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Resumo

O propésito desta investigacdo foi examinar se a aplicacdo de
programas de treino mental, constituidos por estabelecimento de objetivos e
visualizagdo mental, assim como a sua combinagdo, tem um papel
diferenciador na melhoria da marcacao da grande penalidade no futebol.

Participaram 50 atletas do sexo masculino do escaldo de juvenis com
idades compreendidas entre os 15 e os 17 anos (M=16,16 ; DP=0,71). Os
participantes de um total de cinco equipas, foram divididos aleatoriamente por
quatro grupos experimentais: (i) grupo de pratica fisica (PF); (i) grupo de
pratica fisica e estabelecimento de objetivos (PF+EQO); (iii) grupo de pratica
fisica e visualizacdo mental (PF+VM) e (iv) grupo de pratica fisica, visualizacédo
mental e estabelecimento de objetivos (PF+VM+EO) e um grupo de controlo
(GC). Todos os grupos experimentais realizaram o0 seu programa de treino,
num total de 10 sessdes (5 semanas) com recurso a pratica fisica, diferindo
apenas no programa de treino mental desenvolvido ou na sua auséncia.

O rendimento na tarefa foi avaliado no inicio e no final do programa
através da marcacdo de 10 grandes penalidades por participante. A pontuacao
obtida por grande penalidade variou entre os 3 e 0os 10 pontos, dependendo
das zonas de entrada da bola na baliza. Para analise das diferengas entre
grupos, recorremos a técnica nao-paramétrica de Kruskal-wallis, bem como da
analise dos valores médios, minimos e maximos e de desvio padrdo obtidos.

Os resultados obtidos evidenciam um aumento de rendimento na tarefa
para todos os grupos submetidos aos programas de treino. No entanto, apenas
o grupo (PF+EO) apresentou diferencas significativas quando comparado com

0 grupo de controlo.

Palavras-chave: Estabelecimento de Objetivos, Visualizacdo Mental, Grande
penalidade, Futebol



Abstract

The purpose of this research was to examine if the application of mental
training programs consisting of goal setting, imagery and their combination play
a role in improving the soccer penalty kick.

The study involved 50 male athletes in the juvenile league aged between
15 and 17 years (M=16,16 ; DP=0,71). The participants of a total of five teams
were randomly assigned to four experimental groups: physical practice group
(PF); physical practice and goal setting group (PF+EQ); physical practice and
imagery group (PF+VM); physical practice, imagery and goal setting group
(PF+VM+EO) and one control group (GC). All experimental groups performed a
training program of 10 sessions (5 weeks) with physical practice and three of
the four groups had additionally the mental training program.

The task performance was evaluated at the beginning and end of the
program, each consisted of 10 pennalty kicks per participant. The score was
measured between 3 and 10 points, depending on the entry area of the ball. To
analyze the differences between groups we used the non-parametric test of
Kruskal-wallis as well as the analysis of averages, minimums and maximums
and standard deviations.

The results show an increase in task performance for all the groups that
received training programs. However, only the group (PF + EO) showed

significant differences when compared to the control group (CG).

Keywords: Goal Setting, imagery, penalty kick, soccer
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CAPITULO I - Introducéo

Ao longo da carreira desportiva os atletas experienciam momentos em que
“tudo corre as mil maravilhas” e outros onde “nada Ihes sai bem”. E sabido que
as habilidades técnicas ndo se perdem de um momento para 0 outro mas sim o
resultado de flutuacbes ao nivel das capacidades mentais. Os fatores
psicolégicos sdo os principais responsaveis pelas alteracbes do desempenho
em treino e competi¢cdo. (Rolo & Haan, 2009).

Desta foram surge, o treino de competéncias psicolégicas (TCP) que “ visa
dotar os atletas de uma série de estratégias psicologicas para que estes
adquiram a habilidade de enfrentar os treinos e competicbes da melhor forma
possivel” (Dosil, 2008, p. 338), ou seja, o0 principal objetivo deste tipo de treino
€ o desenvolvimento pessoal e a otimizacao do rendimento desportivo (Alves,
2011a). No entanto, estas competéncias ou capacidades psicologicas, a
semelhanca das capacidades fisicas e técnicas, podem ser aprendidas,
adquiridas ou melhoradas através da pratica sistematica (Buceta, 1998).

De acordo com Burton e Raedeke (2008) as competéncias psicologicas
(stress e ansiedade, autoconfianga, motivacao, ativacdo e atencado) podem ser
desenvolvidas mediante a aplicacdo de estratégias psicoldgicas (relaxamento,
visualizacdo mental, estabelecimento de objetivos e controlo de pensamentos).
Tradicionalmente, as estratégias enumeradas anteriormente, sdo as mais
utilizadas por parte dos treinadores (Vealey, 2007; Thelwell, Weston, Greenlees
& Hutching, 2008) e atletas (Sadeghi, Mohd-Sofian, Omar-Fauzee, Jamalis, Ab-
Latif & Cheric, 2010). As estratégias psicoldgicas sdo condutas que devem ser
aplicadas pelo psicologo do desporto (Dosil, 2008) mas que podem também
elas ser aplicadas pelo proprio atleta (Buceta, 1998) ou pelo seu treinador
(Ucha, 2011). Este ultimo defende que o treinador deve saber avaliar e aplicar
meétodos psicologicos que estejam ao alcance da sua formacdo enquanto
treinador, devendo ser capaz de identificar os problemas que pela sua

complexidade requerem assisténcia de um psicélogo desportivo.
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1.1 Pertinéncia do estudo

Burton e Raedeke (2008) referem que existe uma relacdo bastante
proxima entre o estabelecimento de objetivos e a visualizagdo mental, tanto
para treino como para a competicdo. Da mesma forma, Cox (2002) e Burton e
Raedeke (2008) referem que o estabelecimento de objetivos e a visualizagao
mental sGo uma parte integrante do método de competéncias psicoldgicas, ou
seja, estabelecer objetivos dirigem os atletas na obtencdo do seu objetivo e a
sua reproducao mental, ajuda ndo so os atletas a definir objetivos especificos e
desafiantes, como a visualizar o alcance dos mesmos.

De forma auxiliar a aprendizagem e a melhoria de habilidades motoras,
tem sido realizados diversos estudos que demonstram os efeitos dos
programas de estabelecimento de objetivos e de visualizagdo mental sobre o
rendimento. Estudos onde tém sido aplicados programas de estabelecimento
de objetivos tém demonstrado melhoria das competéncias técnicas em
modalidades como o futebol (Porém, Almeida & Cruz, 2001; Brobst & Ward,
2002; Ward & Carnes, 2002), rugby (Mellalieu, Hanton & O’Brien, 2006),
andebol (Gomes, S& & Sousa, 2004), basquetebol (Singh, 2013) e boxe
(O’Brien, Mellalieu & Hanton, 2009). Da mesma forma, os estudos com a
visualizacdo mental tém demonstrado melhorias de habilidades motoras em
varias modalidades como é o caso do futebol (Blair, Hall & Leyson, 1993;
Vieira, 2008; Morgado, 2010), natacdo (Santos & Alves, 2006), tiro em biatlo
(Groslambert, Candau, Grappe, Dugué & Rouillon, 2003), salto em altura
(Olsson, Jonsson & Nyber, 2008) e ténis (Guillot, Genevois, Desliens, Saieb &
Rogowski, 2012).

Quanto aos efeitos da combinacédo destes dois programas na melhoria do
rendimento de habilidades motoras, Lerner, Ostrow, Yura e Etzel (1996)
propuseram-se a estudar a melhoria de uma habilidade motora no basquetebol,
neste caso, o langamento livre. Segundo os autores, o desenvolvimento do
programa combinado n&o contribuiu para o aumento do rendimento. Assim
sendo, sugerem a realizacado de novas investigacdes neste ambito, recorrendo

a sua aplicagdo em outras modalidades e habilidades motoras.
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Por outro lado, Castelo (2004) refere que a eficacia na marcagcédo da
grande penalidade, isto €, a habilidade motora em estudo, é o resultado da
combinagdo de dois aspetos fundamentais: (1) “correto temperamento” — ou
seja, o jogador deve ser capaz de alhear-se de tudo a sua volta, demonstrando
serenidade e tranquilidade, convencendo-se em absoluto que ird ter sucesso; e
(2) execucdo técnica correta — para tal jogador devera rever mental e
rapidamente os diferentes aspetos da execucdo da acdo, isto €, rever o
programa motor que esta na sua base, contribuindo para um aumento da

concentracéo e confianga na execucao.

1.2 Definicdo dos objetivos, problemas e hipoteses

1.2.1 Objetivos

Através da realizacdo desta investigacdo, pretendemos analisar 0s
efeitos de um programa de treino mental, através da préatica de Visualizacédo
Mental (VM) e do Estabelecimento de Objetivos (EO), na melhoria da marcacéo
da grande penalidade no futebol. Pretendemos assim analisar se o
desenvolvimento de um programa de treino ao longo de 5 semanas (10
sessdes) que inclua as técnicas de estabelecimento de objetivos e visualizacao
mental se torna mais eficaz quando aplicado em conjunto na melhoria do

rendimento da habilidade motora em estudo.

1.2.2 Problemas

Na sequéncia do enquadramento tedrico sobre o tema proposto, parece-
nos agora pertinente, apresentar um conjunto de questdes, que compdem o
corpo do problema da nossa investigacao:

P1: Serad que se verificam melhorias de rendimento dentro do grupo

apos aplicagdo de um programa de treino?
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P2: Sera que a aplicacdo do Programa de Treino Mental (PTM)
combinado tem um papel diferenciador na melhoria do rendimento face ao
desenvolvimento de PTM simples?

P3:. Sera que a capacidade de visualizacdo mental melhora com a
aplicacao de um programa de treino que inclua a visualizagcdo mental?

P4: Sera que a capacidade de visualizagdo mental esta positivamente

relacionada com o rendimento?

1.2.3. Hipoteses

Desta forma, e tendo em linha de conta a revisédo da literatura efetuada,
que apresentaremos mais a frente neste trabalho, podemos equacionar as
seguintes hipodteses:

Hipotese 1 — Existem diferencas significativas no rendimento da
avaliacao inicial para a avaliacéo final para cada um dos grupos em estudo

Hipotese 2 — Existem diferencgas significativas de rendimento na tarefa
entre os grupos de estudo.

