto de a representagdo mental de um gesto desportivo gerar
uma enervagdo muscular semelhante a do acto motor real, embora de menor amplitude. No
entanto, essa activacdo € suficiente para reproduzir o esquema de activacdo muscular
correspondente (Hale, 1982; Suinn, 1987, cit. por Suinn, 1993).

Jacobson (1932) apresentou como argumento a deteccdo de actividade eléctrica muscular,
registada em EMG, durante a execucdo imaginada de um movimento (imagética), neste caso
registou actividade muscular durante a simulacdo de um movimento de elevacdo do membro

superior.

Recorrendo a electromiografia (EMG), varios outros autores (Feltz & Landers, 1983; D.
Harris & W. Robinson, 1986; Suinn, 1980) confirmaram a existéncia de actividade muscular
durante sessdes de imagetica, ficando apenas por esclarecer a especificidade do padrdo de

resposta.

Suinn (1980) regista actividade muscular coincidente com uma actividade real, ao pedir
aos esquiadores para visualizarem uma descida em Ski, e em que os picos de actividade dos
musculos das pernas ocorriam nos tempos em que na execucao real aconteceriam viragens ou
outras situacdes mais exigentes. Também Harris & Robinson (1986) registaram durante uma
simulacdo (visualizacdo mental), de uma prova de Ski, actividade muscular em EMG com
picos semelhantes as da execucdo fisica. Tal como os autores anteriores, Bird (1984) confirmou
a existéncia de actividade muscular durante a visualizacdo mental e também a sua

correspondéncia em termos de picos de actividade muscular com a execucao real.

Fundamentando esta teoria, Feltz & Landers (1983), numa reviséo da literatura sobre este

assunto, referem que ndo ha duvida que os efeitos da pratica mental sdo produzidos por uma
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baixa enervacdo dos musculos que sdo usados durante a performance, no entanto, nesta sua
meta-andlise afirmam que foram realizados poucos estudos que analisassem esta teoria
tornando dificil fazer afirmagBes consistentes, uma vez que quase todos os estudos

quantitativos incluiam a performance motora como variavel dependente.

2.5.2 TEORIA DA APRENDIZAGEM SIMBOLICA

Esta teoria defende que os ganhos obtidos como consequéncia da VM néo séo fruto da
activacdo muscular, mas da oportunidade da pratica dos elementos simbdlicos da tarefa motora
(Suinn, 1993), desta forma, permite a utilizagdo de processos cognitivos associados a tarefa a
executar. Quanto melhor codificados estiverem os elementos simbolicos do movimento, mais
facil se torna executa-los. As habilidades de natureza mais cognitiva sdo mais facilmente

codificadas que as de natureza essencialmente motora.

Para os defensores desta teoria, todos 0s movimentos que fazemos sdo codificados no
sistema responsavel pelo controle motor, logo a VM ira facilitar a execucdo, ao permitir o
ensaio cognitivo das diferentes componentes da tarefa na ordem apropriada, manter todas as
caracteristicas espaciais, assim como todos 0s potenciais problemas e objectivos e ainda

planear a execu¢do do movimento.

Quando se realiza um gesto desportivo, utiliza-se o feedback dos musculos e dos 6rgaos
sensoriais para codificar os elementos cognitivos pertinentes. Através da VM, os atletas podem
utilizar este codigo para os ajudar a consolidar o mapa mental (cddigo cognitivo simbdlico), a

automatizar as destrezas e a construir uma execucao perfeita.

Como o préprio nome indica, a presente teoria explica a aprendizagem de tarefas motoras
através da codificacdo de padrdes de movimento (Martens, 1987) e ndo pela activacdo muscular
(Feltz & Landers, 1983).

Alguns estudos (Feltz & Landers, 1983; Vealey & Walter, 1993) vieram confirmar a
eficacia desta teoria. No entanto, ficam algumas duvidas por esclarecer, nomeadamente, como €
que os atletas experientes podem beneficiar da utilizacdo da VM na melhoria das habilidades

que ja dominam a nivel elevado.
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25.3 TEORIA BIOINFORMACIONAL/PSICOFISIOLOGICA OU DO
PROCESSAMENTO DA INFORMACAO

Perante o fraco poder explicativo das teorias apresentadas, os psicélogos viraram-se para

as areas da Psicologia Cognitiva e Clinica, que também tém prestado especial atencdo a VM.

Assim, Lang (1977, 1979, 1985) cit. por Suinn (1993), propde a Teoria Psicofisiologica
do Processamento da Informacéo, que analisa a VM em termos dos mecanismos subjacentes ao
tratamento da informacdo pelo SNC, assumindo que o cérebro € organizado em caminhos e
armazena um conjunto finito e organizado de preposicdes sobre relacGes e descricbes de

caracteristicas de estimulos e respostas.

Este aspecto sugere que a pratica da visualizacdo mental podera levar um individuo a
mudar o seu comportamento, se incluir muitas descricdes da resposta na apresentacdo da

imaginacdo, permitindo-lhe deste modo o acesso ao programa motor adequado.

Sendo o objectivo do treino/aprendizagem estabelecer uma ligacdo entre um determinado
estimulo e o correspondente comportamento (resposta), atingindo-se essa ligacao, ao apresentar

o0 estimulo (fisica ou mentalmente) desencadeia-se 0 respectivo comportamento.

As proposicdes de estimulo contém descritores sobre o estimulo (por exemplo a textura e
0 toque de uma bola de basquetebol ou 0 peso de um haltere). As proposicdes de resposta
envolvem afirmacdes sobre o comportamento, incluindo aspectos verbais, aspectos motores, ou

aspectos fisioldgicos, tais como sentir a tensdo de um masculo (Suinn, 1993).

Segundo a Teoria Bioinformacional, para que o treino de visualizacdo mental influencie a
performance atlética, as proposicdes de resposta devem ser activadas em paralelo com as

proposicdes do estimulo.

De acordo com esta teoria, uma cena de ansiedade e de ac¢do, baseadas na realidade,
produzirdo uma elevacdo da frequéncia cardiaca, enquanto outras baseadas puramente em
fantasia ndo produzirdo alteragOes, isto porque 0s sujeitos s&o capazes de reproduzir as

proposicoes do estimulo e de resposta de acontecimentos familiares.
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O relato de que o uso de uma perspectiva interna leva a um aumento da melhoria do
desempenho pode ser interpretado pela Teoria Bioinformacional, de que esta perspectiva leva a
uma maior clareza, a uma maior capacidade de sentir oS movimentos corporais, e uma melhor
capacidade de se envolver emocionalmente. Através desta teoria, a perspectiva interna parece
induzir uma proposicao de estimulo mais clara a par de maiores proposicoes de resposta, com a

consequéncia de uma melhor performance.

Neste modelo, o ponto mais importante reside no facto de as caracteristicas da resposta, 0
programa motor, estarem presentes na imagem criada, fazendo parte integrante dela. Daqui
resulta que a modificagdo, de um comportamento ou imagem, implica a modificacdo do outro.
Varios autores (Hale, 1982; Suinn, 1993) tém demonstrado, em varios estudos
psicofisiolégicos, que a VM ¢é acompanhada por uma actividade muscular apropriada ao
conteldo da imagem (teoria psiconeuromuscular) e que quanto maior a magnitude destas
respostas fisioldgicas durante a visualizacdo, maiores as mudancas no comportamento (Lang,
Melamed & Hart, 1970, cit. por Murphy, 1992).

Suportando estes resultados, a teoria do processamento da informacéo refere que um dos
factores que mais influencia a tomada de decisdo, isto €, a escolha da resposta, durante o
processamento da informacao € a compatibilidade estimulo-resposta. Essa compatibilidade € o
grau de naturalidade entre o estimulo e a respectiva resposta, ou seja, um estimulo com
determinadas caracteristicas desencadeia uma resposta especifica, como resultado das ligacGes
anteriormente feitas. De acordo com a Teoria Hierarquica de Theios (1975), o grau de
naturalidade entre o estimulo e a resposta estd associado as repeticdes realizadas, quer de
natureza fisica quer mental. Desta forma, a VM facilita, assim, a automatizacdo dos gestos

técnicos e consequente melhoria da performance.

As investigacdes realizadas (Weinberg, 1982; Feltz, 1983; Noel, 1980; Hall & Erffmeyer,
1983 cit. por Feltz, 2002) demonstraram que os individuos mais experientes beneficiavam mais
da VM que os menos experientes. Tal facto, deve-se aos atletas mais experientes terem o
programa motor melhor definido e memorizado que os menos experientes. Assim, a VM
permitiria activar o programa motor das respostas correctas dos atletas experientes, enquanto 0s
menos experientes teriam de procurar, primeiro, as caracteristicas correctas para elaborarem o
programa motor, ou de acordo com a Teoria de Theios, fazer mais comparagdes até

encontrarem a resposta correcta para aquela situagéo.
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2.5.4 TEORIA DO TRIPLO CODIGO

Esta teoria proposta por Ahsen (1984), reconhece, tal como a Teoria Psicofisiolégica do
Processamento da Informacdo, a importancia dos processos psicofisioldgicos na explicacdo dos
mecanismos da VM. No entanto, acrescenta outro aspecto essencial para a compreensédo do
funcionamento dos referidos mecanismos e dos seus efeitos na performance — o significado que

a imagem criada tem para o sujeito.

A primeira componente € a imagem, a saber, uma sensa¢do que possui todos os atributos
associados a um estimulo externo mas que &, por natureza, interna. A segunda componente é a
resposta somatica: as alteracdes psicofisiologicas que resultam da actividade mental.
Finalmente, a componente ignorada por todos os modelos: o significado da imagem.
Efectivamente, segundo Ashen (1984), cada imagem teria um significado particular para cada
individuo. Além disso, cada um integraria a sua historia pessoal ao conteudo e ao tratamento de
ditas imagens. Desta forma, um mesmo conjunto de instrucdes poderad ter consequéncias

diferentes dependendo de quem as ouve.

Assim, a Teoria do Triplo Codigo (imagem, resposta somatica e significado - IRS)

defende que estas trés partes da VM devem ser tidas em conta.

2.5.5 TEORIA DA ACTIVACAO

A VM estabelece um nivel de activacdo fisiologico 6ptimo que facilita a aquisicdo ou o
desempenho de tarefas (Alves, 2002). Feltz (1983), citados pelo mesmo autor, sugeriram que a
activacdo serve para iniciar o trabalho muscular e, entdo, este tipo de repeticdo cognitiva

(visualizacdo) pode actuar nos limiares sensoriais do atleta e facilitar a performance.

Esta teoria sugere, que o papel da VM consiste em alcancar um nivel preparatério 6ptimo
que aumente a aprendizagem ou a performance, ou seja, estabelece um nivel de activacdo que é

optimo para a performance em causa (Suinn, 1993).
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Em certas circunstancias, a teoria confunde-se com as teorias da atencéo e da activagéo
(Abernethy, 2003). Desta forma a visualizagdo mental serviria para concentrar a atengdo do

atleta em pensamentos relevantes para a tarefa.

A VM ajuda também o atleta a treinar a sua concentragdo na tarefa e a ignorar as
solicitacOes parasitas do envolvimento (Mussoun, 1991 cit. por Alves, 2004).

2.5.6 PERSPECTIVA MAIS RECENTE

Mais recentemente, surgiu uma perspectiva que procura explicar 0os mecanismos que
estdo subjacentes aos efeitos da VM. Foi formulada por Hall, Mack, Paivio e Hausenblas
(1998) a partir dos trabalhos de Paivio (1985). Em termos gerais, é sugerido que a visualizacao
pode ter duas funcdes, uma cognitiva e outra motivacional, podendo ambas funcionar a um
nivel geral e especifico. A faceta cognitiva refere-se a visualizacdo das competéncias motoras
ou técnicas proprias da modalidade (nivel especifico), bem como a antecipacéo das tacticas ou
planos de competicdo a utilizar (nivel geral). Por sua vez, a dimensdo motivacional divide-se
pela visualizacdo que os atletas fazem dos objectivos a atingir durante as competicdes (nivel
especifico), dos niveis de activacdo que desejam atingir durante as provas (geral — activacao) e
dos indices de confianca e optimismo que pretendem demonstrar (geral — mestria). Devido a
natureza algo recente dos pressupostos avangados, os dados acerca do modelo sdo ainda
escassos, existindo apenas a evidéncia acerca das vantagens da area cognitiva especifica na
aquisicdo e desempenho das tarefas motoras (Feltz & Landers, 1983; Lee, 1990; Marques &
Gomes, 2006; Martin, Moritz, & Hall, 1999) dos efeitos mais positivos da motivacdo geral
(mestria) relativamente a VM cognitiva especifica na promocdo dos niveis de auto-confianca
(Callow, et al., 2001; Feltz & Riessinger, 1990; Marques & Gomes, 2006) e da motivacdo geral
(activacdo) na ajuda aos atletas a controlarem mais eficazmente a ansiedade e 0 excesso de
activacdo no confronto com as competicdes (Marques & Gomes, 2006; Munroe, et al., 2000;
White & Hardy, 1998).

Apos a formulagdo do modelo, verificou-se um grande interesse dos autores validarem as

facetas da VM descritas, procurando estabelecer a prevaléncia e os efeitos de cada uma delas.
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Em Portugal, sdo poucas as investigacOes dedicadas a observar a aplicabilidade do modelo.
Neste sentido, surge o trabalho de Marques (2006), que procura analisar a possibilidade do
treino intencional e sistematico da VM levar os atletas a melhorarem esta competéncia
psicoldgica e de que forma poderiam integrar as técnicas de visualizacdo no desempenho das
suas funcOes durante os treinos e as competicoes. Dos resultados obtidos, constatou-se que 0s
atletas melhoraram as suas competéncias de visualizagdo, passando a usar esta dimensao
psicolégica com maior frequéncia em contexto de treino e em situacdes competitivas.
Verificou-se também que as maiores prevaléncias de aplicacdo da VM foram observadas nos
treinos, podendo-se justificar esta diferenca pelo facto do programa ter optado por promover

inicialmente a aprendizagem e a automatizacdo da competéncia em situagdes ndo competitivas.

Todas estas teorias procuram fundamentar os estudos realizados, tentando esclarecer a
estrutura e 0s mecanismos da pratica mental, bem como a sua relacdo com a melhoria do
desempenho e a que parece apresentar mais consenso na literatura é a Teoria da Aprendizagem
Simbdlica (Suinn, 1993; Weinberg & Gould, 2001). De acordo com esta teoria, 0 processo de
imaginacdo pode funcionar como um sistema codificador para ajudar as pessoas a entender e
adquirir melhores padrdes de movimentos. A teoria preconiza que a aprendizagem atraves da
pratica mental, ocorre basicamente pela repeticdo dos elementos simbdlicos (cognitivos) da
tarefa motora (Samulski, 2002; Weinberg & Gould, 2001).

2.6 VISUALIZACAO MENTAL E APRENDIZAGEM MOTORA

A investigacdo tem demonstrado a eficacia da VM na aprendizagem e aperfeicoamento
dos skills perceptivo-motores (Alves, et al., 1997; Hall, et al., 1985), bem como na resolucédo de
problemas relativos a gestdo do stress, da ansiedade, da autoconfianca e na preparacdo das
estratégias para uma competicdo especifica. No entanto, procuraremos incidir o nosso trabalho

no contributo da VM na aprendizagem e aperfeicoamento de elementos técnicos.

Suinn (1993) descreve o0 uso de uma técnica conhecida como Ensaio Visuo-motor de
comportamentos (VMBR) que combina relaxamento com visualizagdo mental e relata

aumentos da actividade neuromuscular de masculos de esquiadores durante uma simulag&o.
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Para além disso apresenta ainda aumentos de performance em praticantes de Karaté que usaram

visualizacdo mental.

De acordo com Gould (1996), os estudos sobre a relagdo entre a visualizagdo mental e a
performance desportiva podem ser categorizados em quatro grandes areas:

« estudos sobre a prética mental;
« investigacdo sobre a intervencdo pré-competitiva;
* comparacao das caracteristicas dos atletas com e sem sucesso;

« variaveis mediadoras.

A maioria desses estudos tem por objectivo analisar os efeitos da pratica mental na
aprendizagem das habilidades motoras. A pratica mental € assim entendida, como a execucgao

mental de uma determinada tarefa sem qualquer accéo visivel.

A investigacdo formal sobre o uso da pratica mental comegou com Jacobson na déecada de
30. Durante 50 anos, a maioria dos estudos procurava analisar os efeitos da pratica mental na
aprendizagem e na performance das habilidades motoras, baseando-se fundamentalmente em

metodologias de laboratorio.

A primeira revisdo de literatura sobre os efeitos da pratica mental na performance foi
feita por Richardson (1967a), (1967b), (1969) que analisou 25 estudos e onde conclui que a
pratica mental estava associada ao aumento da performance (11 estudos mostraram resultados
significativos, 7 mostraram tendéncias positivas, 3 evidenciaram resultados negativos e 1
mostrou resultados inconsistentes). Nesta revisdo Richardson constatou, ainda, alguma
evidéncia de uma relacdo positiva entre a experiéncia na tarefa e a eficacia da visualizacéo

mental.

Na sequéncia da revisao de Richardson, Corbin (1972) efectuou uma outra mais extensiva
(50 estudos), onde constatou igualmente, uma associacdo entre a pratica mental e a
performance, embora refira que “...a pratica mental nem sempre € uma ajuda para a
performance” (p.115). No que se refere a questdo da experiéncia, os resultados que Corbin
encontrou vao no mesmo sentido dos de Richardson, isto é, a experiéncia parece ser um factor

importante na eficacia da pratica mental.
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Mais recentemente, Feltz & Landers (1983) realizaram a revisdo mais extensa e
compreensiva, utilizando uma técnica conhecida por meta-anélise e em que analisaram 60
estudos que utilizaram a pratica mental. Estes autores verificaram que a pratica mental
melhorava a performance a um nivel global de 48 estudos. Verificaram, igualmente que nas
tarefas de natureza cognitiva o efeito era significativamente superior ao das tarefas de natureza

motora e de forga.