Hipotese 3 — Existem diferencas significativas na capacidade de VM
apos a aplicacdo do Treino de VM

Hipétese 4 — Existe correlacdo positiva entre a capacidade de

visualizacdo mental e o rendimento na tarefa
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1.2.4 Desenhos de investigacdo e variaveis

O desenho do estudo classifica-se como sendo do tipo quasi-
experimental, tendo o estudo o seguinte desenho:

R; O;1 X1 O3

Rz O1 X3 O3

R3 O3 X3 Oy

R4 O3 X4 Oy

RsO; O3
O;— Rendimento na tarefa
O, - Rendimento na tarefa
O3 - Rendimento na tarefa + Capacidade de Visualizacdo Mental
O,— Rendimento na Tarefa + Capacidade de Visualizagdo Mental
X1 — Pratica Fisica
X, — Prética Fisica + Estabelecimento de Objetivos
X3 — Prética Fisica + Visualizacdo Mental

X4 — Prética Fisica + Visualizacdo Mental + Estabelecimento de Objetivos

1.2.5 Definicdo das variaveis

Variaveis dependentes: Rendimento na tarefa; dimensGes do questionario e

Capacidade de Visualizacdo Mental

Variaveis Independentes: Programas de treino (PF;, PF+EO; PF+VM,;
PF+VM+EQ)
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CAPITULO Il - Reviséo de Literatura

1. Estabelecimento de Objetivos

Em qualquer desporto de competicdo, o mais valorizado séo os
resultados desportivos, baseados muitas vezes em funcdo da vitéria ou da
derrota. Para percebermos a importancia que tantos atletas, treinadores,
dirigentes e adeptos em geral atribuem a um determinado resultado devemos
compreender o que significa 0 sucesso para cada um deles (Gomes, Sa &
Sousa, 2001). E pratica comum, ouvir expressées do tipo “bater um record”,
“melhorar a marca pessoal”, “conquistar uma medalha”, “ser campeao”, “ganhar
0 jogo” (Cruz & Costa, 1997), ou seja, para cada objetivo estdo implicados
fatores motivacionais distintos e, principalmente, significa que estamos perante
diferentes tipos de atletas e diferentes formas de avaliar o desempenho
desportivo (Gomes et al., 2001). Neste sentido, para compreendermos o0s
niveis de empenho, persisténcia e dedicacdo de um atleta numa determinada
modalidade, devemos perceber o que significa para si 0 sucesso e éxito
desportivo, 0 que nos leva a necessidade de compreender o tipo de objetivos
gue estabelecem e se comprometem a alcancar (Gomes et al., 2001).

Tem sido identificado, um conjunto de estratégias de treino como forma
de apoio para que os atletas alcancem o desenvolvimento pessoal e obtenham
maximo rendimento. O estabelecimento de objetivos é uma destas técnicas
(Gould, 1991). A definicdo de objetivos constitui-se, em contexto desportivo,
como uma técnica de aplicacao relativamente simples e direta (Burton, 1993)
gue os psicologos desportivos e/ou treinadores, de um modo geral, adotam no
sentido da otimizacdo do rendimento dos atletas (Sousa & Rosado, 2006).
Permite ainda, aumentar a qualidade da pratica, clarifica expectativas, aumenta
a motivacao intrinseca, orgulho, satisfacdo e a auto-confianca (Martens, 1987).
O estabelecimento de objetivos pode ser assim uma importante forga
motivacional que ajuda e influencia positivamente o rendimento dos atletas

(Cruz, 1996b).
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1.1 Fundamentacdo tedrica do Estabelecimento de Objetivos

Existe uma variedade de explicacbes tedricas para a forma com o
estabelecimento de objetivos afeta a performance. Estas teorias derivam de
diversas investigacbes realizadas sobre esta tematica, e ndo sédo
necessariamente concorrentes ou incompativeis entre si. Cada uma contribui
para 0 conhecimento e compreensdao da eficacia da aplicacdo do

estabelecimento de objetivos (Cornelius, 2002).

1.1.1 Teoria Mecanicista

A teoria de explicacdo motivacional de definicdo de objetivos surge a
partir da andlise extensiva da literatura realizada ao nivel
industrial/organizacional sobre o estabelecimento de objetivos (Cornelius,
2002). De acordo com esta teoria 0 estabelecimento de objetivos influencia
diretamente a motivacdo de quatro formas distintas: (1) dirige a atencédo e a
acado; (2) mobiliza o dispéndio de energias; (3) prolonga o esforgo
(persisténcia); (4) motiva o desenvolvimento de estratégias (Gould, 1991;
Weinberg & Gould, 2007).

O estabelecimento de objetivos permite aos atletas focar e dirigir a sua
atencdo e acao para os aspetos importantes da tarefa (Gould, 1991). Uma vez
direcionada essa atencdo para um objetivo particular, € necessario que o atleta
faca um esforco necesséario para atingir esse objetivo, ou seja, o ato de
mobilizar as energias, provocara uma melhoria do rendimento (Cox, 2002). No
entanto, embora muitos atletas consigam focar o seu esfor¢co e atencao para
melhorar uma habilidade, necessitam de o conseguir fazer persistir no tempo.
Enquanto o objetivo estiver presente e o atleta o quiser obter, este mantera a
sua persisténcia para o obter (Cox, 2002). Por udltimo, a investigacdo tem
demonstrado que os sujeitos desenvolvem e empregam com frequéncia novas
estratégias de aprendizagem mediante o processo de estabelecimento de
objetivos (Gould, 1991).
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1.1.2 Teoria Cognitiva

A teoria cognitiva de Burton (1983, citado por Gould, 1991) centra-se na
forma como o estabelecimento de objetivos influencia a execucdo, uma vez
que esta se encontra intimamente ligada com os niveis de ansiedade,
motivacdo e confianca. Isto €, quando o atleta centra-se exclusivamente na
consequéncia ou em objetivos destinados a vencer e em expectativas futuras,
esses objetivos tendem a ser pouco realistas; tais objetivos podem provocar
diminuicdo dos niveis de confianca, aumento da ansiedade cognitiva em
detrimento do esforgo e consequentemente uma execucgao pobre. Estabelecer
objetivos de rendimento em detrimento de objetivos de resultado esta
intimamente relacionado com o aumento do controlo e expetativas, ou seja,
ajuda o atleta a definir objetivos mais realista, a alcancar niveis 6timos de
confianga, ansiedade, motivacdo e como consequéncia uma melhoria do
rendimento. Quando se estabelecem objetivos, tanto treinadores como
psicologos do desporto deveriam fazer um esforco consideravel em tomar
consciéncia dos mecanismos que sao responsaveis por produzir alteracdes na

sua execucao (Gould, 1991).

1.2 Normas e principios no Estabelecimento de Objetivos

No ambito da atividade fisica e do desporto, o estabelecimento de
objetivos € fundamental para alcancar bons rendimentos, uma vez que se
encontra intimamente relacionada com a motivagdo do atleta. Desta forma,
urge a necessidade de estabelecer objetivos adequados, uma vez que facilitara
a obtencdo do éxito desportivo, como também um maior controlo externo (por
parte do treinador/psicologo) e interno (por parte do atleta) sobre a atividade
(Dosil, 2008). De seguida enumeramos algumas recomendacgfes praticas para
a eficacia na formulacdo de objetivos, sugeridas por diversos autores (Cruz,
1996b; Dosil, 2008; Weinberg & Gould, 2007).
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Tipos de objetivos

De acordo com a investigacdo em Psicologia do Desporto e do
Exercicio, existem trés tipos principais de objetivos (Weinberg & Gould, 2007):
(i) objetivo de resultado — este tipo de objetivos refere-se ao resultado
desportivo que se pretende alcancar (ex. ganhar; conseguir uma medalha,
etc.). No entanto, este tipo de objetivos n&o depende unicamente do
desportista, mas também do seu adversario; (ii) objetivos de rendimento - sé&o
objetivos que sao planeados pelo proprio desportista e que dependem
unicamente de si, isto €, séo flexiveis e controlados pelo sujeito; (iii) objetivo de
processo — diz respeito aos objetivos formulados pelo atleta para conseguir
alcancar os seus objetivos de resultado ou de rendimento. O atleta decide que
comportamentos ou pensamentos sdo adequados durante 0 processo que 0

ajudem a atingir o objetivo final.

Objetivos a curto, médio e longo prazo

Os objetivos podem ser definidos de acordo com o prazo de consecucao
dos objetivos (Sousa, Gomes & S4&, 2003; Dosil, 2008), podendo ser divididos
em objetivos de curto, médio e longo prazo. Estabelecer objetivos a curto prazo
€ essencial, pois permite ao atletas identificar as melhorias imediatas na sua
execucdo, e consequente aumento da motivacdo (Gould, 1991). A melhor
forma de trabalhar com este tipo de objetivos é estabelecer o objetivo a longo
prazo, e a partir desse objetivo definir os objetivos a médio e a curto prazo
(Dosil, 2008). Segundo Cruz e Costa (1997) a medida que o atleta vai
alcancando esses sub-objetivos (curto/médio prazo) com o decorrer do tempo,
maior sera a probabilidade de atingir o objetivo final (longo prazo). Por sua vez,
se ndo existissem objetivos a curto prazo, os atletas perderiam com frequéncia

0S seus objetivos a longo prazo e a sua progressao (Gould, 1991).

Objetivos especificos e mensuraveis
Os objetivos devem ser especificos e mensuraveis para que os atletas
tenham conhecimento de se estdo a progredir no sentido de alcanca-los

(Weinberg, 2010). Por outro lado, os objetivos especificos permitem mais
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facilmente provocar mudancas comportamentais do que 0s objetivos gerais de
“faz o teu melhor” ou do que nao ter objetivos (Gould, 1991; Weinberg & Gould,
2007). Uma vez, que o0s objetivos sdo especificos e mensuraveis e visam
melhorar o rendimento (Cruz, 1996b) e incrementar a execucéo (Gould, 1991),
é fundamental fornecer feedback sobre o0 seu progresso. Se ndo existir
avaliacdo dos progressos efetuados pelo atleta, este ndo poderd imaginar ou
visualizar as melhorias que conseguira e 0s seus esforcos ndo seréo
recompensados. Por outro lado, o feedback permitira verificar quando os seus
rendimentos ndo estdao a melhorar, mesmo quando este se esfor¢ca e persiste
para a sua concretizagdo. Da mesma forma que a concretizacado de um objetivo
deve gerar de imediato a formulacdo de um outro mais exigente, a dificuldade
em concretizar um determinado objetivo deve permitir a formulacdo de um novo
objetivo, com menor dificuldade, mas suficientemente desafiador e adaptado as

capacidades pessoais (Cruz, 1996b).

Objetivos coletivos e individuais

Quer participem em desportos individuais ou em desportos coletivos,
todos os atletas devem estabelecer objetivos individuais e/ou coletivos que
possam ser atingidos, quer através de esforcos individuais quer coletivos (Cruz
& Costa, 1997). No entanto € necessario assegurar que 0s objetivos individuais
nao entrem em conflito com os objetivos coletivos da equipa (Cruz, 1996b).
Pretende-se assim, que exista coordenacao entre estes dois tipos de objetivos
para que resulte num aumento da eficacia da equipa, jA que o resultado da
mesma depende, da prestacéo individual de cada atleta (Sousa & Rosado,
2006).

Objetivos dificeis e realistas

Os atletas devem estabelecer objetivos que considerem desafiantes e
exequiveis, isto é, estes devem ser moderadamente dificeis. Se 0s objetivos
forem faceis, havera tendéncia para os atletas tornarem-se complacentes, nao
se esforcarem, uma vez que sentem que facilmente alcancam os objetivos

determinados sem grande esforco. Em contrapartida, se os objetivos forem
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dificeis, haverd tendéncia para a perda da motivacdo e a possibilidade de
desisténcia quando ficam aquém do seu objetivo (Weinberg, 2010). Assim
sendo, 0 segredo passa por conseguir um equilibrio entre o desafio e a
exequibilidade do objetivo (Weinberg & Gould, 2007).

Objetivos para treino e competicéo

E importante estabelecer objetivos tanto para os treinos como para as
competicbes (Weinberg & Gould, 2007). Porém, atletas e treinadores
estabelecem o0s seus objetivos Unica e exclusivamente para a competicdo
(Gould, 1991; Weinberg & Gould, 2007). Estabelecer objetivos fora da
competicdo, como € o caso dos treinos é fundamental (Cruz, 1996b) devido a
grande quantidade de tempo que os atletas passam a treinar quando

comparado com o tempo da competicdo (Weinberg & Gould, 2007).

Objetivos positivos

Os objetivos, sempre que possiveis devem ser formulados de forma
positiva e em termos de atitudes ou comportamentos que se pretendem
demonstrar ou evidenciar e ndo em termos de comportamentos que se
pretendem evitar ou néo evidenciar (Cruz, 1996b). Os objetivos positivos
habitualmente sdo mais eficazes, particularmente para a aprendizagem de
competéncias novas e dificeis, na medida que ajuda os atletas a focar-se numa
correta execugdo. Além disso, encontram-se intimamente ligados com a
promocao da auto-confianca e motivacao intrinseca (Burton & Raedeke, 2008).
Este procedimento de estabelecimento de objetivos positivos visa ajudar o

atleta a centrar-se no éxito, ao invés do fracasso (Gould, 1991).
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2. Visualizagao Mental

Atualmente séo varios os casos conhecidos, no meio desportivo de
atletas de alto nivel que tém defendido publicamente a utilizacdo da
imaginacao e da pratica mental como instrumentos de melhoria do rendimento
(Cruz & Viana, 1996a; Dosil, 2008). De uma forma geral, todas as pessoas em
algum momento da sua vida experienciaram a utilizacdo desta técnica, para
recrear algo que lhes tenha acontecido, embora que por vezes de forma
inconsciente (Dosil, 2008).

Varios sdo os termos, que estdo relacionados com a preparagdo mental
de um atleta para a competicdo, incluindo visualizacdo mental, treino ou pratica
mental e imagética. Porém todos eles se referem a recriacdo de uma
experiéncia na mente. No entanto, os termos mais frequentemente utilizados
séo a “visualizagdo mental’ e “imagética”, sendo estes vistos como sinénimos,
ou seja, o termo “visualizagao”, ndo implica que seja apenas a visdo que esteja
envolvida durante a imaginacdo. A visualizacdo mental € um processo que
envolve recuperar na memoéria fragmentos de informacdo armazenados de
experiéncias passadas e molda-los em imagens significativas. Essas
experiéncias sdo basicamente um produto da nossa memdria, experimentada
externamente pela recordacdo e reconstrugcdo de eventos anteriores.
Visualizacéo é, entdo, uma forma de simulacdo, semelhante a uma experiéncia
sensorial real, que ocorre na mente (Weinberg & Gould, 2007).

Assim sendo, a visualizagdo mental pode definir-se como “o uso de
todos os sentidos para recrear uma experiéncia na mente” (Vealey &
Greenleaf, 2001). A partir desta definicdo se pode perceber que é necessario
na visualizacdo ter em conta trés aspetos: (i) a imagem é uma experiéncia
multissensorial; (i) imagem constroi-se a partir da informagdo armazenada na
memoria; (iil) na auséncia de estimulos externos, variando de individuo para
individuo (Dosil, 2008). Um primeiro aspeto da definicdo é que a visualizagcdo
mental implica a utilizacdo de todos os nossos sentidos (visual, auditivo,
olfativo, gustativo, tatil e cinestésico) por forma a tornar as imagens tao nitidas

e claras quanto possivel e aumentar, por isso, a sua eficacia na prética da
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imaginacéo (Cruz & Viana, 1996a; Dosil, 2008). O segundo aspeto é que toda a
pratica imaginada € produto das informagfes retidas na memoria, cabendo ao
atleta escolher dentro das suas experiéncias vividas, aquelas que sdo mais
adequadas para transpor para a visualizacdo (Dosil, 2008). Por fim, esta
técnica permite criar imagens sem a necessidade de utilizar estimulos externos
ou de estar presente no contexto desportivo (Cruz & Viana, 1996a; Dosil,
2008).

O uso da visualizagdo mental tem inameras aplicacdes, como por
exemplo a aprendizagem, estratégias e pratica de habilidades desportivas
(Vealey, 1991; Cruz & Viana, 1996a; Weinberg & Gould, 2007); preparacao
para a competicdo (Weinberg & Gould, 2007); concentracdo (Weinberg &
Gould, 2007; Dosil, 2008); confianca (Cruz & Viana, 1996a; Dosil, 2008; Silvério
& Srebro, 2008), regulacdo da ativacdo e controlo do stress (Vealey, 1991;
Cruz & Viana, 1996a; Dosil, 2008; Silvério & Srebro, 2008); resolucdo de
problemas (Vealey, 1991, Weiberg & Gould, 2007); controlo da dor ou lesdo
(Vealey, 1991; Cruz & Viana, 1996a; Weinberg & Gould, 2007; Dosil, 2008;
Silvério & Srebro, 2008). Porém a visualizacdo, ha semelhanca de qualquer
outra capacidade, deve ser aprendida e praticada regularmente para que o
atleta tenha pleno controlo sobre esta e aproveite ao maximo o seu potencial
(Cruz & Viana, 1996a; Silvério & Srebro, 2008).

2.1 Fundamentacdao tedrica da Visualizagdo Mental

Uma série de modelos tedricos tém sido tém sido avancadas ao longo
dos anos sobre a forma como a visualizagdo mental beneficia o0 desempenho
motor (Cruz & Viana, 1996a; Alves, 2011a). De seguida s&@o expostas as
principais teorias e modelos desenvolvidos até ao momento, sendo que a
nossa principal incidéncia sera sobre o Modelo Cognitivo e Motivacional e a

Teoria Psiconeuromuscular, dado que estas sustentam a nossa investigacao.
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2.1.1 Modelo Cognitivo e Motivacional

De acordo com este modelo, a visualizacdo pode desempenhar duas
funcdes, uma cognitiva e outra motivacional, podendo ambas operar a um nivel
geral e especifico sobre o rendimento motor e humano (Cruz & Viana, 1996a;
Marques & Gomes, 2006). A funcdo motivacional da visualizagcdo mental
implica a representacdo simbolica de diversas situacbes comportamentais, sao
as “respostas orientadas para os objetivos”. Por sua vez, a funcdo cognitiva
esta essencialmente centrada nos efeitos da pratica de competéncias
comportamentais, recorrendo a utilizacdo da imaginacdo (Cruz & Viana,
1996a). De acordo com a teoria existem cinco tipos de visualizacdo mental
(Martin, Moritz & Hall, 1999):

1. Motivacional especifica (MS): este tipo de visualizacéo, o atleta imagina
se a si préprio numa situacao especifica que é altamente motivante.

2. Motivacional geral - mestria (MG-M): o atleta visualiza-se a si proprio
numa situacao desportiva geral, focando a realizacdo de uma habilidade

3. Motivacional geral — ativacdo (MG-A): o atleta visualiza-se a si préprio
numa situacdo desportiva geral, focando o controlo da ansiedade na
realizacdo de uma habilidade.

4. Cognitivo especifico (CS): o atleta visualiza-se a si proprio executando
corretamente uma habilidade especifica durante a competicao.

5. Cognitiva geral (GC): o atleta visualiza-se a si préprio revendo
estratégias para vencer o jogo.

Como resultado deste modelo, Hall, Mack, Paivio e Hausenblas (1998,
citado por Nordin & Cumming, 2008) desenvolveram um questionario “Sport
Imagery Questionnaire” (SIQ) com o objetivo de avaliar a frequéncia de
utilizacdo dos diferentes tipo de visualizacdo atras enunciados. Desde o
desenvolvimento do questionario tem surgido diversos estudos que procuram
estudar a utilizacdo da visualizagcdo mental e suas fun¢des em relacdo ao nivel
de habilidade, tipo de habilidades e momento de aplicacdo (Cumming & Hall,
2002; Arvinen-Barrow, Weigand, Thomas, Hemmings & Walley, 2007).
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Em relac@o ao nivel de habilidade, os estudos tem demonstrado que 0s
atletas com maior nivel de habilidade recorrem mais & visualizagdo mental que
os atletas amadores, sendo que ambos recorrem as cinco funcdes da
visualizacédo ao longo da época desportiva (Callow & Hardy, 2001; Cumming &
Hall, 2002b; Arvinen-Barrow et al., 2007) como fora desta (Cumming & Hall,
2002a). Os estudos tém verificado que a funcdo mais utilizada por parte de
todos os participantes, é a funcdo MG-M, 0 que sugere que 0s participantes
recorrem particularmente a visualizagdo mental como forma de manter ou
melhorar as suas habilidades ao longo da época ou na preparacdo desta
(Cumming & Hall, 2002a; Arvinen-Barrow et al., 2007).

Os estudos de Callow e Hardy (2001) e Arvinen-Barrow et al. (2007)
indicam ainda que existem diferencas significativas nas funcdes cognitivas em
beneficio dos atletas de maior habilidade, ou seja, a visualizagdo cognitiva
mostra-se particularmente Util para estes. Mais concretamente, estes
imaginam-se a executar uma habilidade especifica bem como na definicao de
estratégias comparativamente com os atletas de menor habilidade

Por outro lado, no que diz respeito ao tipo de habilidades, os atletas de
habilidades abertas (i.e. habilidade onde se requer adaptacdo constante as
alteracbes do contexto) referem utilizar a visualizagdo mental para regulacéo
do stress e controlo dos niveis de ativacdo (MG-A) e concentracdo e auto-
confianca (MG-M), enquanto que os atletas de habilidades fechadas (i.e.
habilidades em contexto estatico) referem utilizar a visualizacdo mental para
melhoria de habilidades especificas (CS) e estabelecimento e orientacdo para
objetivos especificos (MS). No entanto, apenas a fungdo MG-A apresenta
resultados significativamente superiores para as habilidades abertas em

comparacao com as habilidades fechadas (Arvinen-Barrow et al., 2007).