Weinberg, Seabourn, & Jackson (1981) dizem-nos que a pratica mental combinada e em
alternancia com a prética fisica é mais efectiva que a pratica mental e fisica isoladas. Referem,
ainda, 0s mesmos autores que a préatica fisica por si, produz efeitos superiores aos da pratica
mental isolada. Os mesmos resultados foram obtidos por Alves et al (1997), que estudaram os
efeitos da pratica fisica e mental, na aprendizagem de langamento no jogo da raiola (jogo
tradicional portugués), e verificaram que através do treino de visualizacdo mental, a

performance da aprendizagem dos skills motores pode melhorar significativamente.

Com estes resultados, podemos concluir que o treino mental pode, por si sd, produzir
melhorias significativas na performance da aprendizagem dos skills motores, no entanto, a

aplicacdo conjunta dos dois tipos de treino, traduzir-se-4 numa aprendizagem ainda superior.

Alves et al. (1999), num trabalho realizado na modalidade de voleibol, verificou se a
utilizacdo da pratica fisica e mental produzia uma maior eficacia na performance relativamente
a pratica fisica e mental isoladas, tendo concluido que a prética fisica combinada com a pratica
mental produziu resultados superiores. Constatando ainda que o grupo de pratica mental obteve
uma melhoria do desempenho superior ao grupo de pratica fisica. Orlick (2000) refere que se
combinarmos a visualizagdo mental com movimentos reais podemos melhorar e tornar mais
rapido o processo de aprendizagem. Igualmente, Gomes (1999) analisou a aprendizagem do
lance livre no basquetebol, num grupo de jovens atletas (11 aos 13 anos), encontrando
diferencas significativas entre os atletas com pratica mental e sem prética (p < 000). Também
Ramos (1999), num estudo que realizou com ginastas, verificou que a pratica mental prévia a
execucdo fisica, proporciona melhores resultados que a pratica fisica isolada, sendo a diferenca

significativa, nomeadamente quando a complexidade da tarefa é superior.
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Estes dados confirmam os dados da literatura e as sugestdes apresentadas por Alves, et al.
(2002; 1997), relativamente a hipdtese de que a prética combinada produziria resultados

superiores.

Santos (2006) realizou um estudo em que o objectivo era verificar a influéncia da VM na
qualidade da partida de jovens nadadores. Foram estudados 24 individuos (de ambos 0s sexos)
federados da modalidade de Natagdo, com idades compreendidas entre os 10 e 0os 16 anos. Os
individuos foram separados aleatoriamente em dois grupos, constituindo um grupo
experimental e um grupo de controlo. O grupo experimental foi submetido a um programa de
treino psicoldgico de VM. Os resultados obtidos permitem-nos concluir que a qualidade de
nado dos jovens nadadores melhorou de forma bastante significativa apos a aplicacdo do

programa de treino psicologico de VM.

Outro estudo efectuado (Castro & Santos, 2007) tinha como objectivo analisar a eficacia
do treino mental na aprendizagem do rolamento a retaguarda na Ginastica de Solo. Foi
seleccionada uma amostra de 34 ginastas, com idades compreendidas entre 0s 9 e 0s 13 anos,
todos iniciantes na modalidade, sem dominio do elemento gimnico em questdo (medido através
de um teste técnico que serviu como pré-teste e como critério de seleccdo da amostra). Os
ginastas foram divididos em dois grupos, GE (experimental, que recebeu treino mental, além do
convencional) e GC (controlo, que recebeu apenas treino convencional de iniciacdo técnica),
ambos compostos por 17 ginastas, no entanto, devido a desisténcias, ficaram reduzidos a 11
elementos. Os resultados comprovam a eficacia do treino mental no contexto da aprendizagem,
uma vez que o GE obteve uma qualidade técnica estatisticamente superior quando comparada a
média dos resultados do GC no pos-teste. Desta forma, pdde-se observar um efeito positivo do
treino mental sobre a aprendizagem do elemento técnico em questao, acelerando o processo de

aquisicao de informacdes técnicas e facilitando a realiza¢do do elemento na prética.

Margues & Gomes (2006) realizaram um estudo em que pretendiam avaliar a eficacia de
um programa de treino do VM num escaldo de formacdo desportiva de Basquetebol.
Participaram, neste trabalho, 10 atletas do sexo masculino, pertencentes ao escaldo de Cadetes
A, com idades compreendidas entre os 14 e os 15 anos. O programa foi realizado no inicio da
época desportiva, tendo uma duracdo de seis meses. Dos resultados obtidos, temos a considerar
que os atletas melhoraram as suas competéncias de visualiza¢do, passando a usar esta dimensdo

psicolégica com maior frequéncia em contexto de treino e em situagdes competitivas.
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Verificou-se também que as maiores prevaléncias de aplicacdo da VM foram observadas nos
treinos, podendo-se justificar esta diferenga pelo facto do programa ter optado por promover

inicialmente a aprendizagem e a automatizagdo da competéncia em situagdes ndo competitivas.

Silva (2009), no estudo que realizou, verificou que existe ampla evidéncia de que a
visualizacdo mental e a pratica fisica partilham um conjunto de mecanismos neurais, no entanto
continua por demonstrar se a visualizagdo mental provoca algum tipo de actividade subliminar
que espelhe a actividade real. Cinquenta e nove individuos destro foram aleatoriamente
divididos em trés grupos, tendo participado em duas experiéncias distintas.

Na primeira, 0s sujeitos do grupo experimental 1 e do grupo de controlo langaram e
visualizaram-se a lancar um conjunto de setas a um alvo, com o objectivo de acertar no centro.
Foram efectuados registos da performance e dos padrdes electromiograficos dos musculos
agonista e antagonista do brago dominante no movimento de langamento. Apesar de durante a
visualizagdo mental ndo existir movimento, foi registado um aumento de actividade EMG em
comparagdo com o estado de repouso. Embora de magnitude muito reduzida, esta actividade
era correlacionada com o padrdo do lancamento real. Apds o periodo de 4 semanas (14 sessdes)
de treino de visualizacdo mental o grupo experimental 1 registou um aumento significativo da
performance, enquanto a correlacdo do padrdo EMG entre os langamentos reais e imaginados
aumentava. No grupo de controlo, ndo se registaram alteracGes significativas na performance

nem na correlacdo entre os padrdes.

Na experiéncia 2, um terceiro grupo lancava e visualizava lancar um peso de 4 Kg a
maior distancia possivel. A performance foi medida ap6s um periodo de 4 semanas (14 sessdes)
de treino de visualizacdo mental, e apesar de um ligeiro aumento, ndo se registaram diferencas

significativas entre a avaliacdo pré e pds-teste.

Outro estudo (Silva, Rosado, Fialho, Borrego, & Bernardo, 2008) procurou investigar se
uma intervencdo com treino mental (visualizacdo mental) melhorava o desempenho de
jogadores de ténis juniores em duas situacdes distintas do servigo: (1) servico sem precisdo e
(2) servico com precisdo. A investigacdo utilizou um método quase-experimental com pré e
pos-teste e grupo de controlo. Os dados foram recolhidos de uma amostra de 46 sujeitos,
jogadores de ténis, do sexo masculino, com idades entre os 14 e 16 anos. Os sujeitos foram
divididos em dois grupos: Grupo controle (G1), em que 22 sujeitos participaram apenas do

treino técnico e Grupo Experimental (G2), composto por 24 sujeitos, 0s quais participaram no
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treino técnico e na aplicagdo da intervencdo de visualizagdo mental. Os resultados
demonstraram uma melhoria do grupo experimental no desempenho do servigo na situagdo sem
precisdo, apos a intervencdo da VM. Na situacdo de precisdo o resultado ndo foi significativo,
demonstrando a efectividade da intervencdo com treino mental (imaginacdo) na autoconfianga,

somente na situacdo em que ndo requereu acGdo com precisdao motora.

Como exemplo desta afirmacdo, Callow & Waters (2005) examinaram a relagdo causa e
efeito entre uma intervencdo de imaginacdo cinestésica e de autoconfiangca em cinco joqueis
profissionais de cavalos de corrida. Imaginacdo cinestésica, de acordo com os autores, €
caracterizada com o esforco, sensacdo espacial e consciéncia da posi¢do do corpo durante o
movimento. Os resultados confirmaram a hipdtese que a imaginacdo cinestésica aumentaria a

autoconfianga, melhorando assim o desempenho.

Este ponto de vista também é partilhado por Mamassis & Doganis (2004). Eles
desenvolveram um estudo com o objectivo de identificar os efeitos de uma intervencao,
utilizando a imaginacdo para diminuir a ansiedade pré-competitiva e aumentar a autoconfianca,
melhorando assim o desempenho de atletas de ténis de campo. Os resultados indicaram uma
diminuicdo da ansiedade pré-competitiva e um aumento da autoconfianca depois da

intervencdo da imaginacao.

Os resultados obtidos noutro estudo (Navarro, Araya, & Salazar, 2002) confirmam o
exposto por Meacci & Price (1985), em que verificaram que a préatica fisica e mental conduz a
uma melhor aquisicdo de uma destreza técnica. No entanto, quando se pretende verificar se o
tempo de duracdo do treino mental, mais concretamente, o tempo dispendido em imaginar a
sequéncia de movimentos de Karaté, teve algum impacto significativo sobre o nivel de
execucdo, ndo se verificam diferencas significativas de performance quando se executa a
sequéncia visualizada. Concluindo, quando se combina a pratica fisica e mental obtém-se
melhores resultados na aprendizagem do gesto técnico. No entanto, parece que o tempo de

pratica mental ndo esta directamente relacionado com um maior rendimento fisico.

Existem, no entanto, outros autores em cujos estudos os efeitos da pratica mental sdo
superiores aos da pratica fisica (Alves et al., 1999) ou iguais aos da pratica fisica (Silva, et al.,
2008).
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De acordo com a meta analise de Feltz & Landers (1983) os maiores beneficios da prética
mental acontecem normalmente associados a tarefas de natureza mais cognitiva, o que conduz a

uma légica de analise da influéncia do tipo e da natureza da tarefa.

Em relacéo ao tipo de tarefa, ndo é claro até ao momento, qual o tipo de influéncia que
esta tem no resultado, pois a prépria definicdo de natureza da tarefa, mais cognitiva ou mais
motora, ndo esta perfeitamente clara na literatura. Existem alguns estudos que apontam para a
existéncia de resultados positivos da influéncia da visualizacdo mental em tarefas como por
exemplo o treino do supino plano (Silva, Borrego, & Ranchod, 2003). No entanto, estes autores
referem a influéncia de outras variaveis, como por exemplo, a motivacdo. Estes resultados
apontam no mesmo sentido que um estudo realizado por Hird, Landers, Thomas, & Horan
(1991) que, ao examinarem os efeitos de diferentes combinacdes de pratica mental e fisica, em
tarefas cognitivas e motoras, verificaram que 0s grupos de pratica obtinham performances
significativamente melhores que os sujeitos dos grupos de controlo e que as magnitudes do
efeitos eram superiores para 0s grupos que tinham realizado as tarefas cognitivas, em
comparagdo com o0s que tinham realizado as tarefas motoras. Estas descobertas estdo de acordo

com a teoria da aprendizagem simbolica sobre os efeitos da pratica mental.
Assim sendo, a pratica mental ndo deve substituir a pratica fisica mas pode ser usada
como um importante auxiliar (Hird, 1991; Silva, et al., 2003; Weinberg, et al., 1981)

Christina & Corcos (1988) referem a visualizacdo como a técnica de treino mental que
tem vindo a ser cada vez mais utilizada na aprendizagem de novos skills motores e com

resultados muito encorajadores.

Suinn (1997), numa revisdo de literatura que intitulou “Mental pratice in sport
psychology: Where have we been, where do we go?”, recomenda que a pratica da utilizacdo da

visualizacdo mental inclua:
« ensino da visualizacdo mental como habilidade entre outras;
* relaxacao;
 aumento das repeticdes (ensaios);

» definigdo precisa dos conteudos;
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« utilizacdo de instruces dirigidas ao estimulo e a resposta;
« alternancia entre a prética fisica e mental.

Como vimos, nos Gltimos anos tem vindo a aumentar o interesse em estudar a influéncia
que a visualizacdo mental tem sobre a aprendizagem, o que tem conduzido a inimeros estudos
nessa area. Mais recentemente varios autores sugeriram que a visualizagdo mental de accGes
motoras é funcionalmente muito proxima da preparacdo e execucdes reais (Droulez & Berthoz,
1986; Jeannerod, 1994, 1995; Jeannerod & Frak, 1999).

2.6.1 CONCEITO DE APRENDIZAGEM MOTORA

Aprendizagem pode definir-se em termos de ganhos de capacidades que sustentam a
performance das habilidades desportivas (Wulf, Schmidt, & Lee, 1993). Estes autores afirmam,
ainda, que este ganhos sdo adquiridos durante a pratica e que a melhoria das capacidades é

responsavel pela melhoria das performances.

As primeiras teorias sdlidas sobre a aprendizagem do movimento, referidas por Adams
(1971) e Schmidt (1975) supdem uma associacdo entre 0 movimento e a execuc¢do, logo entre a
memoria e a performance. A aprendizagem deve ser entendida como a procura da melhor
solucdo para o problema motor, que de acordo com Bernstein (1967) se centra na programacao

e néo na resposta motora.

A aprendizagem é descrita por Temprado (1997) como um processo de transformacéo,
que conduz o individuo a melhoria observavel da sua habilidade motora e, posteriormente da
performance. Segundo 0 mesmo autor, a aprendizagem é um processo que nao € uniforme no

tempo, pelo gque distingue trés fases:

I) Fase Cognitiva — Corresponde ao momento inicial da pratica e caracteriza-se pela
verbalizacdo dos objectivos a alcancar, dos procedimentos, dos critérios de realizacdo das
acgdes e dos critérios de éxito. Tudo isto é consubstanciado numa sequencializagdo da tarefa
em sub-tarefas e num controlo sistematico ap6s cada sequéncia realizada. Godinho, Mendes,
Melo & Barreiros (1999) salientam que o processo de verbalizagdo da actividade motora

desempenha um papel facilitador na aquisicdo da tarefa, contribuindo para que, com maior
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rapidez, o individuo melhore o seu nivel de desempenho, ou seja, nesta fase, o individuo esta
essencialmente preocupado em identificar e compreender o objectivo, e as componentes da

tarefa motora;

I) Fase Associativa — Durante esta fase, os individuos revelam uma capacidade de
detectar e corrigir os erros das suas ac¢ées motoras, 0 que se traduz numa melhoria progressiva

do controlo das ac¢es motoras;

I1l) Fase Auténoma — Ao atingir esta fase, o individuo comeca a libertar-se da
necessidade de atencdo consciente sobre as ac¢des motoras, delegando o controlo dessas ac¢des
para as estruturas inferiores e periféricas do sistema motor (Godinho, et al., 1999).

2.6.2 A VISUALIZACAO MENTAL NOS DIFERENTES ESTAGIOS DE
APRENDIZAGEM

Wulf (1993) refere que o treinador pode maximizar a aprendizagem do atleta, se conhecer
0s principios da performance e da aprendizagem motora. Segundo 0 mesmo autor, existem trés
fases/estadios para o nivel das intervencGes: 1) um primeiro estadio verbal/cognitivo com
tarefas novas para o atleta conhecer, através de informacdes verbais ou observacdo de filmes,
objectivos a estabelecer, praticas a cumprir e avaliacdo das performances atingidas; 2) um
segundo estadio motor, onde o atleta desenvolve programas motores especificos para as suas
accOes; 3) um terceiro estadio automatico, onde o atleta desenvolve ac¢bes que ndo requerem
atencdo, libertando-o para actividades cognitivas superiores, tais como, a tomada de deciséo
nos aspectos estratégicos, ou a forma, do estilo de performance, permitindo-lhe capacidade para

detectar os préprios erros.

Estudos de Christina & Corcos (1988) referem que a visualizacdo mental melhora as
aprendizagens dos atletas, tornando-se eficaz o0 seu uso, quando utilizada desde os estagios
iniciais de aprendizagem até aos mais avancados, permitindo desta forma, visualizar a
performance e a possibilidade de éxito, bem como prestar toda a sua aten¢do aos pormenores,

sentindo e visualizando o conjunto dos skills.
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Rushall & Lippman (1997) referem que a visualizagdo mental &€ normalmente
implementada sob dois aspectos diferentes: para aprendizagem e realizacdo de tarefas motoras
e para a preparacdo do atleta para a competicdo. A nivel temporal um processo de
aprendizagem implica a aquisicdo de um comportamento de modo permanente, 0 mesmo nao
ocorre com aplicacdo de estratégias para a competicdo, a qual esta dependente da natureza da

actividade competitiva.

Kosslyn (1980) baseou-se em dados psico-neuroldgicos para explicar como a
visualizacdo mental pode afectar a performance, tendo sido mostrado através da sua
investigacdo, que durante a visualizagdo mental verifica-se a activagdo de um conjunto de
células cerebrais, que ao interagirem com outras partes do cérebro podem influenciar o controlo

da actividade motora.

Paivio (1969) reforca a relagéo entre aprendizagem e memoria, bem como a importancia
que a visualizacdo mental desempenha a este nivel, quando refere que as imagens mentais estéo
funcionalmente relacionadas com a percepcdo visual e, em especial com a representacao
espacial. O mesmo autor acrescenta ainda que tem sido demonstrado que a visualizacdo mental
pode ter uma accdo facilitadora da aprendizagem e da memoria, em situagdes em que, por
exemplo palavras que evoquem rapidamente imagens mentais serdo, normalmente, melhor

relembradas do gue outras que ndo o fazem.