2.1.2 Teoria Psiconeuromuscular

E sabido que a medida que os atletas se envolvem em varios
movimentos desportivos, 0 cérebro esta constantemente a transmitir impulsos

elétricos para os musculos, originando o movimento (Vealey, 1991). A teoria
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psiconeuromuscular baseada no principio ideomotor de Carpenter (1984, citado
por Weinberg & Gould, 2007) sugere que a visualizacdo mental facilita a
aprendizagem de habilidades motoras devido a natureza dos padrdoes de
atividade neuromuscular ativados durante o processo imaginativo. Na pratica
quando se visualiza a execuc¢do de uma sequéncia motora, o estimulo que
deriva da visualizacdo é suficiente para produzir um aumento do potencial
elétrico muscular (Tamorri, 2004), isto é ocorre uma enervagao neuromuscular,
ainda que de menor magnitude, muito abaixo da execucado fisica (Mendo,
2002). Desta forma, Silva (2009) com o objetivo de analisar o padrdo
eletromiogréafico do movimento imaginado, no lancamento do dardo, verificou
um aumento significativo do padrédo de atividade eletromiografica em todos os
muasculos durante a pratica mental, quando comparado com a situacdo de
repouso, em que ndo era verificado qualquer movimento. Por isso, esta teoria é
também conhecida como a hipotese da “memdria muscular’, pois os
acontecimentos que sdo imaginados de forma nitida e clara produzem
enervacao nos musculos, que é semelhante a produzida pela execucéo fisica e

real dos acontecimentos (Cruz & Viana, 1996a).

2.1.3 Teoria da Aprendizagem Simbdlica

A teoria da aprendizagem simbdlica, formulada por Sacket (1934, citado
por Mendo, 2002) sustém que a pratica da visualizacdo mental é muitas vezes
mais eficaz devido a oportunidade de praticar com elementos simbdlicos de
uma prova motora, e pela ativagdo muscular produzida, ou seja, 0 movimento €
codificado com a ajuda de simbolos a nivel do sistema nervoso central.
Segundo esta teoria a imaginacdo pode funcionar como um sistema de
codificacdo para ajudar as pessoas a compreenderem e adquirirem padrbes de
movimento (Weinberg & Gould, 2007) e a melhor compreender o seu proprio
rendimento e a modifica-lo quando necessario (Tamorri, 2004). Uma vez que
todos 0s nossos movimentos sdo codificados no sistema nervoso central, faz
com que tenhamos um “esquema ou plano mental” para os movimentos. Assim

de acordo com esta teoria, a visualizacdo mental facilita o rendimento porque
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auxilia o atleta a fazer um plano ou esquema mental da competéncia ou
movimento (‘componentes simbdlicas”), fazendo com que estes se tornem
mais familiares e automaticos (Cruz & Viana, 1996a) o que se traduz em
tomadas de decisdo mais rapidas e corretas, maior confianca e uma melhor
concentracédo (Weinberg & Gould, 2007). Uma vez que as atividades motoras
podem ser consideradas como um continuum, que vai desde as tarefas
principalmente motoras as tarefas preferencialmente cognitivas, quanto maior o
namero de componentes cognitivas da atividade, maior serd o beneficio

resultante da atividade da pratica mental (Tamorri, 2004).

2.1.4 Teoria Psicofisiolégica ou Bioinformacional do processamento da

informacao

Esta teoria proposta por Lang (1977, 1979, 1985, citado por Alves,
2011a) analisa a visualizacdo mental em termos dos mecanismos cerebrais do
processamento da informacgéo, assim como a forma como o individuo responde
de diferentes maneiras perante diferentes estimulos. Mais especificamente este
modelo parte do pressuposto de que a imagem no cérebro esta organizada de
maneira precisa, implicando um jogo finito de proposi¢cdes sobre as relagdes e
descricOes das caracteristicas dos estimulos e das respostas. A visualizacéo
mental implica a ativacdo de uma sequéncia de tais codigos proposicionais
armazenados na memoria a longo prazo (Cruz & Viana, 1996a; Mendo, 2002)

Quando os individuos se envolvem na imaginacdo ativam dois tipos de
proposicdes: proposi¢des do estimulo e proposi¢cdes da resposta. As primeiras
referem-se aos descritores do contetdo da imagem ou estimulo (ex. textura,
cor, peso de uma bola). Por sua vez, as proposicdes da resposta implica
afirmacdes sobre o comportamento, incluindo os seus aspetos verbais, motores
e fisiolégicos (ex. tensdo de um musculo) (Cruz & Viana, 1996a; Mendo, 2002;
Tamorri, 2004).
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2.1.5 Teoria da Ativacao

A Teoria da Ativacdo, também designada de Teoria da Ativacdo e
Atencdo combina os aspetos cognitivos da teoria da aprendizagem simbdlica
com os aspetos fisiolégicos da teoria psiconeuromuscular (Cox, 2002).
Segundo esta teoria, a visualizagdo mental opera a dois niveis: (i) de uma
perspetiva fisiologica - o papel da pratica imaginada consiste em estabelecer
um nivel de excitacdo ou ativacao psicologica 6timo, que facilite a performance
(Mendo, 2002); (ii) de uma perspetiva cognitiva — a préatica da visualizacédo
mental ajuda o atleta a focar a sua atengcdo sobre os aspetos pertinentes da
tarefa (Alves, 2011).

2.1.6 Teoria do Triplo Cédigo

A teoria desenvolvida por Ahsen (1984, citado por Alves, 2011a)
reconhece, tal como a teoria psicofisioldgica do processamento da informacao,
a importancia dos processos psicofisioldgicos na explicagdo dos mecanismos
da visualizacdo mental. No entanto, acrescenta a estes processos, outro
aspeto essencial para a compreensdo do funcionamento dos referidos
mecanismos e dos seus efeito na performance, sendo este, o significado que a
imagem criada tem para o sujeito. A teoria do triplo codigo propde trés aspetos
de imagens mentais, sendo estes: (i) a imagem propriamente dita; (i) a
resposta somatica e o (iii) significado (Tamorri, 2004; Dosil, 2008). O
significado é o que diferencia esta teoria da teoria bioinformacional (Dosil,
2008), uma vez que a visualizagdo de uma mesma imagem pode evocar
diferentes significados e por conseguinte diferentes respostas, podendo variar
de individuo para individuo. De acordo com esta teoria, 0 atleta deve conhecer
0 seu préoprio modo de viver as imagens e de “senti-las”, e avaliar que emogdes

acompanham o contexto imaginativo (Tamorri, 2004).
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2.1.7 Neurodnios Espelho

A descoberta do sistema de neurénios espelho € considerada uma das
maiores descobertas da neurociéncia na aprendizagem por observacéo (Gog,
Paas, Marcus, Ayres & Sweller, 2009). O processo de observagdo, também é
conhecido como modelagao, imitagdo e aprendizagem observacional (Tani,
Freudenheim, Junior & Corréa, 2004). Este processo tem um papel importante
na compreensao das acfes realizadas pelos outros e responsavel pela nossa
habilidade de aprender pela observacao e imitacdo dos outros. Este sistema foi
descoberto nos macacos por volta de 1990 (Gog et al., 2009). Véarios tem sido
0s estudos que com recurso a estimulacdo magnética intracraniana e/ou por
ressonancias magnéticas tem fornecido evidencias convincentes de que o
sistema motor humano também possui capacidade de imitar e ser ativado
através da observacdo de acdes motoras de terceiros (Rizzolatti & Craighero,
2004).

A aprendizagem por observacao e imitacao, através dos outros, tem sido
reconhecido como um constituinte poderoso na estratégia de aprendizagem por
humanos (Gog et al., 2009). No processo de aquisicdo de habilidades motoras,
as diferentes formas de fornecer informacdo anterior a pratica podem
influencia-lo. A demonstracéo e a instrucdo verbal sdo as formas mais comuns
de fornecimento de informacdes prévias. Neste ambito, a demonstracdo tem
sido reconhecida como uma importante fonte de informacédo neste processo
(Fonseca, Siqueira, Bruzi, Fialho, Ugrinowitsch & Benda, 2008). A
demonstracdo corresponde a apresentacdo duma imagem representativa da
tarefa a realizar (Godinho, Mendes, Melo & Barreiros, 2007) nomeadamente
com recurso a observacdo de videos e/ou demonstracbes ao vivo (Buceta,
1998). As investigagdes na area da apredizagem motora tém sido realizadas
principalmente com base na teoria de aprendizagem social de Bandura (1977,
citado por Tani et al., 2004) que sugere que a observacdo de um modelo
permite ao aprendiz elaborar um conjunto de referéncias, simbolos ou
representacdes na memoaria acerca da habilidade motora a ser aprendida. No

entanto, € necessario ter em conta dois dos elementos chave desta teoria, a
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atencdo e a motivacdo, pois sem empenho do individuo que aprende nao é
possivel aprender os elementos pertinentes da tarefa (Godinho et al., 2007).

2.2 Fatores que influenciam a Visualizacdo Mental

Um vasto numero de variaveis é conhecido pela influéncia que tem ao
nivel da visualizacdo mental, sdo elas: (1) capacidade de visualizacdo mental
individual, (2) perspetiva face a visualizacdo mental e (3) o resultado positivo
ou negativo da visualizacdo mental (Alves, 2011). Analisamos de seguida cada

uma dessas variaveis.

2.2.1 Capacidade de Visualizacdo Mental Individual

As pesquisas indicam que a visualizacdo é mais efetiva quando os
individuos tém maior capacidade para visualizar ou desenvolver visualizacdo
(Gregg, Nederhof & Hall, 2005; Weinberg & Gould, 2007). Estes individuos
apresentam maior nitidez e controlo sobre as imagens que visualizam. A nitidez
refere-se ao detalhe com que a imagem € produzida, tornado-a mais proxima
possivel da realidade, enquanto que o controlo esta relacionado com a
capacidade do atleta imaginar sem interferéncias externas (Passos & Araujo,
1999). A investigacdo nesta area tem demonstrado, de forma consistente que
ocorre um aumento da performance, induzido pelo aumento da nitidez e
controlo das imagens (Goss, Hall, Buckolz & Fishburne, 1986; Orlick &
Partington, 1988, Evans, Jones & Mullen, 2004; Gregg et al., 2005), ou seja,
guanto maior a capacidade do atleta para desenvolver imagens mentais
realistas, claras, intensas, completas e controladas, maiores serdo as
probabilidades de produzir os efeitos esperados nos sistemas motores,
fisiolégicos, emocional e cognitivo (Cruz & Viana, 1996a). Por outro lado é
importante que o atleta na sua representacao visual seja treinado para envolver
mais movimentos (imagens dinamicas), mais complexidade e especificidade e
mais sentidos (imagens multisensoriais) (Passos & Araujo, 1999). Porém, para

uma representacao clara, o atleta dever ser capaz de manter as suas imagens
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com uma certa estabilidade e aprender a manipula-las ou transformé-las

segundo as exigéncias da modalidade (Tamorri, 2004).

2.2.2 Perspetiva face a Visualizacdo Mental

Existem duas perspetivas a partir do qual a visualizacdo pode ser
aplicada: a perspetiva interna e a perspetiva externa (Cox, 2002; Tamorri,
2004), sendo que esta depende do atleta e da situacdo (Weinber & Gould,
2007). A perspetiva interna refere-se & visualizacdo de uma imagem como
parte integrante da sua experiéncia (Tamorri, 2004), isto é o atleta visualiza a
execucdo de uma habilidade como se tivesse no seu proprio corpo (Cruz &
Viana, 1996a; Cox, 2002). Paralelamente, numa perspetiva externa, o atleta
imagina-se a observar de fora o seu corpo a distancia (Cox, 2002), do ponto de
vista de um observador externo, como se estivesse a ver a si proprio num filme
da televisdo ou cinema (Cruz & Viana, 1996a).