Também Kosslyn (1994) salienta a importancia das investigacdes que sustentam a relacao
da visualizacdo mental e memdria, referindo que a evocacao de imagens evidencia a existéncia
de uma ligacdo entre a visualizacdo mental e a cognicdo, uma vez que isso implica uma
intencdo e tomada de decisdo. Para o autor em questdo, 0 processo de recriar uma imagem

implica o recurso a memaria de trabalho.

Como se pode verificar, um factor determinante para a aquisicdo de habilidades motoras
¢ a préatica, que pode ocorrer de trés formas distintas: pratica fisica, pratica mental, e a
combinacdo de pratica fisica e mental (Barela & Isayama, 1995). A pratica mental é definida
como a recapitulacdo cognitiva de uma habilidade fisica na auséncia de movimentos fisicos
explicitos (Magill, 2000).
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Tipicamente, os estudos em aprendizagem motora comparam a pratica mental com
pratica fisica e a combinacdo de prética fisica e mental. De uma forma geral, a pratica mental
ndo apresenta melhores efeitos que a pratica fisica. Entretanto, a préatica mental é melhor que a
auséncia de pratica (Driskell, Copper, & Moran, 1994; Feltz & Landers, 1983; Hird, et al.,
1991).

Perante 0 exposto, podemos concluir que o treino mental no desporto evoluiu
significativamente nos Gltimos anos. E unanime, que existe uma melhoria significativa da
performance através da visualizacdo mental, tendo, a grande maioria dos estudos, confirmado
que a combinacdo da pratica fisica com préatica mental conduziam a uma melhor aquisicdo de
competéncias do que a pratica fisica isolada. Desta forma, podemos afirmar que a préatica

mental ndo deve substituir a pratica fisica, mas pode ser usada como um importante auxiliar.

Os investigadores, através dos estudos realizados, tém procurado fundamentar as
diferentes teorias sobre 0s mecanismos inerentes a visualizacdo mental, tentando esclarecer a
estrutura e 0s mecanismos da pratica mental, bem como a sua relacdo com a melhoria do

desempenho.
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CAPITULO III
METODOLOGIA
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3.1 VALIDACAO DA TRADUCAO DO QUESTIONARIO DE
AVALIACAO DA CAPACIDADE DE VISUALIZACAO MENTAL

O treino da visualizacdo mental é uma técnica que programa a mente para responder

como foi programada (Vealey, 1991).

Para avaliar esta capacidade, alguns estudos tém utilizado o Questionario de
Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo Mental (QCVM), desenvolvido por Bump (1989).
No entanto a traducdo e adaptacao para Portugués do mesmo nunca foi validada. Desta forma,
0 primeiro passo do nosso trabalho foi efectuar a validacdo preliminar da traducdo e
adaptacdo do QCVM, feita para portugués por Alves em 1996.

3.1.1 PARTICIPANTES

Tabela 1 — Caracterizacdo dos participantes na validacéo

N Min - Max M + SD

Idade 381 15-35 18,88 + 3,80

Na validacdo da traducdo do QCVM participaram 381 sujeitos (N= 381), todos atletas
federados, podendo ser de modalidades individuais ou colectivas. As idades estdo
compreendidas entre os 15 e 0s 35 anos (média = 19 anos), ja que teriam de pertencer aos
escalbes de juvenis, juniores ou seniores. Em termos de experiéncia, como critério de

uniformizacdo, teriam de ter pelo menos dois anos de pratica.

3.1.2 INSTRUMENTO

O instrumento original, designado por Questionério de Avaliacdo da Capacidade de
Visualizagdo Mental (QCVM), foi desenvolvido por Bump, (1989). Este questionario

apresenta-se dividido em cinco situagdes de visualizagdo, sendo em cada uma delas medida
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uma componente da visualizagdo mental (VM Visual, VM Auditiva, VM Cinestésica, VM

Emocional e VM Controlo de Imagem).

A cotacdo do questionario processa-se numa escala de Likert com: 5 (cinco) niveis de
respostas, em que “Muito Pobre” ¢ igual a 1 e “Muito Bom” ¢ igual a 5, sendo 2, 3 e 4 valores
intermédios. O resultado de cada dimensdo obtém-se, através da média aritmética dos
respectivos itens (i.e., a soma dos valores apurados em cada item a dividir pelo numero de
itens da dimens&o), adicionalmente, obtemos ainda o resultado da Capacidade de Visualizacéo

Mental global através do célculo da média aritmética das dimensdes.

A versdo Portuguesa do questionario foi inicialmente traduzida e adaptada por Alves,
Brito, & Serpa, (1996). Para a sua validacdo tera de ser feita a analise factorial exploratoria e

a analise factorial confirmatoria.

3.1.3 PROCEDIMENTOS

3.1.3.1 Recolha de Dados

Apos os respectivos Clubes serem informados sobre o objectivo do trabalho e obtido a
respectiva autorizacdo para a realizacdo do mesmo, contactou-se, através dos respectivos
treinadores, todos os encarregados de educacdo dos atletas (menores de idade) envolvidos,
para que os seus educandos fizessem parte do estudo. Com os atletas maiores de idade, apenas

se obteve 0 consentimento por parte destes, para que fizessem parte da amostra.

O instrumento de avaliacdo foi aplicado sempre em locais e condi¢cdes semelhantes a
todos os participantes, ou seja, numa sala, com o maximo de siléncio possivel, para que os

atletas pudessem estar concentrados durante o preenchimento dos questionarios.

Para promover a honestidade nas respostas toda a informacéo foi recolhida de forma
anonima. Desta forma, ficou garantida a confidencialidade dos dados, assegurando que 0s

mesmos ndo seriam, em momento algum, transmitidos individualmente a terceiros.

60



Metodologia

3.1.3.2 Tradugdo e Validagdo do Questionario QCVM de Bump (1989)

O processo de traducdo e validacdo do Questionario de Avaliacdo da Capacidade de

Visualizacdo Mental (QCVM), desenvolvido por Bump, (1989), foi realizado através das

seguintes etapas:

Numa primeira etapa, foi utilizada uma traducdo para Portugués do QCVM, efectuada
por Alves, Brito, & Serpa, (1996);

Uma vez que o processo de traducdo, adaptacdo e validacdo transcultural ja foi
anteriormente realizado e onde foram adoptados todos o0s procedimentos
recomendados, apenas sera efectuada uma consulta junto de um juri bilingue, tal como
sugerido por Fonseca (2005), constituido por peritos nas diferentes areas do
conhecimento cientifico envolvido, para a avaliacdo da verséo inicialmente traduzida.
Este procedimento ¢ conhecido por “Committee Approach” (Geisinger, 2003). Na
opinido de Fonseca (2005), este processo ndo s6 ndo € inédito, como é recomendado
por diversos autores, uma vez que pode representar uma melhoria da qualidade na
avaliacdo dos aspectos semanticos dos instrumentos. Assim sendo, no presente estudo,
o0s procedimentos metodologicos, desde a traducdo inicial até a versao final do QCVM
vao ser realizados em trés etapas (avaliacdo da actualidade semantica, estudo piloto e
revisao final), nas quais véo estar envolvidos trés Licenciados em Inglés-Portugués
(com experiéncia em trabalhos de traducéo) e trés Psicdlogos do Desporto;

Nova traducdo do QCVM: efectuada por um painel de trés especialistas licenciados
em Inglés-Portugués, em exercicio pleno da sua actividade profissional. Resultaram
algumas alteracdes a traducdo original,

Nova versdo da traducdo do QCVM: um painel composto pelos trés Psicologos do
Desporto, comparou estas novas traducGes com a efectuada por Alves, et al.(1996),
resultando numa nova versdao do QCVM (ver anexo). As respostas foram registadas
numa escala tipo Likert, com 5 alternativas de resposta, que variam entre o 1 (Muito
Fraco) e o 5 (Muito Bem). Posteriormente os itens serdo agrupados em 5 dimens6es
(A, B, C, D, E), que representam os diferentes componentes da Visualizagdo Mental,

de acordo com a autora Bump (1989).
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Posteriormente, a versao final da traducdo do questionério foi aplicada a 381 atletas.

Segundo Kahn (2006a) e Worthington & Whittaker (2006) o racio de 5:1 (sujeito/item),
é 0 minimo recomendado para estes estudos, no entanto, estes autores aconselham a utilizacdo
de um récio de cerca de 10:1. Uma vez que o instrumento a validar tem 20 itens, a amostra
teria que ser composta por um minimo de 200 sujeitos. O nosso estudo contou com a
participacdo de 381 atletas (N=381), de ambos os géneros, dos escaldes de juvenis, juniores e

seniores, com idades compreendidas entre os 15 e 0s 35 anos.

3.1.3.3 Analise Factorial Exploratoria (AFE)

Recorremos a andlise factorial exploratéria (AFE), realizada no SPSS 17.0, para
determinar o nimero de factores a reter na solucdo inicial, o0 namero de itens que lhe estdo
associados e a consisténcia dos mesmos. Para Hill & Hill (2000), um dos requisitos para
procedermos a realizacdo de uma analise factorial € verificar se as variaveis estdo
correlacionadas umas com as outras, 0 que implica terem relac6es lineares entre si, e sO é
legitimo realizar-se a analise factorial quando o valor de medida de adequabilidade € igual ou

superior a 6.

Em termos praticos, a AFE torna possivel que uma grande quantidade de variaveis seja
reduzida a factores , ou seja, ao explorar as correlacdes entre as variaveis observaveis (itens
do questionario), permite o seu agrupamento em dimensdes, estimando o numero de factores
gue sdo necessarios para explicar os dados, bem como, as relag6es estruturais que os ligam as
variaveis observaveis (Maroco, 2007). Segundo Leitdo (2002), este tipo de analise (também
conhecida por analise das componentes principais) é bastante utilizada quando o0s
investigadores ndo tém a priori qualquer suposicao acerca da natureza da estrutura factorial

dos seus dados.

De acordo com varios autores (Maroco, 2007; Pestana & Gajeiro, 2005; Worthington &
Whittaker, 2006), deve existir uma correlacdo elevada entre as varidveis para que a AFE tenha
utilidade na estimagdo de factores comuns, sendo a medida da adequacdo da amostragem de

Kaiser-Meyer-Olkin (teste KMO) e o teste de esfericidade de Bartlett, aqueles que sdo mais
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utilizados, pois permitem aferir a qualidade das correlagdes de forma a prosseguir ou ndo com

a anélise factorial. Para tal, € recomendado que o valor do teste de KMO seja superior a 0.6 e

que o valor do teste de Bartlett seja significativo. O que se verifica no nosso caso, como
veremos mais a frente (KMO=0,88; Bartlett p=0.000).

Em suma, seguindo as orientacOes de diversos autores (Brown, 2006; Kahn, 2006b;

Worthington & Whittaker, 2006), utilizou-se os seguintes critérios de determinacdo dos

factores:

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

critério de Kaiser: factores com valor proprio igual ou superior a 1 (eigenvalue >
1.0);

peso factorial dos itens igual ou superior a 0.5 (factor loadings > 0.50);

inexisténcia de itens com pesos factoriais com alguma relevancia (factor loadings >
0.30) em mais do que um factor. Se isso acontecer e se a diferenca entre eles ndo
for significativa (cross-loadings < 0.15), o item deve ser eliminado;

a percentagem da variancia explicada pelos factores retidos deve ser no minimo de
pelo menos 40%;

a consisténcia interna do factor deve ser igual ou superior a 0.70 (Alfa de Cronbach
>0.70);

a consisténcia interna do factor ndo deve aumentar se o item for eliminado;

sO devem ser retidos os factores com pelo menos 3 itens.

Esta metodologia, que engloba a maioria dos critérios mencionados, tem sido utilizada

em Portugal por diversos autores no processo de validacdo de instrumentos de avaliacdo na

area da Psicologia aplicada ao Desporto e ao Exercicio (Borrego & Alves, 2006; Cid, Leitdo,
& Alves, 2008; Serpa, 1996).

3.1.3.4 Tratamento Estatistico

Para o tratamento estatistico iremos utilizar o SPSS 17.0 para realizar a estatistica

descritiva e a analise factorial exploratoria.
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3.2 PROGRAMA DE TREINO DE VISUALIZACAO METAL

3.2.1 PARTICIPANTES

Inicialmente estava previsto participarem no nosso estudo 147 atletas, de 4 clubes, dos
escaldes de juvenis, juniores e seniores, com pelo menos dois anos de pratica. Durante a fase
experimental, registou-se o abandono de 2 atletas por motivo de lesdo prolongada, ficando
com um total de 145 participantes. As idades dos atletas variam entre os 14 e os 35 anos
(tabela 1).

Tabela 2- Caracterizacdo dos participantes

N Min - Max M + SD

Idade 145 14 -35 19,23 +£4,45

Tabela 3- Caracterizag¢éo dos Grupos de Estudo

Grupo do Estudo N Min - M&x M+ SD

Grupo Préatica Combinada Idade 47 14 - 32 18,74 + 3,94
Grupo Prética Motora Idade 48 15 -28 19,00 + 3,92
Grupo de Controlo Idade 50 15-35 19,90 + 5,30

Tabela 4- Caracterizag¢ao dos Escaldes Etarios

Escalado Etario N Min - Max M + SD

Juvenil Idade 42 14 - 16 15,48 + 0,55
JUnior Idade 43 16 - 18 17,16 + 0,57
Sénior Idade 60 19-35 23,33+4,19
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Desta forma, podemos caracterizar a nossa amostra da seguinte forma:

e 4 Clubes

e 3 Escalbes (Juvenis, Juniores e Seniores)

e 7 Equipas (2 juvenis, 2 juniores e 3 seniores)

e 42 Atletas juvenis, 43 atletas juniores e 60 atletas seniores

e Total de 145 Atletas (idades compreendidas entre os 14 e os 35 anos). Média de idades
de 19 anos

e Grupo de préatica combinada (G1) — 47 elementos

e Grupo de pratica motora (G2) — 48 elementos

e Grupo de controlo (G3) — 50 elementos

e Na&o houve diviséo por posicdes especificas.

3.2.2 TAREFA

A tarefa escolhida para o nosso estudo € o livre directo no Futebol. De acordo com
Castelo (2009), o livre directo é um esquema tactico, denominacdo utilizada para as partes
fixas do jogo (de bola parada), planeado e treinado durante o processo de preparacdo da
equipa. Segundo 0 mesmo autor, as situacdes de bola parada na competicdo e no processo de
treino beneficiam de um conjunto de vantagens que se baseiam no facto: i) da bola estar
parada (o problema do seu controlo ndo se pde) e ii) ndo existir pressdo do adversario (estes

colocam-se no minimo a uma distancia de 9,15 metros).

Potencialmente sdo um factor muito importante para a obtencdo de golos (Castelo,
2009), sendo mais os golos marcados como resultado de livres, que de pontapés de canto

conjuntamente com os lancamentos de linha lateral (outros tipos de esquema tactico).

O local de marcacdo do livre directo foi a interseccdo de duas linhas imaginarias, uma
que vem da pequena area e outra da extremidade do meio circulo da grande area (como consta
na figura 1). Foi colocada uma barreira amovivel (de treino), composta por quatro jogadores

que estava colocada a distancia regulamentar (9,15 metros).
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0

Figura 1- Local de marcacéo do livre directo

Figura 2 - Barreira

O nosso estudo pretende verificar se a pratica mental, combinada e alternada com a

pratica fisica, € mais eficaz do que a pratica fisica isolada, na aprendizagem da tarefa citada.

3.2.3 DESENHO DO ESTUDO

Pretendemos desenvolver um estudo de nivel 3, método hipotético-dedutivo, do tipo
Quais-experimental e descritivo. Para o desenvolvimento do nosso modelo de investigacéo, a
amostra foi dividida em trés grupos: Grupo Experimental 1, Grupo Experimental 2 e Grupo de

Controlo (definidos e caracterizados nos Procedimentos Metodoldgicos).
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Tabela 5 - Design da Pesquisa

R @) X )
R @) X )
R @) 0]

R = grupo aleatdrio
O = observacdo (pré-teste)
X = programa a aplicar

O = observacéo (pos-teste)

Neste estudo os grupos distinguem-se pela execucéo de tarefas distintas.

Tabela 6 - Desenho Experimental do estudo

Avaliacéo Inicial Definicdo dos Grupos Tipo de Treino Avaliacéo Final
Avaliagdo da
Capacidade de Avaliacdo na prestacéo
Visualizagdo Mental _ da tarefa
. Treino de
+ Treino o +
Gl . Visualizacéo
Fisico Avaliagdo da
Avaliacdo na prestacio Mental ¢
na tarefa Capacidade de
Visualizagdo Mental
G2 Treino 3 Avaliacio na prestacio
Avaliagdo na prestacdo Fisico da tarefa
na tarefa
G3 - -
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3.2.4 INSTRUMENTOS DE PESQUISA

O local onde foi realizado todo o trabalho, foi o local de treino das respectivas equipas.
A baliza onde foi efectuada a avaliacdo inicial, foi também a mesma para realizar a avaliacao
final. A avaliacdo da prestagdo motora foi feita atraves da realizacdo de uma prova constituida
por 10 execucdes do livre directo. A pontuacdo atribuida sera em funcdo do local de entrada
da bola na baliza, de acordo com a figura n.° 2. Para o registo dos resultados foi construida
uma ficha de observacgéo apropriada.

5 pts 2 pts 5 pts

3 pts 3 pts

Figura 3 - Pontuacg6es da Baliza

A capacidade de Visualizacdo mental foi avaliada através da aplicacdo do Questionario
de Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo Mental (QCVM), desenvolvido por Bump,
(1989) e traduzido e adaptado para portugués por Alves, Brito, & Serpa em 1996 (anexo 1).
Este questionario apresenta-se dividido em quatro situacdes de visualizagdo, sendo em cada
uma delas medidas as diferentes capacidades de visualizacdo mental (VM Visual, VM

Auditiva, VM Cinestésica, VM Emocional e VM Controlo de Imagem).