As pesquisas realizadas sobre os resultados do desempenho entre a
visualizacdo interna e externa sao inconclusivas, porém existem algumas
evidéncias que sugerem que a visualizacao interna podera gerar melhores
resultados que a visualizacdo externa (Weinberg & Gould, 2007), uma vez que
esta favorece a ativacdo de sensacfes tanto visuais como cinestésicas
(Tamorri, 2004), dada a sua naturalidade (Cox, 2002) e aproximacdo a
habilidade do desempenho real (Weinberg & Gould, 2007). Por outro lado Cox
(2002) refere que a visualizagdo externa permite obter uma nova e Unica
perspetiva da execucdo de uma habilidade, reforcando ainda, que a

singularidade deste tipo de visualizagao ajuda a desenvolver a performance.

2.2.3 Resultado positivo e negativo da Visualizacao Mental

Outro aspeto a considerar € as perspetivas de resultado, pois estas
podem ser positivas ou negativas. Se o atleta imaginar uma situacdo de
fracasso (ex. falhar um golo de baliza aberta), esta sera uma perspetiva de

resultado negativo, se o atleta imaginar uma situagéo de sucesso (ex. encestar
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num lancamento de trés pontos no basquetebol), entdo a perspetiva de
resultado sera positiva (Passos & Araujo, 1999). De acordo com estes autores
a perspetiva de resultado positivo, traz maiores beneficios na aplicacdo de um
programa de treino de visualizacdo mental. A perspetiva de resultado negativo,
podera provocar um decréscimo nos padrdes de prestacao por interferéncia em
fatores como a confianga, concentragcdo e motivacdo. No entanto, Weinberg e
Gould (2007) sugerem a utilizacdo de uma perspetiva de resultado negativa
com o objetivo de aprender a lidar com as situacdes de fracasso, uma vez que
permite ao atleta criar estratégias para resolver a situacdo sem que a sua
prestacdo seja afetada. No entanto, esta perspetiva s6 é aconselhavel em

atletas experientes no treino mental.

3. Aprendizagem e melhoria de habilidades motoras

As habilidades desportivas e outras condutas relevantes no ambito do
desporto constituem a esséncia do rendimento desportivo, e por isso, grande
parte do tempo de treino, é dedicado a sua aprendizagem (Buceta, 1998), ou
seja, aprender ndo é apenas ser-se capaz de modificar o0 comportamento mas,
principalmente, de reter a competéncia adquirida durante um tempo
relativamente longo (Godinho, Barreiros, Melo & Mendes, 2007).

No entanto, para que seja feita esta aprendizagem é necessaria uma
boa capacidade de selecdo e retencdo de informacdes, proporcionada pelo
processo de atencdo (Ladewig, 2000) e memoria (Tamorri, 2004). E através da
atencdo que o0 sujeito estabelece contacto, seleciona e armazena as
informacdes mais relevantes (Ladewig, 2000; Dosil, 2008). Posteriormente é
com recurso a memoria que o individuo separa e organiza as informacdes dos
estimulos recebidos, permitindo que experiéncias ocorridas no passado sejam
evocadas, reconhecidas e confrontadas com as mais recentes (Melo, Godinho,
Mendes & Barreiros, 2007).

Para Tamorri (2004, p.97) aprendizagem motora pode definir-se como
“alteracao relativamente permanente no rendimento ou nas potencialidades de

comportamento que podem ser conseguidas mediante a experiéncia ou a
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pratica e que implicam uma série de modificacdes no sistema nervoso central
(SNC) nado observaveis, mas que podem ser induzidas mediante alteracbes de
atuacao nos aspetos cognitivos e motores”. Estas alteragdes refletem-se na
melhoria da capacidade de elaboracdo da informacéo (identificacdo dos
estimulos relevantes, selecdo e estabelecimento de um programa motor
adequado, estabelecimento de um ponto de correlacdo e confrontacao entre o
resultado esperado e real, etc.), tornando-se mais rapidos, econémicos e
eficazes e conferindo ao movimento seguranca, fluidez e preciséo.

Por sua vez, a habilidade motora é definida como a “capacidade de
conseguir alcancar um ou mais objetivos de rendimento em tempos 6timos,
com a maior probabilidade de sucesso e o minimo gasto de energia fisica e
mental”. Neste tipo de habilidades, os processos de tomada de decisdo sdo
minimos, sendo importante a qualidade do movimento e o controlo motor na
realizagéo da tarefa (Tamorri, 2004).

De acordo com Schmidt e Wrisberg (2004) todas as técnicas desportivas
sao habilidades motoras, e como tal, sdo adquiridas e consolidadas mediante a
automatizacdo do movimento. No entanto, esta pode sofrer flutuagbes
temporarias motivada por fatores como a motivacao, o foco atencional, fadiga e
a condicdo fisica.

Segundo Fitts e Posner (1967 citado por Ladewig, 2000), durante a
aprendizagem de uma habilidade motora um individuo passa por trés estagios:
(1) cognitivo, (2) associativo e (3) autonomo. Ao longo de cada estagio, uma
importante mudanca decorrente da pratica ocorrem nos processos da atencao.

No estagio cognitivo o atleta procura compreender os objetivos da tarefa,
0 que provoca uma sobrecarga nos mecanismos da atencédo, proporcionando
uma “performance” inconsistente. Apds um certo periodo de pratica, este
evolve para o estagio associativo, no qual consegue manter uma “performance”
mais estavel, sendo capaz inclusive de detetar alguns erros. As necessidades
de atencdo neste estagio decrescem significativamente. Apds muita pratica,
este serd capaz de atingir o terceiro e ultimo estagio (autobnomo), no qual a
habilidade estd bem desenvolvida, permitindo que o atleta a realize com

consisténcia e “quase sem pensar”. Nesta fase as exigéncias nos processos da
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atencdo sao minimos, permitindo que este direcione o foco da atencdo para
aspetos mais relevantes da tarefa. Embora a transicdo até a automaticidade
ocorra naturalmente (Ladewig, 2000), as habilidades motoras podem ser
melhoradas incorporando ao método de treino habitual, estratégias
psicoldgicas que facilitam a obtencdo dos objetivos de aprendizagem (Buceta,
1998), transferiveis para situacdes similares (Tamorri, 2004). Entre varias
estratégias metodoldgicas, encontram-se o0 estabelecimento de objetivos e a

visualizacdo mental (Buceta, 1998).

4. Programas de Visualizacdo Mental e Estabelecimento de Objetivos

Os estudos que recorrem a aplicacdo de programas de estabelecimento
de objetivos, tem procurado estudar os efeitos destes sobre a aprendizagem e
a melhoria de habilidades motoras.

No que diz respeito a aprendizagem de habilidades motoras, Palhares,
Bruz, Fialho, Ugrinowitsch, Benda e Ugrinowitsch (2007) verificaram que o
programa de estabelecimento de objetivos, desenvolvido durante 12 sessoes,
promoveu uma melhoria do desempenho da avaliacao inicial (pré-teste) para a
avaliacdo final (pds-teste) em 12 participantes masculinos (M=16,67; DP=0,78
anos) sem qualquer experiéncia em basquetebol, mais concretamente no
lancamento triplo, com recurso ao estabelecimento de objetivos de rendimento
especificos.

Por sua vez, Ugrinowitsch e Dantas (2002) procuraram estudar o efeito
do estabelecimento de objetivos em 166 participantes de ambos 0s sexos com
idades compreendidas entre os 11 e os 12 anos, através da divisdo destes em
trés grupos experimentais: objetivos gerais (MG), objetivos especificos (ME) e
sem objetivos (SM) na tarefa de langcamento no basquetebol ao longo de 10
sessfes (10 lancamentos p/sesséo). Estes verificaram que o grupo ME
apresentou um desempenho superior ao grupo MG e ao grupo SM. No entanto,
as diferencas intergrupos nao foi estatisticamente significativa, uma vez que 0s

trés grupos apresentaram melhoria no desempenho do inicio para o final do
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periodo de préatica. De acordo com o0s autores o estabelecimento de objetivos
nao contribui para a aprendizagem da tarefa.

Da mesma forma, Lima, Benda, Fonseca, Loschiavo-Alvares,
Ugrinowitsch, Junqueira, Carvalho e Ugrinowitsch (2012) procuraram investigar
os efeitos do estabelecimento de objetivos de curto e longo prazo na
aprendizagem do arremesso de dardo de saldo. A investigacao foi dividida em
trés etapas: pré-teste (10 tentativas); aquisicdo (60 tentativas); e pos-teste (10
tentativas). Os 33 participantes universitarios (M=22,2; DP=3,2 anos) foram
divididos em trés grupos: objetivo especifico de curto prazo (GEC), objetivo
especifico de longo prazo (GEL) e o grupo sem objetivos (GNM). Na analise
da precisao dos arremessos, foram identificadas diferencas significativas entre
0 pos-teste e 0 pré-teste, sendo que o primeiro apresentou uma meédia de
pontuacao superior. No entanto, apesar de todos os grupos terem aprendido a
tarefa, os resultados indicam que ndo houve diferengas entre grupos.

Embora, os efeitos do estabelecimento de objetivos sobre a
aprendizagem de uma habilidade motora ainda ndo sejam claros (Ugrinowitsch
& Dantas, 2002), é possivel inferir com um grau de certeza acentuada que 0s
programas de estabelecimento de objetivos tém evidenciado eficacia na
melhoria de habilidades motoras (Kyllo & Landers, 1995).

No estudo de Porém et al. (2001) verificou-se que a implementacédo de
um programa de treino de formulacdo de objetivos com a duracdo de 2 meses
(8 jogos de observacgao e registo do rendimento e 8 jogos de formulacdo de
objetivos de rendimento) em 17 atletas de futebol masculinos do escaldo de
juvenis (M=15,4; D.P=0,5 anos) se traduziu em beneficios tanto nas
competéncias psicoldgicas (ex. decréscimo de ansiedade somatica e aumento
da orientacdo motivacional para a tarefa) como no rendimento, isto €, registou-
se um aumento em 8 das 9 habilidades avaliadas.

Brobst e Ward (2002) e Ward e Carnes (2002) procuraram examinar o
efeito do estabelecimento de objetivos individuais e o efeito da publicacédo
destes no desempenho desportivo de atletas femininas de futebol americano
na pratica e competicdo. O estudo de Brobst e Ward (2002) contou com a

participacéo de 3 atletas com idades compreendidas entre os 15 e os 17 anos
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com a duracéo total de 27 treinos e 10 jogos. Por sua vez no estudo de Ward e
Carnes (2002) participaram 5 atletas com idades compreendidas entre os 19 e
os 21 anos de idades ao longo de toda a época desportiva. Em ambos os
estudos verificou-se um aumento da performance nas habilidades
desenvolvidas em treino, mas apenas no estudo de Ward e Carnes (2002) foi
possivel generalizar este aumento para a competicao.