A cotacdo do questionario processa-se numa escala de Likert com 5 (cinco) niveis de
respostas, em que “Muito Fraco” é igual a 1 e “Muito Bom” igual a 5, sendo 2, 3 e 4 valores
intermédios. O resultado de cada dimensdo obtém-se através da média aritmética dos
respectivos itens (isto €, a soma dos valores apurados em cada item a dividir pelo namero de
itens da dimensdo), adicionalmente, o resultado da Capacidade de Visualizacdo Mental global

¢ o calculo da média aritmética das dimensoes.
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3.2.5 PROGRAMA DE TREINO DE VISUALIZACAO MENTAL

O treino da Visualizagdo Mental € uma técnica que programa a mente para responder
como foi programada (Vealey, 1991).

Segundo Alves (2004), para que a visualizacdo mental seja um instrumento valido na
melhoria do desempenho, os atletas precisam de utilizar todos os seus sentidos e emogdes,
com vista a tornar a visualizacdo o mais préximo possivel da realidade para que a sua eficacia
seja maximizada. Deste modo, um programa de treino devidamente estruturado devera
desenvolver a percepcdo sensorial, a nitidez e o controlo da imagem, ou seja, aumentar as
suas percepcdes da execucdo desportiva, desenvolver a nitidez das imagens para fortalecer os

sentidos fundamentais para a execucgéo e exercer controlo sobre as imagens.

De acordo com Eberspacher (1995), o treino mental deve comecar de forma calma e
relaxada, depois de um periodo de iniciacdo, e de forma a colocar o atleta nas mesmas
condicdes envolventes da competicdo, ele devera ser capaz de realizar a VM em condicdes
normais de treino ou competicdo. Isto significa, que numa fase mais adiantada ndo podera

estar num local calmo, ou até deitado.

Para o presente estudo foi utilizado o Programa de Treino de Visualizagdo Mental —
modelo proposto por Weinberg (1995) e ainda por Martens (1987) e Bump (1989). Para estes
autores, a estrutura dos programas de treino psicologico (PTP) devem adquirir trés partes

diferenciadas: Fase de Educacédo, Fase de Aquisicdo e Fase de Pratica.

A Fase de Educacdo ou formacdo tem como objectivo consciencializar os agentes
desportivos da importancia da aprendizagem de determinadas competéncias psicoldgicas e da
sua contribuicdo para a compreensdo da influéncia dos diferentes factores psicoldgicos no
rendimento. A Fase de Aquisicdo é focada nas técnicas, nas estratégias para a aprendizagem e
na mestria de diferentes competéncias psicoldgicas, visando a individualidade propria de cada
atleta. A Fase de Pratica incide na automatizacdo e na integracdo das competéncias
adquiridas visando a sua utilizacdo, de uma forma sistematica, nas prestaces desportivas e,

mais concretamente, na sua aplicagdo em situacoes desportivas reais.
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Para além destas fases, 0s mesmos autores propdem determinadas etapas a ter em conta

no desenvolvimento e na implementacdo de programas de treino psicoldgico, tais como:

esclarecimento de questBes relacionadas com o tipo de treino e preparagdo psicologica

dos atletas;

— avaliacdo das necessidades e das competéncias psicoldgicas dos atletas;

— determinacédo e identificacdo das competéncias psicoldgicas a trabalhar no programa
de treino;

— elaboracédo do horério que podera englobar sessdes formais e informais;

— avaliacdo de controlo (qualitativa e quantitativa) do programa e da sua eficacia no

desenvolvimento e na melhoria das competéncias psicologicas.

As sessdes de treino da visualizacdo mental decorreram nas instalacdes dos Clubes,
tendo as sessdes das fases de educacédo e de aquisicdo sido ministradas antes do treino e as da

fase de pratica no final da sesséo de treino.

Na tabela 2, apresentamos a planificacdo geral das sessbes do programa de treino de

Visualizacdo Mental que aplicAmos.

Tabela 2 - Programa de Treino de Visualizacdo Mental

N° SESSAO
DE TREINO

DURACAO CONTEUDO DAS SESSOES

1.2 20°-30° Explicar o programa e motivar os atletas;

avaliacdo inicial da capacidade de VM.

2.2 20°-30° Introducéo as técnicas de relaxacéo e
1.2 FASE respiracdo; relaxagdo muscular progressiva (4 grupos
musculares
Fase de uset )
Educacéao

3.2 20°-30° Aprendizagem das técnicas de relaxacéo

progressiva.

4.2 20°-30° Aperfeicoamento e consolida¢do das técnicas

de relaxacao.
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5.2 20°-30° Relaxacdo, explicagdo sobre a percepcéo sensorial;
realizaco de dois exercicios: 0 andar e imaginar a
22 FASE execucdo do pontapé livre directo.
Fase de . ]
L 6.2 20°-30° Nitidez da imagem.

Aquisicéo

7.2 20°-30° Controlo da imagem; realizacéo de exercicios pogdo
magica, agua gelada e exercicio da modalidade.

8.2 10°-15° Relaxagdo; realizacdo de 10 (5+5) ensaios.
9.2 10°-15° Relaxagdo; realizacdo de 10 (5+5) ensaios.

3.2 FASE 10.2 10°-15° Relaxagdo; realizagdo de 10 (5+5) ensaios.
Fase de 112 10°-15° Relaxacio; realizacdo de 10 (5+5) ensaios.
Pratica

122 10°-15° Relaxacdo; realizacdo de 10 (5+5) ensaios.
132 20°-30° Relaxacao; realizacdo de 10 ensaios e avaliacdo da
capacidade de utilizacdo da VM.

Apresentamos o contelido de cada uma das sessdes realizadas no Anexo 2.

3.2.6 PROCEDIMENTOS E FASES DE INTERVENCAO

3.2.6.1 - Procedimentos Prévios

Para a realizacdo do nosso estudo, foi indispensavel obter a autorizacdo por parte dos

treinadores. Para isso, foi necessario que ficasse bem explicito qual o objectivo do estudo, 0s

procedimentos metodoldgicos para a recolha dos dados, sendo garantida a confidencialidade

de todos os intervenientes, servindo unicamente para o tratamento estatistico.
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Foi marcada uma reunido com o treinador onde se procurou caracterizar a amostra,
explicado o estudo, marcadas todas as sessoes de treino que foram utilizadas no nosso estudo.
Também se procedeu a elaboracdo de uma informacdo, para que o clube informasse os pais
que, além do trabalho habitual com o treinador, haveria um trabalho especifico de marcacéo
de livres que sera executado por um especialista da area.

3.2.6.2 - Procedimentos Metodoldgicos

Com base na amostra inicial, tendo em vista 0s objectivos do estudo em causa, tornou-
se necessario, em cada uma das equipas, proceder a uma divisdo em trés grupos. Uma vez que
a aleatoriedade de seleccdo ou afiliacdo resolve a maioria das questbes relativas aos
problemas de amostra com a vantagem de ser um tipo de procedimento inerente a estudos
experimentais, foram assim constituidos de forma aleatdria, por sorteio, trés grupos de sete

individuos em cada uma das equipas.

Estes grupos foram designados por grupo experimental 1 (grupo de préatica combinada),

grupo experimental 2 (grupo de prética fisica) e grupo de controlo.

Foi efectuada uma avaliacdo inicial (pré-teste) e uma avaliacdo final (pds-teste) e entre
as avaliacdes aplicou-se 0 programa de treino constituido por 12 sessdes de 10 livres directos
cada (sensivelmente seis semanas). As avaliacGes praticas (pre-teste e pos-teste) dos livres

directos foram realizadas no mesmo local de treino.

Como ja foi explicado no ponto 3.3 — Tarefa, a avaliacdo da prestacdo motora foi feita
através da realizacdo de uma prova constituida por dez execugdes do livre directo. A
pontuacdo foi atribuida em funcdo do local de entrada da bola na baliza, de acordo com a

figura n.° 2 do ponto 3.4 — Instrumentos de Pesquisa.

O grupo de pratica motora realizou 10 livres como na realidade se faz. O grupo de
pratica combinada realizou 5 livres através da pratica de Visualizacdo Mental e 5 livres de
pratica motora. O grupo de controlo ndo realizou qualquer actividade relacionada com este

estudo.
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Nos momentos de avaliagdo (inicial e final), o grupo de prética combinada foi sujeito a
avaliacdo da capacidade de Visualizacdo Mental através do Questionario de Bump (1989). Os
questionarios foram aplicados num local adequado de modo a que o0s atletas se sentissem a-
-vontade para responder.

O treino de préatica mental foi sempre precedido por um curto espaco de tempo de treino
de relaxacdo, através da relaxacdo progressiva de Jacobson. O treino de relaxamento procura
ensinar aos atletas para voluntariamente reduzirem a quantidade de tensdo dos seus musculos,
acalmar as suas mentes e diminuir as respostas somaticas, como por exemplo, a frequéncia
cardiaca e pressdo arterial. Um método comum, conhecido como treino de relaxamento
progressivo, o0s atletas séo instruidos para contrair e relaxar alternadamente varios grupos
musculares, numa tentativa de discernir a diferenca entre tenséo e relaxamento e, finalmente,
adquirir a capacidade de relaxar os musculos voluntariamente. Noutra forma comum de treino
de relaxamento, os atletas séo solicitados a participar em varios exercicios de respiracdo que
induzem uma resposta de relaxamento através de respiracdes profundas, diafragmatica. No
treino autégeno, um terceiro método de treino de relaxamento, os atletas aprendem a relaxar o
corpo, dando-se sugestdes quanto ao nivel de respiracdo e de temperatura, bem como ao peso
das varias partes do corpo. Com pratica suficiente, os atletas podem utilizar auto-instrugdes,
como “o meu brago esquerdo esta quente” e “os meus bracos e pernas estao pesadas” para

alcancar um estado de relaxamento com uma base consistente (Brewer, 2009).

3.2.7 VARIAVEIS DO ESTUDO

Para a realizacdo do nosso estudo, foram definidos trés tipos de variaveis: de controlo,

independentes e dependentes.

3.2.7.1 Variaveis Independentes

— ldade — atletas dos escaldes de juvenis, juniores e seniores (com idades entre os 15 e

0s 35 anos)
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— programa de Treino de Visualizacdo Mental

— programa de Treino Fisico

3.2.7.2 Variaveis Dependentes

— Rendimento obtido

— resultados obtidos no Questionario de Visualizacdo Mental

3.2.8 HIPOTESES DO ESTUDO

Tendo em conta 0s objectivos estabelecidos por nds, podemos levantar as seguintes

hipGteses para 0 nosso estudo:

Hipotese 1 — existe diferencas significativas de performance entre 0s grupos em

analise, em funcdo do tipo de pratica.

Hipotese 2 — o treino de Visualizagdo Mental influencia a capacidade de visualizacédo

mental.

Hipotese 3 — existe correlacdo entre a capacidade de visualizacdo mental e a

performance?

3.2.9 TRATAMENTO ESTATISTICO

No tratamento dos dados recolhidos, utilizou-se a estatistica descritiva, parametros de
tendéncia central — média, parametros de dispersdo — desvio padrdo, limites de variacdo e
percentagem. A apresentacdo destes resultados sera feita atraves de tabelas e graficos de

barras, para a sua melhor analise.
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Foi verificado se, em funcédo do tipo de préatica, existem diferengas de performance entre
0s grupos em analise. Foi também verificado se, apds a aplicacdo do programa de treino de
visualizacdo mental, houve melhorias na capacidade individual de visualizacdo mental. Foi
também realizada a correlacdo entre a capacidade de visualizagdo mental e a melhoria da

performance.

Relativamente a analise relacional entre diferentes varidveis, utilizdamos os seguintes

procedimentos/técnicas estatisticas:

— para efectuar a comparacdo dos resultados entre as evolucGes registadas na
performance na tarefa pelos diferentes grupos, recorremos ao teste de comparacéo
ANOVA uma vez que se verificaram todos os pressupostos para a sua utilizacao
(normalidade da distribuicdo, observacGes independentes e variancia igual).
Assumiu-se a normalidade assintotica, uma vez que o n da amostra (145) é igual ou
superior a 30 (Canto de Loura & Carita, 2003).

— recorremos ao T-Test Pares para comparar a CVM global final e inicial, de maneira
a verificar se existem diferencgas significativas na globalidade dos participantes, e
em cada um dos escaldes do nosso estudo.

— na analise relacional entre a capacidade de Visualizacdo Mental e o desempenho
utilizou-se o teste estatistico de correlacdo de Spearman (p). Como estadvamos na
presenca de dois tipos de variaveis distintas (cognitivas e comportamentais)
tivemos necessidade de abandonar a possivel analise comparativa dos dados em
detrimento de uma analise correlativa. Esta técnica estatistica utiliza-se para
relacionar dois conjuntos de dados, visando determinar o seu grau de correlacdo. Os
coeficientes de correlacdo variam entre os valores de -1 (maxima relacdo negativa)
e + 1 (maxima relacdo positiva), sendo o valor 0 indicativo de ndo existir relacdo
entre as variaveis.

— tal como vem sendo habitual nos estudos realizados no ambito das ciéncias do
desporto (ciéncias sociais), foi utilizado um grau de probabilidade de erro (p-value)
< 0,05, que permitira testar a significancia dos valores relativos as técnicas

estatisticas utilizadas.
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O tratamento estatistico foi realizado através do Programa de Estatistica Informatica

para Analise de Dados em Ciéncias Sociais — SPSS 17.0.
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CAPITULO IV
APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS
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Nesta fase, por uma questdo de logica e de facilidade de percepc¢do, optdmos por
efectuar primeiro a apresentacdo dos resultados da validacéo da traducdo do QCVM e, por fim,
a apresentacdo dos resultados que resultaram da aplicacdo do programa de treino de
visualizagdo mental. Nesta Ultimo caso, a apresentacao sera realizada em funcdo das diferentes
hipoteses formuladas.

4.1 ANALISE FACTORIAL EXPLORATORIA DA VERSAO
PORTUGUESA DO QCVM

4.1.1 ANALISE DESCRITIVA

De acordo com a tabela 7, referente a analise descritiva dos resultados da AFE, podemos
verificar que, para além dos sujeitos ndo terem utilizado todos os niveis de resposta disponiveis
em dois dos vinte itens (i.e. 1 e 20), o valor médio das respostas a cada um dos itens variou
entre 3.14 + 0.93 (item 2) e 3.96 £ 0.76 (item 16).
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Tabela 7 - Analise Descritiva das Respostas aos Itens do QCVM.

Item Min.-Méx. M+SD Assimetria Valor Z Achatamento Valor Z
Item1 25 3.64+0.74 0,36 -2,90 -0,06 -0,24
Item2 15 3.14+0.93 0,00 -0,02 -0,12 -0,49
Item3 15 3.610.78 0,35 -2,80 0,51 2,03
Item4 15 3.44+0.87 -0,01 0,07 -0,44 1,74
Item5 15 3.59+0.87 -0,40 -3,19 019 0,74
Itemé6 15 3.61+0.79 -0,10 -0,81 -0,07 -0,28
Item? 1-5 3.34+0.97 0,37 -2,94 -0,04 -0,14
Items 15 3.52+0.84 -0,35 -2,80 0,01 0,05
Item9 1-5 3.61+0.87 -0,32 -2,53 -0,09 -0,34
Item10 15 3.51+0.82 -0,24 -1,88 -0,07 -0,30
Item11 15 3.79+0.81 0,39 -3,14 -0,05 -0,19
Item12 15 3.34+0.90 -0.36 -2,88 -0,16 -0,64
Item 13 15 3.39+0.90 -0,09 -0,69 -0,15 -0,60
Item 14 1-5 3.57+0.85 0,25 -2,00 -0,30 -1,18
Item 15 15 3.54+0.89 0,33 -2,64 -0,15 -0,59
Item 16 15 3.96+0.76 0,45 -3,61 0,24 0,94
Item 17 15 3.63+0.92 -0,26 -2,05 -0,56 -2,23
Item 18 1-5 3.87+0.87 -0,50 -3,96 0,01 0,03
Item 19 15 3.86+0.85 -0,52 -4,11 0,15 0,59
Item 20 2-5 3.78+0.83 -0,19 -154 -0,58 2,31

Através da analise da tabela 7, podemos ainda constatar que as respostas a diversos itens
(1,3,5,7,8,9, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20), ndo tém uma distribuicdo normal univariada,

uma vez que o valor estandardizado (i.e. valor Z) das medidas de assimetria (i. e. skewness) e
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achatamento (i. e. kurtosis) se situam fora dos intervalos -1.96 e 1.96 (i. e. para um nivel de
significancia de 0.05). Assim sendo, segundo Pestana e Gajeiro (2005) e Maroco (2007), os
itens mencionados (excepto o item 20) apresentam uma distribuicdo assimétrica negativa (i. e.
enviesada a direita — predominancia dos valores mais elevados da variavel) e, por outro lado,
nos itens 3, 17 e 20, observa-se uma distribuicdo leptocurtica (i. e. menos achatada — valores
mais concentrados), revelando que os participantes apresentam uma tendéncia para valorizar os

itens do questionario.

4.1.2 ANALISE DA VALIDADE DE CONSTRUCTO

Em primeiro lugar, como podemos verificar na tabela 7, a medida de adequacdo da
amostra (teste KMO = 0.879) indica que a analise de componentes principais pode ser realizada
(i. e. este valor indica que a anélise é boa), e o teste de esfericidade (teste de Bartlett com um p

= 0.000) diz-nos que as variaveis sao correlacionaveis.

Tabela 8 - Teste KMO e Teste de Bartlett.

Medida de adequacédo da amostragem - Kaiser-Meyer-Olkin ,879
Teste de esfericida de Bartlett's Approx. Chi-Square 2772,449

df 190

Sig. ,000

Assim sendo, de acordo com varios autores (Maroco, 2007; Pestana & Gajeiro, 2005;
Worthington & Whittaker, 2006), estes valores permitem aferir a qualidade das correlacbes de
forma a prosseguir com a analise factorial, uma vez que o valor do teste de KMO ¢ superior a

0.6 e 0 valor do teste de Bartlett é significativo.

Na tabela 8 sdo apresentados os resultados relativos a solucdo inicial da estrutura do
questionario que foram encontrados com o recurso a AFE, onde sdo indicados apenas 0S pesos
factoriais (factor loadings) relevantes e considerados como valor minimo para poderem ser
interpretados, ou seja, 0.30 (Kahn, 2006b; Worthington & Whittaker, 2006).
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Tabela 9 - Analise Factorial Exploratéria (com rotagdo obliqua Promax) do QCVM

Matriz de Configuragdo Matriz de Estrutura

Itens Comunalidades  Factor1  Factor2  Factor3  Factor4  Factor5 Factorl  Factor2  Factor3  Factor4  Factor5

Item 1 ,682 772 ,446 , 784 ,306
Item 2 ,631 ,826 , 784
Item 3 ,481 ,517 431 ,403 ,649 ,313
Item 4 ,449 428 322 ,356 ,519 ,486
Item 5 ,543 ,346 ,319 ,532 574 ,564 ,364
Item 6 ,607 , 730 ,404 , 744 ,345
Item 7 ,646 72 ,345 ,323 ,800 ,301
Item 8 ,526 ,403 ,351 ,590 ,528 ,499
Item 9 472 ,302 524 ,430 ,345 ,612
Item 10 ,681 ,640 ,316 ,763 ,521 ,456
Item 11 ,542 ,306 ,558 ,369 ,352 ,458 ,612
Item 12 ,599 ,299 ,450 414 ,459 ,609 ,549
Item 13 ,591 ,661 374 314 ,683 ,486
Item 14 ,657 , 731 312 ,393 ,341 , 784
Item 15 ,701 ,827 ,337 ,817 ,343
Item 16 ,619 124 , 753 ,460
Item 17 ,661 ,642 425 ,701 ,358 ,562 ,326
Item 18 ,597 , 7126 ,766 ,340 ,349
Item 19 ,625 124 , 755 ,431
Item 20 , 725 ,610 ,540 ,699 ,663
Factor 1 Factor 2 Factor 3 Factor 4 Factor 5
Valor Proprio 6.75 1.63 1.32 1.21 1.12
% Variancia 33.8 8.2 6.6 6.1 5.6

Como podemos observar, na tabela 9 sdo indicados os resultados das comunalidades
(communalities — propor¢do da variancia de cada item que é explicada pelo conjunto dos 5
factores extraidos), da matriz de configuracdo (pattern matrix — que indica a contribuicdo Unica
de cada item para o factor) e da matriz de estrutura (structure matrix — que para além de indicar
a contribuicdo de cada item para o factor, tem em linha de conta também a relacdo existente
entre os factores) (Maroco, 2007). Apesar de ndo ser consensual qual das matrizes deva ser
utilizada, ¢ a “matriz de configuracdo aquela que mais frequentemente € interpretada e

reportada na investigacéo aplicada” (Brown, 2006). Segundo 0s mesmos autores, os resultados
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da matriz de estrutura tendem a ser sobrestimados & medida que as correlagGes entre factores
aumentam. Assim sendo, iremos optar por analisar apenas a matriz de configuracdo, na medida
em que as correlacdes entre os 5 factores, segundo Pestana e Gajeiro (2005) séo baixas (situam-
se entre 0.2 e 0.40).

Tabela 10 - Correlacdo entre os 5 factores.

Componentes 1 2 3 4 5
1 1,000 ,360 ,406 ,281 ,310
2 ,360 1,000 ,377 ,402 ,260
3 ,406 ,377 1,000 ,319 ,249
4 ,281 ,402 ,319 1,000 347
5 ,310 ,260 ,249 ,347 1,000

A solucdo inicial preconizada pela AFE, de uma forma geral, ndo apresenta uma estrutura
concordante com o modelo original (Bump, 1989). De facto, o resultado da analise apesar de
apontar para a existéncia de uma estrutura de cinco factores, ndo da suporte ao modelo tedrico,
uma vez que o agrupamento dos itens é diferente da versdo original. Apesar dos itens com
valores préprios acima de 1, nomeadamente, 6.75 para o factor “VM Visual” (itens 1, 6, 11, 16),
1.63 para o factor “VM Auditiva” (itens 2, 7, 12, 17), 1.32 para o factor “VM Cinestésica”
(itens, 3, 8, 13, 18), 1,21 para o factor “VM Emocional” (itens 4, 9, 14, 19) e 1.12 para o factor
“VM Controlo Imagem” (itens 5, 10,15, 20), que justificam no seu conjunto 60.17% da

variancia total dos resultados, a afectacdo dos itens aos factores é muito diferente do original.

Relativamente aos resultados das comunalidades, todas atingiram valores bastante
aceitaveis (Hair et al., 2006: acima de 0.50), o que indica que uma boa parte da variancia dos
resultados de cada item é explicada pela solucdo factorial encontrada. As Unicas excepgdes sdo
os itens 3, 4 e 9 (0.48, 0.45, 0.47, respectivamente), cujos valores indicam que existe uma fraca
correlacdo destes itens com os 5 factores da solucdo encontrada, o que é um primeiro sinal de
que a sua eliminacdo deve ser considerada. No entanto, segundo Worthington & Whittaker
(2006) a hipotese de eliminacdo dos itens s6 deve ser considerada com valores abaixo do 0.40

(o que n&o se verifica neste caso).
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No que respeita aos pesos factoriais dos itens nos respectivos factores, e tendo em linha
de conta os resultados da matriz de configuragéo da tabela 8, nem todos apresentam valores
acima de 0.50, que foi o valor critério estabelecido, ou seja, a excepg¢do dos itens 4, 5, 8, 9, 11,
12, 13 e 17, todos os restantes tém pesos factoriais que variam entre 0.52 e 0.83 (i. e. factor
“VM visual”: entre 0.61 e 0.73; factor “VM auditiva”: entre 0.30 e 0.83; factor “VM
cinestésica’: entre 0.30 e 0.77; factor “VM emocional”: entre 0.43 e 0.83; factor “VM controlo
de imagem”: entre 0.32 e 0.73), 0 que é considerado de muito bom a excelente (Tabachnick &
Fidell, 1989). Assim sendo, tomando em consideracdo que para um namero de participantes
como o do nosso estudo podemos aceitar como suficientes (i. e. significativos) os pesos
factoriais entre 0.40 e 0.45 (Hair, et al., 2006; Tabachnick & Fidell, 1989), consideramos que
os itens 4, 5, 8, 9, 11, 12 e 13 devem ser retidos. No entanto, varios autores (Hair, et al., 2006;
Kahn, 2006b; Worthington & Whittaker, 2006) indicam 0.30 como valor minimo (mas pobre)
para que um item seja retido, ndo havendo nenhum item nesta situacdo. Esta decisdo cabe
sempre ao investigador (Tabachnick & Fidell, 1989), devendo levar em linha de conta o seu
interesse em manter ou ndo as variaveis (Kahn, 2006b), e, principalmente, 0 modelo teorico

subjacente.

Por ultimo, ao analisar os pesos factoriais dos itens em todos os factores, verificamos a
existéncia de cross-loadings dos itens 5, 8, 10, 12, 17 e 20, ou seja, estes itens apresentam um
peso factorial relevante em dois factores. Nos primeiros cinco itens referenciados, este facto
acontece na matriz de estrutura. No item 20, verifica-se também na matriz de configuracéo.
Seguindo as orientacGes de Brown (2006) e Worthington & Whittaker (2006), reflectidas nos
critérios anteriormente estabelecidos, a eliminacdo dos itens com cross-loadings deve ser
equacionada, especialmente nos casos em que a diferenca entre pesos factoriais é inferior a
0.15, como se verifica no caso do itens 4, 5, 8, 12 e 20. No entanto, Worthington e Whittaker
(2006), também aconselham alguma prudéncia em usar este critério para justificar a eliminacéao

dos itens até que seja encontrada uma solucdo final.
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4.1.3 ANALISE DA CONSISTENCIA INTERNA

Ao analisarmos os resultados da tabela 11, verificamos que o Alfa de Cronbach apresenta
bons valores de consisténcia interna nos 5 factores (Hair, et al., 2006; Hill & Hill, 2000):
a=0.86. Apesar de na generalidade dos casos se estabelecer o valor 0.70 como critério para uma
razoavel consisténcia interna, podemos aceitar valores até 0.60, em especial se estamos a

realizar uma analise exploratéria (Hair, et al., 2006).

Tabela 11 - Alfa de Cronbach

Alpha de Cronbach com base

Alfa de Cronbach nos pontos padronizados N° Itens

,855 ,856 10

Por outro lado, as correlacGes entre os itens e 0s respectivos factores também podem ser
consideradas de moderadas (Pestana & Gajeiro, 2005), variando todas as correlacoes entre 0.50
e 0.60. Inclusivamente, segundo Hair et al. (2006), todas as correlacGes item-factor acima de
0.50 podem ser consideradas como um bom sinal de consisténcia interna, e como se pode

observar em 10 dos 20 itens os resultados excedem esse valor.

Tabela 12 - Andlise da Consisténcia Interna do QCVM

Correlagao Alfa se ltem

Item-Factor Eliminado
Item 3 ,520 ,845
Item 5 ,604 ,838
Item 8 ,500 ,847
Item 10 ,604 ,838
Iltem 13 524 ,845
Item 15 ,591 ,839
Item 17 ,538 ,844
Item 18 ,543 ,843
Item 19 ,519 ,845
Item 20 ,661 ,833
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4.1.4 CONCLUSAO DA AFE

Em suma, se analisarmos o0s resultados apresentados, quer da analise factorial
exploratoria, quer da consisténcia interna, a luz dos critérios de determinagdo dos factores
estabelecidos, podemos afirmar que afectacdo dos itens aos factores aponta para um modelo
que se afasta muito do modelo tedrico original. Assim sendo, na nossa opinido, a sua estrutura

deve ser mantida de acordo com o modelo original (Bump, 1989).

Na nossa opinido, a solucdo de eliminacdo de itens e alteracdo da estrutura factorial
original s6 deve ser equacionada depois da realizacdo da andlise factorial confirmatoria
(proxima etapa da validacdo do questionario), caso se verifiqgue que 0os mesmos problemas
persistem. Seja como for, como j& foi mencionado anteriormente, a decisdo cabe sempre ao
investigador. Para tal, deve levar em linha de conta o seu interesse em manter ou ndo as
variaveis (Kahn, 2006b), e, principalmente o0 modelo original, pelo que optamos por manter a

mesma estrutura do questionario original.

Assim sendo, parece-nos razoavel afirmar que o QCVM aponta para uma solucéo
unifactorial, isto é, podera ser utilizado, com alguma confianca, na avaliacdo da capacidade de
visualizacdo mental em termos globais, ndo o conseguindo em cada um das suas dimensdes
(auditiva, visual, cinestésica, emocional e controlo de imagem). No entanto, dados o0s
problemas encontrados com alguns itens, consideramos fundamental a continuagdo dos estudos
que aprofundem a validade factorial deste instrumento de medida. Por isso, sugerimos que a

proxima etapa seja a confirmacao do modelo através da andlise factorial confirmatoria.
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42 APLICACAO DO PROGRAMA DE TREINO DE
VISUALIZACAO MENTAL

4.2.1 ESTUDO DAS DIFERENCAS DE DESEMPENHO ENTRE OS GRUPOS
EM ANALISE

Segundo Alves (1999), para que a visualizacdo mental seja um instrumento valido na
melhoria do desempenho, os atletas precisam de utilizar todos o0s seus sentidos e emoc¢des, com
vista a tornar a visualizagdo o mais proximo possivel da realidade, para que a sua eficacia seja
maximizada. Desta forma, um programa de treino devidamente estruturado devera desenvolver
a percepcdo sensorial, a nitidez e controlo de imagem, isto é, aumentar as suas percep¢oes da
execucdo desportiva, desenvolver a nitidez das imagens para fortalecer os sentidos

fundamentais para a execucao e exercer controlo sobre as imagens.

Weinberg, Seabourn, & Jackson (1981) dizem-nos que a pratica mental combinada e em
alternancia com a pratica fisica € mais efectiva que a pratica mental e fisica isoladas. Refere,
ainda, 0 mesmo autor que a pratica fisica por si produz efeitos superiores aos da pratica mental
isolada. Tal situacdo é confirmada por alguns estudos (Alves, et al., 1997), mas em outros
estudos tal ndo acontece, sendo os efeitos da pratica mental superiores aos da pratica fisica

(Alves, et al., 1999) ou iguais aos da pratica fisica (Silva, et al., 2008).

No entanto, esta influéncia pode ter resultados diferentes em funcdo da tarefa
desempenhada. Tal como sugerido na meta analise de Feltz & Landers (1983), estes resultados
acontecem normalmente associados a tarefas de natureza mais cognitiva, 0 que conduz a uma

I6gica de andlise da influéncia do tipo e da natureza da tarefa.

Em relacdo a natureza de tarefa, ndo € claro até ao momento, qual o tipo de influéncia que
esta tem no resultado, pois a propria definicdo de natureza da tarefa, mais cognitiva ou mais
motora, ndo esta perfeitamente clara na literatura. Existem alguns estudos que apontam para a
existéncia de resultados positivos da influéncia da visualizagdo mental em tarefas, como por
exemplo, o treino do supino plano (Silva, et al., 2003). No entanto, estes autores referem a

influéncia de outras varidveis, como por exemplo, a motivagdo. Estes resultados sdo por sua
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vez confirmados por um estudo realizado por Hird, Landers, Thomas, & Horan (1991) que, ao
examinarem os efeitos de diferentes combinacGes de pratica mental e fisica, em tarefas
cognitivas e motoras, verificaram que 0s grupos de pratica obtinham performances
significativamente melhores que os sujeitos dos grupos de controlo e que as magnitudes do
efeitos eram superiores para 0s grupos que tinham realizado as tarefas cognitivas, em
comparagdo com os que tinham realizado as tarefas motoras. Estas descobertas estéo de acordo
com a teoria da aprendizagem simbdlica sobre os efeitos da pratica mental.

4.2.1.1 Analise da variacao do desempenho, em func¢éao do tipo de pratica

Nas tabelas que se seguem, apresentamos a analise dos resultados da comparacéo entre as
evolucdes registadas na performance na tarefa pelos diferentes grupos. Ao resultado da
performance final individual, foi subtraido o resultado da performance inicial, obtendo-se assim
uma nova variavel que traduz a diferenca registada, possibilitando desta forma uma
comparacdo entre as performances registadas. A esta deu-se 0 nome de Evolucdo de
Desempenho. Para efectuar esta comparagdo recorremos ao teste de comparacdo ANOVA uma

vez que se verificaram todos 0s pressupostos para a sua utilizacéo.
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Tabela 13 - Medidas de tendéncia central da performance dos grupos de estudo

. L ) i Evolugéo do

Grupo do Estudo Avaliacdo inicial  Avaliagdo final desempenho
Grupo Pratica Combinada M + SD 15,49 + 6,78 19,62 +5,16 4,13 + 4,52

N 47 47 47

Min - Max 3-30 10-34 -5-17
Grupo Pratica Motora M + SD 12,52 + 4,71 13,58 + 4,72 1,06 + 5,09

N 48 48 48

Min - Max 3-28 3-24 -18-14
Grupo de Controlo M + SD 11,80 + 5,02 11,48 + 4,65 -,32+4,64

N 50 50 50

Min - Max 0-24 0-20 -12-9
Total M + SD 13,23 +5,75 14,81 + 5,92 1,58 + 5,08

N 145 145 145

Min - Max 0-30 0-34 -18 - 17

Comparando os valores médios, podemos verificar que o grupo de pratica combinada

(G1) apresenta uma melhoria de desempenho de 4,13 pontos, enquanto no grupo de préatica

motora (G2) essa melhoria é de 1,06 pontos. Por sua vez, o grupo de controlo (G3) apresenta

um decréscimo na sua performance, como prova o seu valor médio da evolucdo de desempenho

(- 0,32).

Analisando os valores maximos e minimos, salientamos que o0 valor minimo manteve-se

igual no G2 e G3, havendo uma melhoria de 7 pontos no G1. Em relacdo ao valor maximo da

prestacdo, constata-se uma melhoria de 4 pontos no G1 e um decréscimo de 4 pontos nos

grupos G2 e G3. Quanto ao desvio padréo, regista-se a existéncia de um valor semelhante entre

0 G1 e o grupo de controlo, enquanto o G2 apresenta um valor ligeiramente superior.
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Tabela 14- Comparacao da varidvel Evolugao de Desempenho nos grupos em analise

Soma dos Média
df F Sig.
Quadrados Quadrada
Entre Grupos 498,41 2 249,21 11,007 ,000
Intra Grupos 3214,93 142 22,64
Total 3713,34 144

Assumindo a normalidade assintética, uma vez que o n da amostra (145) é igual ou
superior a 30 (Canto de Loura & Carita, 2003), com base no teste ANOVA verificamos que 0
resultado da comparacdo da evolucdo da performance dos trés grupos em andlise (tabela 14)
indica a existéncia de pelo menos um grupo que difere significativamente dos restantes
(F=11,007, Sig.<0,000).

Para analise mais pormenorizada dos efeitos estatisticos, a ANOVA remete para a
necessidade de utilizar comparacfes multiplas a posteriori. Desta forma, apresentamos de

seguida a tabela com a analise efectuada com o teste Tukey.