Por sua vez, Mellalieu et al. (2006) realizaram o seu estudo no rugby
durante toda a época desportiva num total de 20 jogos (10 jogos de observacéo
e 10 jogos de intervencdo) com o0 objetivo de estudar o efeito do
estabelecimento de objetivos sobre cinco habilidades especificas (i.e. n° de
bolas transportadas; n° bolas recuperadas ou perdidas; pontapés bem
sucedidos; turnovers conquistados). No seu estudo participaram 5 atletas
masculinos com idades compreendidas entre os 21 e os 24 anos. Os
resultados demonstraram a eficacia do estabelecimento de objetivos no
aumento do desempenho de todos os atletas nas habilidades especificas do
rugby.

Também, Gomes et al. (2004) analisaram a relacdo entre a formulacdo
de objetivos e o rendimento desportivo ao longo de duas épocas (2000/2001 e
2001/2002) através do acompanhamento de duas equipas séniores de andebol
masculinos, para tal, foram estabelecidos objetivos coletivos e individuais. Para
a época de 2000/2001 contaram com a participacdo de 12 atletas com idades
compreendidas entre os 19 e os 30 anos (M=24; DP=4,5 anos). Por sua vez,
na época seguinte (2001/2002) participaram 13 atletas com idades
compreendidas entre os 18 e os 33 anos (M=21,6; DP=4,25 anos). A
intervencao psicologica destes estudos foi dividida em trés momentos distintos:
(i) definicho da base-line do rendimento das equipas e dos atletas
individualmente; (ii) 12 fase de intervengcdo decorrida durante a 12 fase do
campeonato; (i) 22 fase de intervencdo que coincidiu com a 22 fase do
campeonato e término do mesmo. Os resultados do estudo sugerem a eficacia
do programa na melhoria do rendimento desportivo dos atletas em diferentes
parametros do jogo e num aumento do comprometimento e empenho para com

0 sucesso das equipas.
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Singh (2013) através da sua investigacdo procurou determinar os efeitos
do estabelecimento de objetivos na modalidade de basquetebol, mais
concretamente procurou examinar até que ponto o estabelecimento de
objetivos se relaciona com os niveis de performance. Desta forma, contou com
a participacédo de 13 atletas com idades compreendidas entre os 16 e os 20
anos (M=16,69; DP=0,73). De acordo com os resultados obtidos, os atletas
com maior habilidade motora estabelecem objetivos com maior frequéncia e
consideram estes mais eficazes ao longo de toda a época desportiva.

Igualmente, O’Brien et al. (2009) procuraram determinar os efeitos do
estabelecimento de objetivos sobre o rendimento, em funcdo do nivel de
habilidade dos participantes (elite e ndo-elite). Participaram neste estudo, 3
atletas masculinos de elite e 3 atletas masculinos de n&o-elite com idades
compreendidas entre os 15 e os 17 anos (M=16; DP=1). Ao longo do estudo
(10 combates) e apos a finalizacdo do programa (2 combates), os participantes
de elite evidenciaram uma melhoria consistente nas tarefas para a qual
definiram objetivos, melhor interpretacdo dos sintomas de ansiedade e
autoconfianga, enquanto o grupo de nao elite revelou algumas inconsisténcias
nestas competéncias. Em suma, verificaram que tanto os atletas de elite como
os de ndo-elite apresentaram melhorias ao nivel do rendimento, sendo que os
resultados sdo mais consistentes para os atletas de elite.

Por sua vez, também os programas de visualizacdo mental permitem
uma melhoria na aprendizagem e performance de habilidades motoras. Os
estudos neste ambito tém demonstrado que a visualizacdo mental parece ser
mais benéfica do que a auséncia de pratica e que a pratica combinada (pratica
mental e pratica fisica) tem-se mostrado extremamente eficaz na aprendizagem
de novos skills motores e consequentemente, na melhoria do desempenho de
uma tarefa motora (Alves, 2011Db).

Seguindo este principio de estudos, Gomes, Ugrinowitsch, Marinho e
Benda (2012) investigaram os efeitos da pratica mental em amadores, assim
como 0 seu posicionamento da pratica fisica em relacdo a pratica mental.
Participaram no estudo 25 universitarios (15 masculinos e 10 femininos) com

idade M=24,28 (DP=3,61 anos). Posteriormente, estes foram divididos em 5
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grupos de prética: fisica (GPF), mental (GPM), fisica-mental (GPFM), mental-
fisica (GPMF), e grupo de controlo (GC). Os seus resultados demonstraram
superioridade dos grupos com pratica fisica (GPF, GPFM e GPMF) sobre o
grupo controlo e pratica mental. Por fim, os resultados sugerem que a pratica
mental em amadores depende da pratica fisica para ser efetiva, quer esta se
posicione antes ou depois da pratica fisica.

Nesta linha, Vieira (2008) procurou investigar a influéncia do treino
mental na aprendizagem da execucao de uma tarefa motora especifica, como &
o caso do pontapé livre direto no futebol e verificar se a capacidade de
Visualizagdo Mental esta relacionada com a performance da tarefa. O estudo
contou com a participacdo de 50 atletas masculinos com idades
compreendidas entre os 15 e os 18 anos (M=16,66; DP=0,92). Os atletas foram
divididos em dois grupos: grupo de pratica fisica, sujeito aos efeitos do treino
habitual e da préatica real da tarefa em questdo e grupo de préatica combinada,
que por sua vez, foi submetido aos efeitos do treino habitual, a pratica real da
tarefa e ao programa de visualizacdo mental. Os resultados obtidos no inicio
(pré-teste) e no final (pbs-teste) do estudo permitiram constatar que existem
diferencas significativas intra e inter-grupo, quer seja na capacidade de
Visualizagdo Mental quer, na performance da execugao da tarefa motora.

Também, Morgado (2010) com o objetivo de analisar os efeitos do treino
mental, mais especificamente através da visualizacdo mental na aprendizagem
do pontapé livre direto, contou com a participacdo de 145 atletas masculinos de
futebol de diversos escalGes (juvenis, juniores e seniores). Estes atletas foram
divididos aleatoriamente em trés grupos (grupo controlo, grupo pratica motora,
grupo de préatica combinada). Apds 12 sessbes (2 sessdes p/semana) 0S
resultados evidenciaram que o grupo de pratica combinada apresentou uma
melhoria de desempenho significativamente superior ao grupo de pratica
motora, tendo o grupo de controlo apresentado um decréscimo na sua
performance. Por fim, verificou-se também uma melhoria da capacidade de
visualizacdo mental nos individuos que estiveram sujeitos ao programa de

treino de visualizagdo mental.
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Blair et al. (1993) procuraram investigar os efeitos do treino de
visualizagdo mental na performance de atletas femininas experientes e
principiantes no contexto de futebol com idades compreendidas entre 18 e os
28 anos num total de seis semanas. As 44 participantes foram divididas
aleatoriamente em dois grupos, isto é grupo de pratica mental e grupo de
controlo. Os resultados demonstraram que tanto atletas experientes como
principiantes do grupo de pratica mental melhoraram significativamente o seu
rendimento (i.e. duracdo da tarefa e precisao na tarefa), ao contrario do grupo
de controlo que néao evidenciou qualquer melhoria para ambos os grupos.

Santos e Alves (2006) procuraram determinar se a visualizacdo mental
tinha influéncia na qualidade da partida, ou seja, se ocorria uma melhoria da
qualidade do padrdo de desempenho motor da partida de natacdo de 24 jovens
nadadores federados com idades compreendidas entre os 10 e os 16 anos de
ambos os sexos. Os autores verificaram apds a divisdo destes em dois grupos
(grupo experimental e grupo de controlo) que a qualidade de nado dos jovens
melhorou de forma bastante significativa com a aplicacdo do programa de
treino psicolégico.

O estudo de Groslambert et al. (2003) em biatlo teve como objetivo
examinar os efeitos de um programa de treino de tiro que incluiu o treino
autogénico (AT) e o treino de visualizacao (IM) sobre a estabilidade, frequéncia
cardiaca e desempenho de tiro apés uma atividade fisica vigorosa. Os 16
participantes do estudo (12 masculinos e 6 femininos) com uma média de 21,5
anos foram divididos em grupo experimental e grupo de controlo. O estudo teve
a duracéo de seis semanas (4 sessOes p/semana). Os resultados do presente
estudo indicaram que o0 grupo experimental (AT+IM) melhorou
significativamente a precisdo no tiro apds atividade vigorosa e um aumento da
estabilidade quando comparados com o programa de treino classico de tiro
(grupo de controlo). Por sua vez, ao nivel da frequéncia cardiaca ndo foram
encontradas diferencas significativas.

O objetivo da investigacdo de Olsson et al. (2008) foi identificar se o0 uso
da visualizagdo mental numa perspetiva interna afetava a performance no salto

em altura. Para tal foram utilizados 24 participantes (13 masculinos e 11
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femininos) com idades compreendidas entre os 16 e os 29 anos (M=19,3;
DP=3,4). Os participantes foram divididos em grupo de controlo ou motor, 0s
quais apenas realizavam os treinos com normalidade e os participantes de
grupo experimental ou grupo motor e mental foram sujeito a um programa de
treino de visualizagdo mental — perspetiva interna ao longo de 6 semanas. Para
a sua avaliacdo foram medidas quatro variaveis: altura, nimero de tentativas
falhadas, angulo de salto e os saltos conseguidos. Os dados sugerem que o
treino da visualizacdo mental interna pode ser usado para melhorar uma
componente complexa de uma habilidade motora, uma vez que se verificou
uma melhoria significativa do numero de saltos conseguidos no grupo motor e
mental quando comparados com o0 grupo motor.

Guillot et al. (2012) teve como objetivo confirmar se a visualizagéo
motora aumenta o desempenho no servico de ténis e determinar se uma
condicao placebo poderia afetar os efeitos benéficos da visualizagdo motora.
Ao longo de 6 semanas, um total de 22 jogadores de ténis foram divididos por
trés grupos: grupo de controlo; dois grupos experimentais sujeitos a mesma
intervencdo com base na visualizagdo motora, sendo que um grupo utilizava a
sua propria raquete e o outro uma raquete placebo. Os resultados do estudo
demonstraram que a visualizagdo motora contribui para 0 aumento da precisao
e regularidade do servi¢o, sendo que a sua combina¢do com a raquete placebo
se mostra mais benéfica quando comparada com a sua utilizacdo em
separado.