Tabela 15- Teste Tukey da varidvel Evolugcdo de Desempenho nos grupos em analise

95% Intervalo de

Diferenca )
(I) Grupo do (J) Grupo do o Erro . Confianga
Média Sig.
Estudo Estudo (-3) Padrédo Limite Limite
Inferior  Superior
Tukey Grupo Pratica  Grupo Prética
) 3,07 ,98 ,006 0,75 5,38
HSD Combinada Motora
Grupo de Controlo 4,45 ,97 ,000 2,16 6,73
Grupo Prética
Motora Grupo de Controlo 1,38 ,96 ,324 -0,89 3,66

O teste Tukey (tabela 15) indica-nos a probabilidade de existéncia de diferencas
significativas (p<0,05) entre as médias dos grupos. Assim, uma diferenca entre as médias de x
=3,07, com Sig=0,06 para a comparacdo entre as médias dos grupos pratica combinada e de
pratica motora, e de x= 4,45, com Sig=0,00 para a comparacdo entre as médias dos grupos

pratica combinada e de controlo, indica-nos, com 95% de certeza, que estes grupos sdo
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diferentes. Em relacdo a restante comparacao, ndo existem diferengas significativas entre os
grupos prética motora e controlo (x =1,38 Sig.=0,324). Pelo facto de os grupos de prética
motora e de controlo apresentarem médias relativamente proximas, indica-nos na pratica, a
existéncia de dois grupos distintos, um constituido pelo grupo de pratica combinada e outro que
contém o grupo de pratica motora e o de controlo, tal como se pode verificar na tabela 16.

Tabela 16- Apresentacao dos subgrupos derivados do teste Tukey

Subconjunto alpha = 0.05

Grupo do Estudo N 1 2
Grupo de Controlo 50 -0,32

Grupo Pratica Motora 48 1,06

Grupo Pratica Combinada 47 4,13
Sig. 0,33 1,00

Verifica-se, aqui, uma clara distin¢do na evolucdo do desempenho entre o grupo que foi
sujeito ao programa de treino de visualizacdo mental (grupo de pratica combinada) e o0s

restantes grupos.
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4.2.1.2 Andlise da variacdo do desempenho, em fungéo do escaldo e do tipo

de prética

Tabela 17 - Comparagao da variavel Evolugao de Desempenho nos grupos e escaldes em andlise

Grupo do Estudo Soma dos Média Sig.
Quadrados Quadrada

Grupo Pratica Combinada Entre Grupos 171,02 2 85,51 4,90 0,012
Intra Grupos 768,22 44 17,46
Total 939,23 46

Grupo Pratica Motora Entre Grupos 10,35 2 5,17 0,19 0,825
Intra Grupos 1208,46 45 26,86
Total 1218,81 47

Grupo de Controlo Entre Grupos 97,67 2 48,83 2,39 0,102
Intra Grupos 959,21 47 20,41
Total 1056,88 49

Tendo por base a tabela 17, ao utilizarmos o teste ANOVA para compararmos a evolucao

de desempenho dos grupos e escaldes em andlise, verificAmos a existéncia de diferencas

significativas no Grupo de Pratica Combinada (F=4,90; Sig=0,01). Nos restantes grupos, ndo se

verificam diferencas significativas na diferenca de desempenho dos escaldes em analise.

Para uma analise mais pormenorizada dos efeitos estatisticos, a ANOVA remete para a

necessidade de utilizar compara¢bes multiplas a posteriori. Desta forma, apresentamos, de

seguida, a tabela com a analise efectuada com o teste Tukey.
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Tabela 18 - Teste Tukey da varidvel Evolucdo de Desempenho nos grupos e escaldes em analise

Grupo do Estudo 0] J) Diferenca Erro 95% Intervalo de Confianca
Fecaldo Escaldo veda Padrao S Limite Inferior  Limite Superior
Etario  Etario (I-9)
Grupo Pratica Juvenil  Janior -2,57 1,58 0,245 -6,40 1,26
Combinada Sénior -4,61 1,47 0,009 -8,18 -1,04
Junior  Sénior -2,03 1,47 0,359 -5,60 1,54
Grupo Pratica Motora Juvenil  Janior -1,00 1,96 0,867 -5,75 3,75
Sénior 0,04 1,81 1,000 -4,34 4,41
Junior  Sénior 1,04 1,81 0,835 -3,34 541
Grupo de Controlo Juvenil  Janior 0,41 1,68 0,968 -3,66 4,47
Senior 3,02 1,56 0,139 -0,75 6,80
Junior  Senior 2,62 1,53 0,210 -1,08 6,32

Através do teste Tukey (tabela 18), verificamos, no grupo de pratica combinada, a
existéncia de diferencas entre as médias de x =4,61, com Sig=0,01 para a comparacao entre as
médias dos escaldes sénior e juvenil, indicando-nos, com 95% de certeza, que estes escalbes
sdo diferentes. Em relacdo as restantes comparagoes, ndo se verifica a existéncia de diferencas
significativas entre os diferentes escaldes dos grupos em estudo. Mais especificamente,
podemos afirmar que no grupo de pratica combinada, existem dois grupos distintos, um
constituido pelos escales juvenil e janior, e outro que abrange os escaldes junior e sénior, tal

como se pode verificar na tabela 19.

Tabela 19 - Apresentacéo dos subgrupos derivados do teste Tukey

Grupo do Estudo = Grupo Pratica Combinada

Escaldo Subconjunto alpha = 0.05
Etario N 1 2
Juvenil 14 1,50

JUnior 14 4,07 4,07
Sénior 19 6,11
Sig. 0,215 0,377
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Verifica-se, aqui, uma clara distingdo na evolucdo do desempenho entre o escaldo sénior
e 0 escaldo juvenil, do grupo que foi sujeito ao programa de treino de visualizagdo mental
(grupo de préatica combinada). Nos restantes grupos (pratica motora e controlo), isso nao se

verifica.

4.2.2 ESTUDO DA CAPACIDADE INDIVIDUAL DE VISUALIZACAO
MENTAL APOS APLICACAO DO PROGRAMA DE TREINO DE
VISUALIZACAO MENTAL

Segundo Eberspacher (1995), a visualizagdo mental € um processo basico para o
tratamento da informacédo e facilita, na medida em que se adequa a realidade, uma captacéao
adequada, coerente com as exigéncias da situacdo. Pode ser utilizada para ordenar o
pensamento ou o0 reconhecimento da situacéo e, quanto mais preciso e elaborado for o processo
de imaginacédo dos diferentes passos da ac¢do, mais eficiente e efectivamente sera executado o
plano desenvolvido.

Segundo Alves (2001), o impacto da visualizacdo mental na performance pode ser
influenciado por diversas variaveis de entre as quais podemos destacar a Capacidade
Individual.

No que diz respeito a capacidade individual de visualizacdo mental, pretendemos assim
verificar se os individuos que passaram pelo programa de treino de VM melhoraram a sua

Capacidade de Visualizacdo Mental.

4.2.2.1 Resultados globais das dimensbes da avaliacdo da capacidade de

visualizacdo mental (ACVM)

Estes resultados advém da aplicacdo de um questionario (QCVM) sobre as dimensdes da
Visualizacdo Mental, no inicio, antes da aplicacdo do programa de treino mental e, no fim, ap06s
a conclusdo do mesmo. A tabela 20 apresenta uma analise descritiva da ACVM no grupo de

pratica combinada.
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Tabela 20- Anélise Descritiva da CVM Global Inicial e Final

N Min - Max M + SD
VMGI 47 1,50 — 4,40 3,50 + 0,57
VMGF 47 2,95 - 4,95 4,21 + 0,59

Analisando a tabela anterior e comparando o valor médio da capacidade de visualizacdo
mental global final (apds aplicacdo do PTVM) com o da capacidade de visualizagdo mental

global inicial (antes da aplicacdo do PTVM), verificamos uma melhoria de 0,71 pontos, ou seja,

quase um valor. Em relacdo aos valores minimos e maximos, constatamos uma evolugdo em

ambos, sendo esta mais acentuada no valor minimo (perto do dobro).

Tabela 21- Comparacao entre CVM Global inicial e final nos escaldes em analise

Diferenca de Pares

95% Diferenca do

intervalo de confianca

Desvio _ Sig. (2-
Baixo Alto t df tailed)
Escaldo Etario Média Padrdo
Juvenil VMGF-VMGI 0,30 0,65 0,30 1,06 3,88 13 0,002
Janior VMGF-VMGI 0,65 0,53 0,65 1,26 6,82 13 0,000
Sénior VMGF-VMGI 0,38 0,38 0,38 0,75 6,42 18 0,000

Quando comparamos o0s valores médios da diferenca entre CVM global final e CVM

global inicial, em cada um dos escalGes do nosso estudo (tabela 21), verificamos uma maior

diferenca no escaldo de juniores (0,65), depois no escaldo de seniores (0,38) e, por fim, no

escaldo de juvenis (0,30).

Recorrendo ao T-Test, comparando a CVM global final e inicial, verifica-se existirem

diferencas significativas em cada um dos escaldes do nosso estudo. Desta forma, podemos

afirmar que a aplicacdo do programa de treino de VM melhorou a capacidade individual de

visualizagcdo mental dos atletas dos diferentes escaldes.
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4.2.2.2 Resultados das diferentes dimensdes da ACVM

Apos a andlise dos resultados globais VM em cada um dos escaldes, importa realizar uma
analise individual das diferentes dimensdes da VM.

Resultado da Dimensao Visual da ACVM

Tabela 22 - Anéalise Descritiva da dimenséo Visual da ACVM

N Min - Max M + SD
VMV 47 1,75 - 5,00 3,63 + 0,69
VMVF 47 2,75-5,00 4,27 + 0,70

Da andlise da tabela 22, comparando o valor médio da dimenséao visual da ACVM final
com o da inicial, verificamos uma melhoria de 0,64 pontos. Em relacdo aos valores minimos e
maximos, constatamos uma evolucdo positiva no primeiro caso, sendo o valor méaximo

novamente o valor maximo possivel (5 pontos).

Tabela 23 - Comparacéo entre a dimensdo visual inicial e final da ACVM nos escalfes em analise

Diferenca de Pares

95% Diferenca do

intervalo de confianca

] Desvio ] Sig. (2-
) Média Baixo Alto ]
Escaldo Etéario Padréo t df tailed)
Juvenil VMVF-VMVI 0,63 0,73 0,20 1,05 3,19 13 0,007
Janior VMVF-VMVI 0,82 0,45 0,56 1,08 6,77 13 0,000
Sénior VMVF-VMVI 0,51 0,54 0,25 0,77 4,17 18 0,001

Na dimensdo Visual, ao compararmos os valores médios da diferenca entre avaliacdo

final e a avaliacdo inicial, em cada um dos escaldes do nosso estudo (tabela 23), verificamos
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uma maior diferenga no escaldo de juniores (0,82), depois no escaldo de juvenis (0,63) e por
fim no escaldo de seniores (0,51).

Recorrendo ao T-Test, comparando a dimensdo visual final e inicial, verifica-se que
existem diferencas significativas nos diferentes escaldes do nosso estudo. Verifica-se que, apds
aplicagdo do programa de treino de Visualizagdo Mental, os atletas dos diferentes escalGes
conseguiram melhorias significativas nesta dimensédo da ACVM.

Resultado da Dimensao Auditiva da ACVM

Tabela 24 - Analise Descritiva da dimensdo Auditiva da ACVM

N Min - Max M + SD
VMAI 47 1,25 — 4,75 3,27+ 0,80
VMAF 47 2,25 - 5,00 4,11+ 0,67

Quando comparamos o0 valor médio da dimensdo auditiva da ACVM final com o da
inicial, verificamos uma melhoria de 0,84 pontos, ou seja, quase 1 ponto. No que diz respeito
aos valores minimos e maximos, constatamos uma evolucdo em ambos, atingindo a avaliacéo

final o valor maximo possivel (5 pontos).

Tabela 25 - Comparagéo entre a dimensdo auditiva inicial e final da ACVM nos escaldes em anélise

Diferenca de Pares

95% Diferenca do

intervalo de confianca

Desvio Sig. (2-
Média Baixo Alto
Escaldo Etéario Padréo t df tailed)
Juvenil VMAF-VMAI 0,71 0,91 0,19 1,24 2,94 13 0,011
Janior VMAF-VMAI 1,29 1,06 0,67 1,90 4,54 13 0,001
Sénior VMAF-VMAI 0,62 0,56 0,35 0,89 4,86 18 0,000
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Ao compararmos, na dimensdo Auditiva, os valores médios da diferenca entre avaliacéo
final e a avaliacdo inicial, em cada um dos escaldes (tabela 25), verificamos uma diferenca
maior no escaldo de juniores (1,29), depois no escaldo de juvenis (0,71) e, por fim, no escaldo

de seniores (0,62). De salientar que, no escaldo de juniores, esse valor é superior a 1 ponto.

Da andlise da tabela, verificamos também que, tal como na dimenséo visual, existem nos

diferentes escaldes melhorias significativas na dimensao auditiva da ACVM.

Resultado da Dimensao Cinestésica da ACVM

Tabela 26 - Analise Descritiva da dimensdo Cinestésica da ACVM

N Min - Max M + SD
VMCI 47 1,25 — 4,50 3,51+ 0,68
VMCFE 47 2,75 - 5,00 4,21+ 0,66

Na dimensdo cinestésica, ao compararmos o valor médio da ACVM final com o da
inicial, verifica-se uma melhoria de 0,70 pontos. Em relacdo aos valores minimos e maximos,
constatamos uma evolucdo em ambos, atingindo a avaliacdo final o valor maximo possivel (5
pontos).

Tabela 27 - Comparacao entre a dimenséo cinestésica inicial e final da ACVM nos escaldes em anélise

Diferenca de Pares

95% Diferenca do

intervalo de confianca

Desvio Sig. (2-
) Média Baixo Alto ]
Escaldo Etéario Padréo t df tailed)
Juvenil VMCF-VMCI 0,64 0,64 0,27 1,01 3,75 13 0,002
Junior VMCF-VMCI 1,04 0,81 0,57 1,50 4,80 13 0,000
Sénior VMCF-VMCI 0,50 0,70 0,16 0,84 3,13 18 0,006
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Da andlise da dimensdo Cinestésica, quando comparamos 0s valores médios da diferenca

entre avaliagédo final e a avaliagéo inicial, em cada um dos escaldes do nosso estudo (tabela 27),

verificamos uma maior diferenca no escaldo de juniores (1,04), depois no escaldo de juvenis

(0,64) e por fim, no escaldo de seniores (0,50).

Ao recorrermos ao T-Test, para comparar a dimensdo cinestésica final e inicial,

verificamos que existem diferengas significativas em cada um dos escaldes do nosso estudo.

Desta forma, podemos afirmar que a aplicacdo do programa de treino de VM proporcionou

melhorias na dimensdo cinestésica da capacidade individual de visualizacdo mental dos atletas

dos diferentes escaldes.

Resultado da Dimensao Emocional da ACVM

Tabela 28 - Analise Descritiva da dimensdo Emocional da ACVM

N Min - Max M + SD
VMEI 47 1,50 — 5,00 3,57 + 0,65
VMEF 47 2,75 — 5,00 4,22 + 0,63

Da anélise da tabela 28, verificamos uma melhoria de 0,65 pontos, quando comparamos o

valor médio da dimensdo emocional da ACVM final com o da inicial. Em relacdo aos valores

minimos e maximos, constatamos uma evolucdo bastante positiva no valor minimo (de 1,50

para 2,75), mantendo-se o valor maximo nos 5 pontos (maximo possivel).

Tabela 29 - Comparagéo entre a dimensdo emocional inicial e final da ACVM nos escalfes em analise

Diferenca de Pares

95% Diferenca do

intervalo de confianca

) Desvio ] Sig. (2-

Média Baixo Alto
Escaldo Etéario Padréo t df tailed)
Juvenil VMEF-VMEI 0,64 0,58 0,31 0,98 4,16 13 0,001
Janior VMEF-VMEI 0,82 0,56 0,50 1,14 5,50 13 0,000
Sénior VMEF-VMEI 0,53 0,61 0,23 0,82 3,79 18 0,001

98



Apresentacdo e discussdo dos resultados

Da analise da tabela anterior, ao compararmos os valores médios da diferenca entre

avaliagéo final e a avaliagdo inicial da dimensdo Emocional, verificamos uma diferenga maior

no escaldo de juniores (0,82), depois no escaldo de juvenis (0,64) e, por fim, no escaldo de

seniores (0,53).

Quando comparamos a dimensdo emocional final e inicial, verificamos que existem

diferencas significativas em todos os escalées do nosso estudo. Como nas outras dimensdes

analisadas anteriormente, verificamos que a aplicacdo do programa de treino de VM

proporcionou melhorias significativas nesta dimensao.

Resultado da Dimens&o Controlo de Imagem da ACVM

Tabela 30 - Andlise Descritiva da dimensdo Controlo de Imagem da ACVM

N Min - Max M + SD
VMCII 47 1,50 — 5,00 3,52+ 0,76
VMCIF 47 2,75 — 5,00 4,26 + 0,63

Como se depreende da tabela 30, ao compararmos o valor médio final com o inicial da

dimenséo controlo de imagem da ACVM, verifica-se uma melhoria de 0,74 pontos. No que se

refere aos valores minimos e maximos, constatamos uma evolucdo bastante positiva no valor

minimo (de 1,50 para 2,75), mantendo-se o valor maximo nos 5 pontos (maximo possivel).

Tabela 31 - Comparacao entre a dimensdo controlo de imagem inicial e final da ACVM nos escaldes em

analise

Diferenca de Pares

95% Diferenca do

intervalo de confianca

~ Desvio _ Sig. (2-
Média Baixo Alto
Escaldo Etéario Padréo t df tailed)
Juvenil VMCIF-VMCII 0,77 0,84 0,28 1,25 3,42 13 0,005
Juanior VMCIF-VMCII 0,82 0,62 0,46 1,18 4,93 13 0,000
Sénior VMCIF-VMCII 0,66 0,57 0,38 0,93 5,01 18 0,000
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Na dimensdo Controlo de Imagem, ao compararmos os valores médios da diferenca entre
avaliagdo final e a avaliagdo inicial, em cada um dos escaldes do nosso estudo (tabela 31),
verificamos uma maior diferengca no escaldo de juniores (0,82), depois no escaldo de juvenis

(0,77) e, por fim, no escaldo de seniores (0,68).

Recorrendo novamente ao T-Test, comparando a dimenséo controlo de imagem final e
inicial, verifica-se que existem diferencas significativas nos diferentes escaldes do nosso
estudo. Mais uma vez se verifica que, apds aplicacdo do programa de treino de Visualizacdo
Mental, os atletas dos diferentes escaldes melhoraram a sua capacidade de controlar a imagem

que visualizam.

Analise Global das diferentes dimensdes da ACVM

Da andlise efectuada anteriormente, verificamos que ao compararmos os valores médios
da diferenca entre avaliacdo final e a avaliacéo inicial de todas as dimensdes da ACVM, houve
melhorias em todos os escaldes do nosso estudo. Essas melhorias foram sempre mais elevadas

no escaldo de juniores, seguidamente, no de juvenis e, por fim, no de seniores.

Gréfico 1 - Comparacéo dos valores médios das diferentes dimensées da ACVM

Dimens6es da ACVM
Inicial = Final
4,27 4,11 4,21 4,22 4,26 4,21
363| 327I 351I 357| 3,52 3,50
Visual Auditiva  Cinestésica Emocional  Controlo Global
Imagem
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Quando compararmos os valores médios das diferentes dimensdes da ACVM (grafico

1) concluimos o seguinte:

— 0 valor mais alto de ambas as avaliac¢des (inicial e final) encontra-se na dimenséo

visual:
— por sua vez, o valor mais baixo de ambas as avalia¢Ges estd na dimensdo auditiva;

— a dimensdo da ACVM que em termos médios apresenta maior evolucdo é a de

controlo de imagem.

423 ESTUDO DA CORRELACAO ENTRE A CAPACIDADE DE
VISUALIZACAO MENTAL E A MELHORIA DE DESEMPENHO

A investigacdo tem revelado que a eficacia da visualizagdo mental é superior nos
individuos que demonstram melhor capacidade. Uma boa capacidade de visualizacdo mental
tem sido definida pelo nivel de nitidez e controlo que o atleta tem sobre as imagens que
visualiza. A nitidez refere-se a clareza e realidade da imagem, enquanto o controlo se refere a
capacidade do atleta em alterar e reconstituir a imagem. A investigacdo, nesta area, tem
demonstrado, de forma consistente, que existe uma relacdo positiva e significativa entre a
capacidade dos atletas para visualizar uma tarefa e a performance subsequente nessa mesma
tarefa (Highlen & Bennet, 1983).

Igualmente, os estudos de Ryan & Simons (1981, 1982), Goss et al. (1986), Highlen &
Bennett (1983) e Orlick & Partington (1988) confirmaram que os sujeitos com melhor
capacidade para visualizar imagens com maior nitidez e controlo obtinham performances
superiores nas diferentes tarefas a que foram submetidos. Ryan & Simons (1981) constataram
que esta situacdo se verificava somente em tarefas cuja natureza era, fundamentalmente,
cognitiva. Verifica-se, assim, existir um certo consenso relativamente ao facto de a VM poder
assumir uma maior eficacia em actividades que envolvem uma maior componente cognitiva
(por exemplo, visualizar todos os movimentos implicitos na realizacdo de uma jogada no

basquetebol) por contraponto as tarefas onde é predominantemente solicitada uma resposta
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motora (por exemplo, visualizar o levantamento de pesos nos treinos fisicos) (Atienza &
Balaguer, 1994; Gould & Dmarjian, 1996).

Tabela 32- Correlacéo entre Capacidade de Visualizacdo Mental e Desempenho

soma da
. i VmGlobalfinal
avaliagéo final

Rho de Spearman soma da avaliacdo final Coeficiente de Correlacdo 1,00 0,03

Sig. (2-tailed) . 0,85

Na analise relacional entre a capacidade de Visualizacgdo Mental e o desempenho,
utilizou-se o teste estatistico de correlacdo de Spearman (p). Como estdvamos na presenca de
dois tipos de variaveis distintas (cognitivas e comportamentais), tivemos necessidade de
abandonar a possivel analise comparativa dos dados em detrimento de uma andlise correlativa.
Esta técnica estatistica utiliza-se para relacionar dois conjuntos de dados, visando determinar o
seu grau de correlagdo. Os coeficientes de correlagdo variam entre os valores de -1 (méxima
relacdo negativa) e + 1 (maxima relacdo positiva), sendo o valor O indicativo de ndo existir

relacdo entre as variaveis.

Analisando a tabela 32, verifica-se ndo existir uma correlagdo significativa entre as
variaveis soma da avaliacdo final e capacidade de visualizagdo mental global final (p>0,05).
Isto revela que os atletas, que obtiveram maior performance na avaliacdo final, poderdo néo ter
0s maiores valores na capacidade de visualizacdo mental. Isto contraria, alguns dos estudos
referidos anteriormente (Goss, et al., 1986; Highlen & Bennet, 1983; Orlick & Partington,
1988; Ryan & Simons, 1981, 1982).

4.3 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A visualizacdo mental € uma técnica que se configura cComo um processo que permite ao
sujeito ver-se a si proprio numa dada situagdo (Vealey, 1991), recorrendo esta as informagdes

guardadas na memoria para produzir as imagens mentais. Ao relembrarmos aspectos
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importantes da técnica, estamos a provocar uma activacdo do nosso organismo ficando este

num melhor estado de preparagdo, para a execucao do exercicio (Passos & Araujo, 1999).

Os beneficios da utilizacdo desta técnica podem generalizar-se a diferentes contextos,
desde a formacdo desportiva, ajudando os jovens na aprendizagem dos gestos motores e das
movimentacGes tacticas da modalidade, até aos atletas mais experientes, facilitando a correcgéao

dos erros e o0 aperfeicoamento das competéncias desportivas (Vealey, 1991).

A investigacdo tem demonstrado a eficacia da VM na aprendizagem e aperfeicoamento
dos skills perceptivo-motores (Alves, et al., 1997; Calmels, et al., 2004; Hall, et al., 1985).
Weinberg, Seabourn, & Jackson (1981) dizem-nos que a pratica mental combinada e em
alternancia com a pratica fisica & mais efectiva que a pratica mental e fisica isoladas. Referem,
ainda, 0os mesmos autores que a prética fisica por si, produz efeitos superiores aos da pratica

mental isolada.

Isto vem ao encontro da maioria dos estudos, ao constatar que o treino mental pode, por
si s0, produzir melhorias significativas na performance da aprendizagem dos skills motores, no
entanto, a aplicacdo conjunta dos dois tipos de treino, traduz-se numa aprendizagem ainda

superior.

Com o presente estudo, procuramos demonstrar isso mesmo, que a utilizacdo da pratica
fisica e mental produzia uma maior eficacia na performance relativamente a pratica fisica

isolada.

Os nossos resultados indicam que o grupo de pratica combinada apresenta uma melhoria
de desempenho superior ao grupo de pratica motora e que, no grupo de controlo, verificou-se
mesmo um decréscimo na sua performance. Comparando a evolucdo da performance dos trés
grupos em andlise, constatou-se a existéncia de pelo menos um grupo que difere
significativamente dos restantes, sendo esse grupo, o de pratica combinada. Neste grupo, ao
compararmos as médias dos diferentes escalbes, verificamos a existéncia de diferencas
significativas entre o escaldo juvenil e sénior, sendo a média deste Ultimo escaldo superior.
Verifica-se uma clara distingdo na evolucdo do desempenho entre o escaldo senior e o escaldo

juvenil, do grupo que foi sujeito ao programa de treino de visualizagdo mental.
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Estes resultados vém ao encontro dos trabalhos de Alves et al. (1999); Ramos (1999);
Navarro, Araya, & Salazar (2002); Meacci & Price (1985); Orlick (2000), em que verificaram
que a utilizacdo da prética fisica e mental produz maior eficacia na performance relativamente a
pratica fisica e mental isoladas, concluindo que a prética fisica combinada com a préatica mental

produz resultados superiores.

Outra das conclusdes do nosso estudo é a de que todas as dimensdes da ACVM (visual,
auditiva, cinestésica, emocional e controlo de imagem) apresentam valores superiores apds a
aplicagdo do programa de treino de visualizagdo mental. 1sso verifica-se em todos os escaldes

do nosso estudo (juvenis, juniores e seniores).

Apesar de a maioria dos estudos apontarem para a existéncia de diferencas significativas
na performance de individuos com maior e menor CVM, de entre os quais podemos salientar o0s
estudos de Ryan & Simons (1981, 1982), Goss et al. (1986), Highlen & Bennett (1983) e Orlick
& Partington (1988), que confirmaram que os sujeitos com melhor capacidade para visualizar
imagens obtinham performances superiores nas diferentes tarefas a que foram submetidos,
outros estudos apontam para uma diferenciacao relativa, ou seja, por exemplo Ryan & Simons
(1981) constataram que esta situacdo se verificava somente em tarefas cuja natureza era,
fundamentalmente cognitiva, deixando de fora as tarefas de natureza mais motora. Por sua vez,
0 estudo de Goss et al. (1986) revelou que a maior eficacia dos sujeitos com maiores
capacidades de visualizacdo mental se verificava na aquisicdo de movimentos e ndo na sua
retencdo. Estes resultados demonstram assim, que a visualizacdo mental €, antes de mais, uma
capacidade que é diferente de atleta para atleta e, mais importante ainda, que pode ser
melhorada com a pratica. Como a nossa tarefa ndo se trata de uma nova aquisi¢do motora, mas
sim da pratica de um gesto motor ja conhecido, podemos afirmar a nossa concordancia com a
conclusdo de Goss et al. (1986), afirmando que, no que diz respeito a performance em tarefas

conhecidas, a CVM ndo exerce influéncia.
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Com este trabalho, propusemo-nos demonstrar a eficcia da visualizagdo mental na
pratica desportiva, mais concretamente, se esta juntamente com a pratica motora produziria

melhores resultados do que esta tltima de forma isolada.

Da mesma forma, pretendemos verificar se 0s sujeitos com melhor capacidade para

visualizar imagens obtinham performances superiores na tarefa a que foram submetidos.

O principal resultado deste trabalho consistiu na constatacdo que o treino de prética

combinada apresenta uma melhoria de desempenho superior ao grupo de pratica motora.

Outra das conclusbes a retirar do nosso estudo, € a de que todas as dimensdes da
Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo Mental apresentam melhorias depois da aplicacdo do
programa de treino de visualizagdo mental. No entanto, esta melhoria ndo permite afirmar que a
capacidade inicial de visualizagdo mental possa distinguir os individuos em termos das suas
performances, j& que ndo existiu uma correlacdo significativa entre as variaveis soma da

avaliacdo final e capacidade de visualizacdo mental global final.

A um nivel mais especifico podemos concluir o seguinte:

i. Da andlise dos resultados da comparacédo entre as evolugdes registadas na performance
na tarefa pelos diferentes grupos, verificou-se que o grupo de pratica combinada apresentou
uma melhoria de desempenho superior ao do grupo de pratica motora (Alves, et al., 1999;
Navarro, et al., 2002; Orlick, 2000; Ramos, 1999). O grupo de controlo apresentou um
decréscimo na sua performance.

Quando de efectuou a comparacdo da evolucdo da performance dos trés grupos,
constatou-se que o grupo de pratica combinada diferenciava-se significativamente dos
restantes, existindo desta forma dois grupos distintos, um constituido pelo grupo de prética

combinada e outro pelo de pratica motora e de controlo.

Verifica-se assim uma clara distingdo na evolucdo da performance entre o grupo que foi
sujeito ao programa de treino de visualizacdo mental (grupo de pratica combinada) e 0s

restantes grupos.

106



Conclusdes

Comparando as médias dos diferentes escalfes do grupo de prética combinada, verifica-
se uma clara distin¢do na evolucdo do desempenho entre o escaldo sénior e o escaldo juvenil,

sendo a média do escaldo sénior superior & do escaldo juvenil.

ii. Em relacdo as diferentes dimensbGes da Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo
Mental (visual, auditiva, cinestésica, emocional e controlo de imagem), verificou-se que todas
elas apresentaram valores superiores ap0s a aplicagdo do programa de treino de visualizacao
mental. Quando se comparou avaliagdo inicial com a final em cada um dos escaldes do nosso
estudo, constatou-se em todas as dimensdes uma maior diferenca no escaldo de juniores, depois

no de juvenis, e por fim, no de seniores.

Mais pormenorizadamente, consideramos importante referir que o valor mais alto de
ambas as avaliagdes (inicial e final) encontra-se na dimensédo visual e, no sentido inverso,

temos a dimenséo auditiva com valor mais baixo de ambas as avaliagdes.

A dimensdo da ACVM que em termos médios apresentou maior evolucdo foi a do

controlo de imagem.

iii. Em relacdo a analise da influéncia da CVM na performance da tarefa, verifica-se que,
apesar de a grande maioria dos individuos com maior capacidade de visualizacdo mental
apresentar resultados de performance ligeiramente superiores aos individuos com menor
capacidade de visualizacdo mental (Goss, et al., 1986; Highlen & Bennet, 1983; Ryan &
Simons, 1981, 1982), esta variacdo ndo é significativa.

E unanime, que existe uma melhoria significativa da performance através da pratica de
visualizacdo mental, tendo, a grande maioria dos estudos, confirmado que a combinacdo da
pratica fisica com a pratica mental conduz a uma melhor aquisicdo de competéncias do que
pratica fisica isolada. Desta forma, os nossos resultados vdo ao encontro dos estudos que
afirmam que a pratica mental ndo deve substituir a préatica fisica, mas pode ser usada como um
importante auxiliar (Hird, et al., 1991; Silva, et al., 2003; Weinberg, et al., 1981).
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Laboratdrio de Investigacdo no Desporto - Psicologia

. Escola Superior de Desporto de Rio Maior
<

AVALIACAO DA CAPACIDADE DE VISUALIZACAO MENTAL

(Bump, 1., 1989, traduzido por Alves, J., 1994)

Abaixo vai ler descri¢bes de quatro situacOes desportivas. Deve imaginar cada situacdo no
geral e providenciar o maior namero possivel de detalhes da sua visualizacdo para fazer a
imagem parecer “real”. Depois vai lhe ser pedido que classifique a sua visualizagdo mental

em cinco dimensoes:

= Qual a nitidez com que viu ou visualizou a imagem

= Qual a clareza com que ouviu 0s sons

= Qual a nitidez com que sentiu 0s seus movimentos corporais

= Com que clareza estava consciente do seu estado de espirito ou sentiu as emocoes
da situacéo

= Como conseguiu que as imagens fizessem o que queria

Depois de ler cada descricdo geral pense num exemplo especifico dela (a técnica, as
pessoas envolvidas, o lugar, o tempo). Depois feche os olhos, respire fundo algumas vezes
de modo a ficar o mais relaxado possivel. Ponha de lado todos os outros pensamentos
durante um momento. Mantenha os olhos fechados por um minuto, enquanto tenta
visualizar a situacéo.

Claro que ndo ha imagens erradas ou certas. No entanto a apreciacdo correcta das suas
imagens vai ajudar a determinar quais as técnicas em que precisa de se focar no
desenvolvimento do seu programa de visualizacdo mental.

Depois de imaginar a situacdo, utilize a escala fazendo um circulo na resposta apropriada:

1 (Muito Fraco), 2 (Fraco), 3 (Moderadamente), 4 (Bem), 5 (Muito bem)



SITUACAO 1

Seleccione uma tarefa, ou técnica especifica do seu desporto. Imagine-se
executando a actividade no local onde normalmente a pratica, sem mais ninguém presente.
Feche os olhos durante um minuto e tente "ver-se" nesse lugar, "ouvir os sons, "sentir" 0s
movimentos do corpo e tomar consciéncia do seu estado de espirito.

a) Qual a nitidez com que se Vvé a executar a tarefa 1 2 3 4 5
b) Qual a nitidez com que ouve 0s sons enquanto
executa a tarefa 1 2 3 4 5

c) Com que nitidez é capaz de sentir-se a executar

a tarefa 1 2 3 4 5
d) Com que nitidez tem consciéncia do seu estado de

espirito 1 2 3 4 5
e) Qual a sua capacidade de controlar a imagem 1 2 3 4 5

SITUACAO 2

Esta a executar a mesma actividade, mas na presenca do seu treinador e dos seus
colegas. Agora, contudo, faz um erro que toda a gente nota. Feche os olhos durante cerca
de um minuto e imagine-se a cometer o erro e a situacdo imediatamente a seguir, 0 mais
claramente possivel.

a) Qual a nitidez com que se vé

b) Com que nitidez ouve 0s sons

¢) Qual a nitidez com que sente 0s movimentos
d) Qual a nitidez das suas emocdes

e) Qual a sua capacidade de controlo da imagem

e
NN NN
W W W W w
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SITUACAO 3

Pense num colega ou num seu conhecido a executar uma actividade especifica, sem
éxito, numa competicdo - por exemplo, falhando um penalty, um langamento livre, um
servico no voleibol, etc. Feche os olhos durante cerca de um minuto e imagine-se a "ver" o
seu colega a executar a actividade sem éxito, numa situagdo critica do jogo, tdo nitida e
realisticamente quanto possivel.

a) Qual a nitidez com que V€ o seu colega 1 2 3 4 5
b) Com que nitidez ouve 0s sons nesta situacdo 1 2 3 4 5
¢) Qual a nitidez com que sente 0s seus proprios

movimentos, nesta situacéo 1 2 3 4 5
d) Qual a nitidez com que sente as suas préprias

emocoes, nesta situacao 1 2 3 4 5

'_\
w
o
()]

e) Qual a sua capacidade de controlar a sua imagem

SITUACAO 4

Imagine-se a executar a mesma actividade, ou outra semelhante, numa competicéo,
mas imagine-se a executa-la de forma perfeita. Os espectadores e 0s seus colegas mostram
0 seu contentamento. Feche os olhos, durante cerca de um minuto e imagine a situacdo tdo
nitidamente quanto possivel.

a) Qual a nitidez com que V€ nesta situacdo 1 2 3 4 5
b) Com que nitidez ouve 0s sons 1 2 3 4 5
¢) Qual a nitidez com que sente a executar 0s

movimentos 1 2 3 4 5
d) Qual a nitidez com que sente as suas emogoes 1 2 3 4 5
e) Qual a sua capacidade de controlar a imagem 1 2 3 4 5

RESULTADOS:

Soma dos a)
Soma dos b)
Soma dos ¢)
Soma dos d)
Soma dos e)
Total



Programa de Treino de Visualiza¢cdo Mental

Fase | - Fase de Educagado

12 Sessao: Motivagao

Local:

Duragao: 20 — 30 minutos

Objectivos: fazer uma avaliagdo das capacidades de visualizagdo de cada atleta, sendo
utilizado para este efeito o questiondrio de Bump (1989), traduzido e adaptado por Alves,
1994. Sera dado a conhecer a importancia da VM, como funciona e quais as suas vantagens,
assim como, explicar e motivar os atletas relativamente as caracteristicas do trabalho de

visualizagdo a desenvolver.