Para investigar, ndo s6 os efeitos do estabelecimento de objetivos e da
visualizagcdo mental, como também da combinacdo destes dois programas no
lancamento de basquetebol ao longo da época, Lerner et al. (1996) contou com
a participacédo de 12 atletas femininas, que foram distribuidas aleatoriamente
por trés intervencdes: (i) estabelecimento de objetivos (n=4); (ii) visualizacao
mental (n=4) e (iii) combinacdo do estabelecimento de objetivos e visualizacao
mental (n=4). Os resultados demonstraram que trés participantes do programa
de estabelecimento de objetivos e um da combinacdo destes dois programas
aumentaram a sua meédia de langamentos em relacdo a linha de base. Por sua

vez, trés participantes do programa de visualizacdo mental diminuiram em
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relacdo a sua linha de base. Em suma, este estudo demonstrou que o
programa estabelecimento de objetivos contribui mais para o aumento da
performance, do que a combinacdo dos dois programas. Por outro lado, os
participantes do grupo de visualizacdo mental diminuiram os seus niveis de
performance.

Recentemente, na mesma linha de investigacdo, Hidayat (2011)
procurou examinar a influéncia destes dois métodos de treino psicolégicos na
aprendizagem de uma habilidade motora em badminton. Para tal, as 50
participantes foram divididos aleatoriamente por quatro grupos experimentais:
(1) EG-1 ou grupo de estabelecimento de objetivos de processo e rendimento e
visualizacdo mental; (2) EG-2 ou grupo de estabelecimento de objetivos de
processo e visualizacdo mental; (3) EG-3 ou grupo de estabelecimento de
objetivos de processo e rendimento; (4) EG-4 ou grupo de estabelecimento de
objetivos de processo e grupo de controlo ou EG-5.

Os resultados do estudo demonstram que a aprendizagem motora é
facilitada pela aplicacdo de um treino de competéncias psicoldgicas que inclua
0 estabelecimento de objetivos e visualizacdo mental. Verificaram que todos os
grupos experimentais apresentaram melhorias significativas em relacdo ao
grupo de controlo. Mais concretamente, 0s grupos que utilizaram a visualizacao
mental apresentaram melhores resultados que os que nao foram sujeito a este
tipo de treino. Verificaram ainda que estabelecer objetivos de processo e
rendimento se tornam mais eficazes, ao invés dos objetivos de processo na

aprendizagem motora
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CAPITULO Il - Metodologia

1. Participantes

No estudo participaram 50 atletas masculinos de futebol do escaldo de
juvenis com idades compreendidas entre os 15 e os 17 anos (M=16,16;
DP=0,710) e com uma média de 8,10 anos de pratica (DP=2,683). Os
participantes de um total de 5 equipas pertencentes a Associacdo de Futebol
de Lisboa, foram divididos aleatoriamente por quatro grupos experimentais:
grupo de pratica fisica (n=10); grupo de pratica fisica e estabelecimento de
objetivos (n=10); grupo de prética fisica e visualizacdo mental (n=10) e grupo
de pratica fisica, visualizacdo mental e estabelecimento de objetivos; e um

grupo de controlo (n=10).
2. Tarefa

Para a realizagéo deste estudo recorremos a uma habilidade motora do
futebol, mais precisamente, a grande penalidade. Os esquemas taticos
ofensivos sdo solucdes estereotipadas, previamente estudadas e treinadas
para as situacdes de bola parada. A importancia da grande penalidade, deriva
do facto de colocar a equipa em posse de bola perante uma situacao
extremamente vantajosa de poder concretizar o golo. Esta importancia
aumenta quando verificamos que o resultado do confronto entre duas equipas
do mesmo nivel de rendimento € muitas vezes decidido pela marcacdo da

grande penalidade (Castelo, 2004).
2.1 Componentes criticas da tarefa

As componentes criticas do remate ou da grande penalidade, sao
descriminadas de seguida:
e Colocacao da bola na marca de grande penalidade, verificando o local
de contacto com o solo mais favoravel;
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e Definir uma distancia razoavel em relacdo ao local da bola, ter uma
correta posicao do corpo (enquadramento) em relacédo ao pé escolhido
para efetuar o remate;

e Escolher o lado/angulo da baliza mais distante possivel da acdo do
guarda-redes;

¢ Iniciar a corrida sem hesitacdo nem alteracdo em relacéo ao lado/angulo
escolhido

e Colocar o pé de apoio bem ao lado da bola;

e Flexao da perna (posicéo dos bragcos devem equilibrar o corpo);

e Efetuar o remate tenso (relacdo equilibrada precisdo/potencia) com a
parte interna do pé, pois possui maior superficie de contacto com a bola,
logo maior precisdo na sua trajetéria (linha do tronco sensivelmente
sobre a bola)

e Membro inferior do remate em extensdo, realizando flexdo sobre o

tronco.

3. Instrumentos

3.1 Rendimento na tarefa

Para a avaliacdo do rendimento na tarefa foi tido em conta o local de
entrada da bola na baliza (Figura 1). Para tal, a baliza foi dividida em 6 zonas
de acordo com Castro (2006), sendo a cada zona atribuida uma pontuagcdo em
funcdo do grau de dificuldade. Para a atribuicdo dos pontos, foi solicitada a
colaboragéo de um painel de juizes (trés treinadores de guarda-redes), que se

mostraram unanimes na mesma.

7,32m
e ™
10PTS | 5PTS ' 10PTS } 0,70m
| |
2,44m A T
5PTS | 3PTS ' 5PTS
| |
| |
- -
1,00m 1,00m

Figura 1 - Pontuacdes da Baliza
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3.2 Capacidade de Visualizagdo Mental

A capacidade de Visualizacdo mental foi avaliada através da aplicacéo
do Questionario de Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo Mental (QCVM),
desenvolvido por Bump (1989) e traduzido e adaptado para portugués por
Alves, Brito e Serpa (1996).

Este questionario apresenta-se dividido em quatro situacbes de
visualizacédo, 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 dimenséo visual diz respeito a capacidade do
atleta imaginar-se a realizar a tarefa/acdo motora, reproduzindo diferencas na
perspetiva (interna/externa), isto significa que para além das informacdes
externas, a capacidade visual pela sua caracteristica de colocar a atencdo em
todos os detalhes possiveis da acdo (posicao corporal, sequéncia motora, etc.)
proporcionando ao praticante a informacdo interna sobre modelos de acéo
motora. A dimensado auditiva, diz respeito a capacidade do atleta, durante a
execucao real da tarefa/acdo motora de registar os ruidos que se verificam no
ambiente desportivo que o rodeia, no objeto(s) que maneja e em si mesmo. A
dimenséo cinestésica relaciona-se com a capacidade de percecdo interna que
o atleta vivéncia, antes, durante e apés a tarefa/acdo motora e, que juntamente
com a capacidade visual é a mais utilizada pelos atletas. Os mecanismos
proprioceptivos recebem informacdes importantes dos musculos, 0ssos e do
sistema responsavel pelo equilibrio e 0os mecanismos interoceptivos recebem
informacdes das visceras. A dimensdo emocional, caracteriza-se pela
capacidade que o atleta apresenta para visualizar as emoc¢des que podem
ocorrer em situagdes cruciais de uma competicao, visto que, por mais que um
atleta esteja preparado para uma competicdo, € impossivel deixar de sentir a
emocdo relacionada ao movimento. Por ultimo, a dimensdo controlo de
imagem, relata que, tdo importante como a capacidade de criar imagens
vividas é a capacidade de controlar essas mesmas imagens, uma vez, que nos
permite produzir uma sequéncia de imagens vividas continuamente,

controlando os erros da mesma. A capacidade de controlo da imagem,
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caracteriza-se pela competéncia do atleta poder parar ou iniciar a reproducgéo
da imagem sobe o seu comando (Becker, 1996 citado por Vieira, 2008).

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

calculo da média aritmética das dimensodes.

3.3 Ficha de Estabelecimento de objetivos

Para o estabelecimento de objetivos foi desenvolvida uma ficha para
definicAo de objetivos individuais (figura 2), a longo (avaliacdo final), médio
(meio do programa) e curto prazo (sessao a sessao). Para além disso, o atleta
pronunciar-se-a sobre estratégia a utilizar, ou seja, este devera indicar o
namero de vezes a alvejar as diferentes pontuacdes possiveis, de forma a

alcancar os objetivos propostos.

Nome: Assinatura;
Objetivo Estratégias para alcangar o objetivo definido
105 LONGO
PRAZO (Avaliacéo 3 pts 5 pts 10 pts

Final)
[
3
75
[
3* MEDIO PRAZO

3 pts 5 pts 10 pts

3 pts 5 pts 10 pts

3 pts 5 pts 10 pts

3 pts 5 pts 10 pts

3 pts 5 pts 10 pts

4 3 pts 5 pts 10 pts
¥ Jpts 3 pts 10 pts
2 Jpts Jpts 10 pts
Pontuagao
Obtida Estratégia utilizada
1% Avaliacdo Inicial 3 pts | | 5 pts | | 10 pts |

Figura 2 - Ficha de Estabelecimento de Objetivos
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4. Programa de intervengéo

Para a realizacdo deste estudo baseamo-nos na estrutura de programas
de treino mental (PTM) sugerido por Martens (1987), Weinberg e Gould (2007)
e Burton e Raedeke (2008). De acordo com estes autores o programa deve
respeitar trés fases distintas:

a) Fase de educacdo ou formacdo que tem como objetivo
consciencializar os agentes desportivos da importancia da aprendizagem de
determinadas competéncias psicologicas e da sua contribuicdo para a
compreensao da influéncia dos diferentes fatores psicolégicos no rendimento.

b) Fase de aquisicdo, focada nas técnicas e nas estratégias para
aprendizagem e a mestria de diferentes competéncias psicoldgicas, visando a
individualidade propria de cada atleta.

C) Fase de prética, incidente na automatizacdo e na integracdo das
competéncias ensinadas visando a sua utilizacdo, de uma forma sistematica,
nas prestacdes desportivas e, mais concretamente, a sua aplicacdo em
situacOes desportivas reais.

Para além destas fases, os mesmos autores propdem determinadas
etapas a ter em conta no desenvolvimento e na implementagéo de programas
de treino psicoldgico, tais como: (i) esclarecimento de questbes relacionadas
com o tipo de treino e preparacdo psicoldgica dos atletas; (ii) avaliacdo das
necessidades e das competéncias psicologicas dos atletas; (iii) determinacédo e
identificacdo das competéncias psicoldgicas a trabalhar no programa de treino;
(iv) elaboracéo do horario que podera englobar sessdes formais e informais; (v)
avaliacdo de controlo (qualitativa e quantitativa) do programa e da sua eficacia
no desenvolvimento e na melhoria das competéncias psicolégicas.