Desenvolvimento

Apds o preenchimento do questionario, serd explicado aos atletas o conceito de VM, bem
como as vantagens proporcionadas pelo treino sistemdtico desta habilidade. Nesta fase
pretende-se:

e Explicar aos atletas o que é a VM e quais os seus beneficios ou influéncias na
execucdo de um gesto técnico, através de breves e simples apresentacdes dos efeitos
da visualizacdo, tendo por base a teoria psiconeuromuscular;

e Apresentacdo de exemplos praticos onde a VM pode ser aplicada, fazendo referencia
a alguns dos estudos realizados: aprendizagem do lancamento livre no Basquetebol,
elementos gimnicos na Ginastica, saltos no Atletismo, saltos para a agua na Natacdo,
grande penalidade e livre directo no Futebol;

e Criar condig¢Oes de treino ajustadas no local (quer a nivel ambiental quer pessoal) num
estado de tranquilidade e relaxamento fisico e mental;

e Adequar o programa as caracteristicas de cada atleta, tendo em conta as suas
necessidades, capacidades e interesses;

e Realizar alguns exercicios para demonstrar a eficacia da visualizagdo, como por

exemplo, o exercicio da rotacdo do braco.




22 Sessdo: Introducdo as Técnicas de Relaxagdo

Local:

Duragao: 20 — 30 minutos

Objectivos: Utilidade das técnicas de relaxacdo e os seus beneficios; introducdo as técnicas de
respiracdo e de relaxacdo. Utilizar RMP4 com movimento (Relaxacdo Muscular Progressiva, 4
grupos de musculos: pernas, bracos, tronco e face) com o objectivo de trabalhar o controlo da

activacdo para relaxacao.

Desenvolvimento
Nesta sessao serd abordada a necessidade de aprender as técnicas de relaxagdo, quais as suas
vantagens, ndo s6 para o treino da visualizagdo mas também para o desenvolvimento de
outras capacidades psicolégicas, como por exemplo, a gestdo do stress e controlo da
ansiedade. Serdao apresentados os principios basicos e as condigdes em que devem ser
treinadas as técnicas de controlo da respiracdo e de relaxa¢do. Esta sessdao destina-se a:
1. Técnica de Respiragdo:
— Introdugado da respiracdo toracica em detrimento da abdominal;
— Aprendizagem e controlo da prépria respiracao;
— Tomada de consciéncia da prépria respiracdao, com o intuito de reencontrar as
sensacgdes agraddveis associadas a uma respiracdo liberta e solta.
2. Técnica de Relaxagdo:
— O estado de contracgao muscular é acompanhado de uma tensdo psicoldgica;

— Avrelaxagdo é acompanhada de um repouso psiquico;

Relaxagéo Progressiva Muscular — 4 grupos musculares (RPM4)

Fase Introdutdria — instrugdes:

i.  Seguir as instrucGes de forma passiva e em siléncio, principalmente na fase de
relaxacao;

ii. Deitados de forma confortavel (de preferéncia descalcos), em decubito
dorsal. Com os olhos fechados, membros superiores ao longo do corpo,
membros inferiores em extensdo e um pouco afastados;

iii. Divisdo do corpo em quatro grupos musculares (membros superiores,
membros inferiores, zona abdominal e toracica, cabeca);

iv. 192 grupo muscular: a voz de contrair — contrair membros superiores; a voz de
relaxar — relaxar membros superiores. Igual procedimento para os restantes

grupos musculares.




Fase Principal:

“Deitem-se de forma confortdvel e procurem colocar-se numa posicao
relaxada. Fechem os olhos, inspirem profundamente pelo nariz, expirem
pausadamente e sintam a tensdo a sair do vosso corpo. Deixem o vosso corpo
relaxar ...” (pausa);

Relaxar especificamente cada musculo. Comecar pelos membros inferiores —
“contrair entre 5 a 10 segundos; sintam a tensdo nos vossos membros

”

inferiores ...”, “relaxa durante 1 minuto ...”, “deixem a tensdo sair, sintam a
diferenga entre o estado de contrac¢do e o de relaxagao, deixem a tensao sair
através dos vossos pés ...”

Os membros inferiores estdao relaxados, passamos entdo para os membros
superiores - “contrair entre 5 a 10 segundos; sintam a tensdo nos vossos

”

membros superiores ...”, “relaxa durante 1 minuto ...”, “deixem a tensdo sair,
sintam a diferenca entre o estado de contrac¢do e o de relaxac¢do, deixem a
tensdo sair através das vossas maos ...”

Os membros inferiores e superiores estdo completamente relaxados, vamos
passar para o terceiro grupo muscular. Contrair toda a zona abdominal e
toracica - “contrair entre 5 a 10 segundos; sintam a tensdo sem envolverem
nesta acgdo os bracos e as pernas”, “relaxa durante 1 minuto ...”, “sintam a
diferenca entre o estado de contrac¢do e o de relaxagdo, deixem a tensao sair

”

Passamos para o ultimo grupo muscular, musculos faciais (zona da testa, nariz
e maxilares). As restantes partes do corpo estdo relaxadas e ndo devem
participar; - “contrair entre 5 a 10 segundos; sintam a tensdo nos musculos”,

”

“relaxa durante 1 minuto ..”, “sintam a diferenca entre o estado de

contracc¢do e o de relaxacdo, deixem a tensdo sair ...”




32 Sessao: Treino de Relaxagao |

Local:
Duragao: 20 — 30 minutos

Objectivos: Aprendizagem das técnicas de relaxacao progressiva de Jacobson.

Desenvolvimento
Uma vez definidos os principios basicos da técnica de relaxacdo, nesta fase dar-se-4 inicio a
aprendizagem da técnica. Com este método pretendemos:

l. Desenvolver nos atletas a capacidade de percep¢do mental de sensagdes
(contracgdo/relaxacdo) e favorecendo o controlo mental da actividade muscular.

II.  Consciencializar os atletas das vantagens no controlo dos processos de
contracgdo/relaxacdo e explicar que a eficicia da relaxagdo progressiva depende do
nivel de ansiedade sentida pelo atleta, pelo que se deve procurar atingir um nivel
mental dptimo.

Il Mentalizar os atletas do relaxamento e da tensdo muscular nas diferentes zonas do
corpo, sentindo a tensao e a sensac¢do de relaxamento, alternadamente. Esta técnica
é realizada progressivamente em varios grupos musculares:

e Mao e brago dominantes;

e Mao e brago ndo dominantes;

e Testa, olhos, nariz, maxilares, pescoco;
e Ombros, tronco, abdémen;

e Pé e perna dominante;

e Pé e pernando dominante.

Seguir as instrucdes de forma passiva e em siléncio.
- “Coloquem-se numa posicdo confortavel. Deixem-se relaxar... sintam a tensdo a deixar o

vosso corpo. Respirem de uma forma pausada”.




42 Sessao: Treino de Relaxagao Il

Local:
Duragao: 20 — 30 minutos
Objectivos: Esta sessdo destina-se ao aperfeicoamento e consolidacdo das técnicas de

relaxacdo progressiva de Jacobson.

Desenvolvimento
Ao mesmo tempo que se pretende aperfeicoar e consolidar as técnicas de relaxacdo, procura-
se que os atletas abordem eventuais duvidas e dificuldades que tenham surgido e que falem

das sensagdes vividas durante o processo.

Contrair cada grupo muscular durante 5 a 8 segundos e relaxar progressivamente os grupos

musculares descritos na sequéncia anterior.

Serdo esclarecidas eventuais duvidas e dado realce as sensagGes que os atletas viverem

durante os exercicios.

No final da sessdo, sera feita uma breve apresentacdo dos conteudos da fase seguinte.

Fase Il — Fase de Aquisi¢ao

12 Sessao (52 TVM): Percepgao Sensorial

Local:
Duragao: 20 — 30 minutos

Objectivos: Esclarecimento sobre a percepgdo sensorial e realizar dois exercicios.

Desenvolvimento
Antes de reproduzir mentalmente qualquer imagem, os atletas devem conhecer o mais
aprofundadamente possivel as caracteristicas do estimulo apresentado, para o tornar mais

real quando imaginado.

Para que o atleta possa tomar conhecimento das sensagdes que caracterizam os elementos
criticos de um qualquer gesto desportivo que na maior parte das vezes se tornam
automaticos, como andar, a técnica utilizada (exercicio associado da vida quotidiana) é a
chamada técnica de cdmara lenta (Martens, 1987) e o outro exercicio do dominio da

modalidade de Futebol — visualizacdo do pontapé livre directo.




Exercicio 1 — iniciar de forma lenta o movimento de marcha (o andar). Centrar a atencdo para

a colocacdo dos apoios e apreciando as correspondentes sensacdes (levantar o pé, colocar o

calcanhar no chdo, colocar a totalidade do pé, levantar o pé contrdrio, ..) e assim

sucessivamente e continuar a marcha com os olhos fechados.

Exercicio 2 — imaginar a marcac¢ao com éxito, do pontapé livre directo num jogo de Futebol.

“Estdo no ultimo jogo do campeonato, jogam em casa, 0s vossos pais e familiares estdo a ver

0 jogo, entrdmos no ultimo minuto do jogo, ha um livre directo e frontal a nosso favor, muito

perto da linha da area, sendo golo, ficamos em vantagem no marcador e o campeonato

decide-se a nosso favor”.

v

N X X X

Dirigem-se para o local do livre, agarram a bola e colocam-na no local indicado pelo
arbitro;

Recuam dois a trés metros para ganhar balango e enquadram-se com a baliza;
Concentram-se e sentem a tensao da responsabilidade;

Escolhem o lado e o angulo da baliza, para onde querem colocar a bola;

Ouvem os incentivos do publico, soa o apito do arbitro;

Deslocam-se para a bola, colocam o pé de apoio ao lado da bola e fazem um remate
com efeito, com a parte interna do pé a bola passa entre o 32 e 42 jogador da
barreira, quase que raspa a cabeca de um dos jogadores e dirige-se para a baliza,
entrando no canto superior e conseguem marcar golo;

Estdo eufdricos, festejam o golo, correm para junto do banco dos suplentes para
comemorar juntamente com os colegas e abracam-se de forma entusiastica;

Ouvem muitas palmas e incentivos. Estdo radiantes.




22 Sessdo (62 TVM): Nitidez da Imagem

Local:
Duragao: 20 — 30 minutos

Objectivos: Apresentacado e realizacdo de exercicios sequenciais.

Desenvolvimento
O ser humano é um ser muito limitado na captacdo de informacao, quer devido as limitacdes
fisicas dos érgaos sensoriais, quer as limitacdes da atencdo e memoria. A nitidez é, assim, a
capacidade que temos de reproduzir imagens com o maior nimero de detalhes originais
possivel. Para tal, temos de usar todos os sentidos o mais intensamente possivel para
captarmos a informagao. Um programa para desenvolver a nitidez da imagem deve:

— Comegar por utilizar somente a visao;

— Aumentar gradualmente o nimero de 6rgdos sensoriais;

— Comecar com imagens que ndo requeiram movimento. Evoluir, depois, para imagens

em movimento;

— Comecar com habilidades simples, evoluindo depois para habilidades mais complexas.

Para o desenvolvimento desta habilidade utilizaremos um exercicio no dominio desportivo (o

pavilhdo) (adaptado de Bump, 1989).

32 Sessao (72 TVM): Controlo da Imagem

Local:
Duragdo: 20 — 30 minutos

Objectivos: Apresentacdo do tema e realizagdo de trés exercicios.

Desenvolvimento

Depois da introducdo do tema e definicdo dos objectivos para a sessdo, em que consistiu
ensinar aos atletas a manipular as suas imagens mentais, este treino pretende que os atletas
sejam capazes de imaginar o resultado desejado, adoptando uma determinada orientagdo na
pratica imaginada e saber parar as imagens mentais no momento adequado. Para tal,
recorremos a utilizagdo de trés exercicios propostos por Bump (1989) para o treino desta

habilidade.

I. A Pogdo Mdgica: (trés tamanhos na evolucdo em cada sentido); “Criem a imagem de
um jogador, imaginem a imagem dele o mais nitida possivel, agora a imaginem que

possuem uma poc¢do magica que vos permite alterar o tamanho desse jogado”:




e Pulverizem essa pessoa com a pog¢ao mdagica e vejam-na diminuir
gradualmente até ao tamanho de uma crianca de 10 anos;

e Lancem de novo a pog¢dao magica e observam o jogador a mudar lentamente
para o tamanho de um bebé de 1 ano de idade;

e Lancem de novo a pog¢do magica e o jogador vai diminuir até ao tamanho de
uma garrafa de agua. Concentrem-se na mudanca gradual do seu tamanho;

e Lancem de novo e transformem-no, de novo, no tamanho de um bebé de 1
ano de idade;

e Pulverizem-no de novo com a po¢do magica e vejam o jogador a aumentar
gradualmente até ao tamanho de uma crianga de 10 anos;

e Arremessem de novo a po¢do magica e observem-no a aumentar até ao seu
tamanho normal, observem a mudanga lenta de tamanho;

e Transformar o tamanho para excesso;

e Adicionem de novo a pogao magica e transformem-no num jogador alto (igual
aos jogadores da NBA);

e Pulverizem-no novamente com a po¢dao magica e vejam o jogador a aumentar
para o tamanho gigante, observem a mudanca gradual de tamanho;

e Descrever sucessivamente até o jogador voltar ao tamanho normal.

Agua Gelada: “Imaginem que estavam a jogar Futebol numa aula de Educacéo Fisica
e em determinado momento, numa queda, torcem o pulso. Para evitar o inchaco vao
ter de colocar gelo. Sintam a dor na zona do pulso e na mao. Imaginem-se a colocar
gelo na zona afectada, concentrem-se na sensagdo do frio e na mao gelada... Agora a
sensacdo gelada evolui para uma sensac¢do que parece de queimadura... 0 vosso pulso
comeca de novo a estar gelado, extremamente gelado, sintam o pulso muiot frio e a
ficar sem sensibilidade, a medida que o tempo passa, o pulso comeca a ficar
adormecido, concentrem-se nessa sensacao... (pausa).
O tratamento chegou ao fim, imaginem-se a retirar o gelo do pulso, o vosso pulso
comeca a ganhar sensibilidade. Sintam a mao e os dedos muito frios. Gradualmente,
sentem o calor irradiando-se do pulso aos dedos da vossa mado, até o vosso pulso
voltar a temperatura normal”.
Exercicio da modalidade: execucdo mental de um pontapé de livre directo.

e Instrucdo: “Enquadram-se com a baliza em relacdo ao pé com o qual vao

executar a tarefa, definem o lado para o qual vdo rematar (manter até ao

final). Apds tomarem balanco, iniciam a corrida sem paragens, colocam o pé




de apoio ao lado da bola, fazem um remate tenso com a parte interna do pé.”

e “Imaginem-se a executar a marcagao de um livre directo. Estao na final de um
torneio. A tarde esta fria, o jogo ja estd no tempo de descontos e o resultado
estd empatado, vocés encontram-se a entrada da darea. Agarram a bola
sentindo a textura da mesma. Olham para a baliza e sentem uma maior
tensdo muscular, o coracdo bate um pouco mais forte e sentem-se
preparados. Em caso de golo, passam para a frente no marcador e muito
perto de ganhar o torneio”.

e Marcagdo mental (olhos fechados): “tomam balango ... estdo preparados,
olham para a baliza. Iniciam o movimento, apds o apito do arbitro efectuam o
remate. O remate foi colocado num dos angulos superiores da baliza, no
entanto, o guarda-redes consegue com a ponta dos dedos, desviar a bola
batendo esta ainda no poste.

e Fechem os olhos, relembrem as técnicas de remate, revejam toda a acgdo em

camara lenta desde o inicio da corrida até ao momento de remate.

Fase lll - Fase de Pratica

12 3 72 Sessdo (82 a 142 TVM): Treino da Tarefa Especifica

Local:
Duragdo: 15— 20 minutos

Objectivos: Pratica mental e fisica de 10 execuc¢des da tarefa (pontapé livre directo).

Desenvolvimento

As sessGes dedicadas ao treino da visualizacdo, iniciar-se-do sempre pela relaxacdo (cerca de 2
minutos) e so depois entraremos no treino da visualizacdo propriamente dito, ou seja, depois
de os atletas realizarem os exercicios respiratérios e de relaxacdo, executam a tarefa

(pontapé livre directo) 5 vezes.

No final de cada sessdo os atletas realizam alguns exercicios de alongamento muscular.

Na ultima sessdo os atletas preencherdo um questiondrio (QVM) para avaliar a evolugdo da

capacidade de visualizacdo — avaliacao da capacidade de visualizagao.
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