Nas tabelas seguintes (tabela 1 e 2) apresentamos detalhadamente os
planos gerais das sessoes de treino para o programa de Visualizagdo Mental e

de Estabelecimento de Objetivos.
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Tabela 1 - Programa de treino de Visualizacdo Mental

NO
Fases _ Duragdo | Conteudo das sessbes
sessao
Definicdo de objetivos da VM;
12 FASE L L
Explicag&o do programa e motivag&o dos atletas;
Fase de 12 20’-30° o ] ) L
. Avaliacdo inicial da capacidade de Visualizacdo Mental;
Educacéo L .
realizacdo de 10 ensaios
Aprendizagem das técnicas de respiracdo (respiracédo
22 20-30° Lindemann, com exercicios Jacobson e Schultz);
realizagdo de 10 ensaios
Aperfeicoamento das técnicas de respiracdo (respiracdo
Lindemann, com exercicios Jacobson e Schultz); Percecdo
32 20’-30° | sensorial; realizacdo de dois exercicios (andar e imaginar a
22 FASE execucdo do pontapé livre direto); realizagdo de 10
Fase de ensaios;
Aquisicéo Relaxamento; Nitidez imagem com um exercicio de
pontapé livre direto (descricéo
43 20-30° _ » ) ¢
pormenorizada/componentes criticas); realizacdo de 10
ensaios
Relaxamento; Controlo da imagem; realizacdo de
52 20’-30° | exercicios (pocdo magica, agua gelada e exercicio do
pontapé livre direto); realiza¢é@o de 10 ensaios
62 20’-30° | Relaxamento (local); realizacdo 10x VM + 10 x ensaios
33 EASE 72 10’-15° | Relaxamento (local); realizacéo de 10 x (1VM + 1 ensaio)
E q 82 10’-15’ | Relaxamento (local); realizacdo de 10 x (1 VM + 1 ensaio)
ase de
Prat 9a 10-15’ Relaxamento (local); realizacdo de 10 x (1 VM + 1 ensaio)
ratica
Relaxamento (local); realizacdo de 10 ensaios e avaliacdo
102 10’-15

da capacidade de Visualizacdo Mental
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Tabela 2 — Programa de treino de Estabelecimento de Objetivos

Fases NON Duragdo | Conteudo das sessbes
sesséo
Explicag&o do programa e motivagéo dos atletas;
12 20’-30° | Ensino de normas para o Estabelecimento de Objetivos;
1% FASE realizacdo de 10 ensaios
Fase de Estabelecimento de objetivos a médio (5% sessao) e a longo
Educagio 22 20’-30° prazo (10? sesséo); Definicdo de objetivo para a sesséo e
suas estratégias; realizacéo de 10 ensaios
3 1015 Definicdo de objetivos para a sessdo e suas estratégias;
realizagdo de 10 ensaios
Redefinicdo dos objetivos a médio e longo prazo se
22 FASE 4a 20’-30° | necessario; definicdo de objetivo para a sessdo e suas
Fase de estratégias; realizac@o de 10 ensaios
Aquisicao g 1015 Definicdo de estratégias para a sesséo; realizacdo de 10
ensaios
& 1015 Definicdo de objetivos para a sessao e suas estratégias;
realizacédo de 10 ensaios
7a 1015 Definicdo de objetivos para a sessdo e suas estratégias;
realizacédo de 10 ensaios
328 FASE ga 1015 Definicdo de objetivos para a sessdo e suas estratégias;
Fase de realizacdo de 10 ensaios
Pratica Redefinicdo dos objetivos a longo prazo se necessario;
92 20’-30° | definicdo de objetivo para a sessdo e suas estratégias;
realizacdo de 10 ensaios
108 1015 Definicdo de estratégias para a sessao; realizacdo de 10

ensaios

O programa de treino para o grupo (PF+VM+EO) englobou a juncéo de

ambos os programas de treino atras enunciados nas tabelas 1 e 2.
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5. Procedimentos

Para a realizacdo do estudo, foi solicitada a autorizacdo por parte dos
treinadores responsaveis pelas equipas, bem como se procedeu a marcacéo
da data e hora para a realizagao das sess0es do estudo. Posteriormente foram
requeridas as autorizacdes dos respetivos encarregados de educacdo para a
participacdo do seu educando no estudo, sendo garantida a confidencialidade
dos mesmos.

Uma vez que a aleatoriedade de selecdo ou afiliagdo resolve a maioria
das questdes relativas aos problemas de amostra com a vantagem de ser um
tipo de procedimento inerente a estudos experimentais, foram assim
constituidos de forma aleatoria, por sorteio, quatro grupos experimentais: grupo
de pratica fisica (PF); grupo de pratica fisica e estabelecimento de objetivos
(PF+EO); grupo de prética fisica e visualizagdo mental (PF+VM); grupo de
pratica fisica, visualizacdo mental e estabelecimento de objetivos
(PF+VM+EO); e um grupo de controlo (GC).

Para este estudo, todos os grupos efetuaram uma avaliagao inicial e
uma avaliacdo final. Esta avaliagdo consistiu na marcacdo de 10 grandes
penalidades, sendo a pontuacgéo atribuida em funcdo do local de entrada da
bola como fora anteriormente referido. Para além desta tarefa, os grupos
PF+VM e PF+VM+EO foram sujeitos a avaliacgdo da capacidade de
Visualizacdo Mental através do QCVM.

Todos 0s grupos experimentais seguiram o respetivo programa de treino
descrito anteriormente, perfazendo um total de 10 sessdes durante cinco
semanas (2 sessdes p/semana com 10 execuglOes p/sessao). Em suma, o
grupo PF executou 10 grandes penalidades como na realidade se faz, ou seja,
recorrendo apenas a pratica fisica. O grupo PF+EO antes das execucdes foi
questionado sobre qual o seu objetivo de rendimento para a sessao (ex. “O
meu objetivo para hoje é....”) e as estratégias a utilizar, recorrendo a ficha de
estabelecimento de objetivos. O grupo PF+VM executou a tarefa com recurso a
visualizacdo mental e pratica fisica, dependendo da sessdo em que se

encontrava. Por fim, o grupo PF+VM+EO combinou e incorporou num sé
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programa, as qualidades Unicas que cada técnica tem para oferecer, ou seja, o
participante estabeleceu o seu objetivo de rendimento e as estratégias a utilizar
para o alcancar, tendo em conta as suas prestacdes anteriores, seguindo-se a
execucdo da tarefa proposta utilizando o exercicio de visualizacdo mental
requerido na sessao correspondente.

De acordo com Passos e Araujo (1999) a relaxacdo deve estar presente
na fase inicial do treino mental e na fase de desenvolvimento para controlo do
nivel de ativacdo na realizacdo da tarefa. Assim sendo, os programas de
visualizagcdo mental foram sempre precedidos por um curto espaco de tempo
de treino de relaxacdo, através da respiracdo profunda de Lindemann. Esta
técnica tem como principais efeitos: (i) relaxar todo o corpo e mente através da
respiracdo (principio da generalizacdo do relaxamento); (ii) aprender o auto-
controlo e autodominio sobre o proprio corpo e mente; (iii) reforcar auto-
afirmacdes positivas, pensamentos, imagens positivas e processos positivos de
meditacdo; (iv) melhorar a capacidade mental de relaxamento e
consequentemente a saude mental e qualidade de vida (Junior & Samulski,
2002).

6. Procedimentos estatisticos

Apoés a recolha e insercdo dos dados no aplicativo SPSS versao 20.0,
procedeu-se ao tratamento estatistico dessa amostra. Os dados obtidos, foram
analisados através de medidas de tendéncia central e de disperséo, tais como
média, desvios-padrdo e valores minimos e maximos. Devido ao limitado
namero de participantes quando segmentada a amostra em grupos, optamos
pela utilizacdo de testes ndo paramétricos:

- para efetuar a comparacédo do rendimento, capacidade de visualizacéo
mental e suas dimensbes (QCVM) entre avaliacdes, isto é, dos dados obtidos
na avaliagao inicial com avaliacao final, recorremos ao teste de comparacéo
nao-paramétrico, Wilcoxon Signed Ranks;

- para comparar o rendimento, entre os grupos de estudo, recorremos ao

teste de Kruskal-wallis. Este tipo de teste € considerado uma alternativa nao-
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paramétrica a ANOVA one-way, utilizado para testar amostras independentes
de populagcdes com a mesma forma, que nao necessitam de ser normal
(Pereira, 2006);

- para a analise relacional entre a capacidade de Visualizacdo mental e o
rendimento utilizamos o teste estatistico de correlagcdo de Rho Spearman.

O grau de significAncia considerado para rejeicdo das hipéteses foi de
5% (p<0,05), usual em estudos desta natureza, de acordo com a comunidade

Cientifica de Estatistica.
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CAPITULO IV - Apresentacéo e Discussdo dos resultados

1.1 Estudo comparativo do rendimento obtido entre avaliacfes, para cada

um dos grupos de estudo

Através da analise do grafico 1, verificamos que o rendimento obtido
entre avaliagcbes para todos 0s grupos experimentais sdo representados por
uma reta ascendente, isto é, todos os grupos submetidos a um programa de
treino obtiveram resultados superiores na avaliacao final em comparacdo com
a avaliacéao inicial. No entanto, o grupo de controlo registou uma diminuigdo do

rendimento entre estes momentos de avaliacao.

Grafico 1 - Comparacdo dos valores médios de rendimento na tarefa na

avaliacéo inicial e final
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S —4—PF
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e PF+EO
2 5o
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z 0 - —>¢=PF+VM+EO
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& 30 GC
20
10
0
Av.Inicial Av.Final

Para uma analise descritiva e detalhada do rendimento obtido nas
avaliagcbes para os grupos de estudo, recorremos a tabela 3, onde verificamos
um aumento dos valores médios de rendimento da avaliacdo final sobre a
inicial, para o grupo de préatica fisica e estabelecimento de objetivos (PF+EO)

de 11,2 valores; seguido do grupo de pratica fisica, visualizacdo mental e
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estabelecimento de objetivos (PF+VM+EQO) com 7,4 valores; grupo de pratica
fisica e visualizacdo mental (PF+VM) com 4,8 valores; grupo de pratica fisica
(PF) com 4,6 valores. Por fim, temos o grupo de controlo (GC) que apresentou
um decréscimo de rendimento na tarefa, como €& comprovado pela sua

diferenca de rendimento (-11,9 valores).

Tabela 3 - Analise descritiva do rendimento obtido nas avaliacbes para os
grupos de estudo

Grupo de Av. Inicial Av.Final
estudo Min-Max M DP Min-Max M DP
PF 21-54 38,10 12,16 24- 56 42,70 10,25
PF+EO 17 - 65 35,90 15,57 38 - 56 47,10 6,67
PF+VM 34 -48 41,90 5,74 33-55 46,70 8,23
PF+VM+EO 18 - 65 39,30 15,83 31-75 46,70 14,71
GC 35-66 48,40 11,14 23-47 36,50 7,91

Nota. PF (grupo de prética fisica); PF+EO (grupo de préatica Fisica + estabelecimento de objetivos);
PF+VM (grupo de prética fisica + visualizacdo mental); PF+VM+EO (grupo de pratica fisica+visualizagao

mental+estabelecimento de objetivos); GC (grupo de controlo)

Para verificar a existéncia de diferengas significativas (p<0,05) de
rendimento obtido entre avaliagfes, isto é, entre a avaliagdo final e inicial,
utilizamos o teste Wilcoxon Signed Ranks. Desta forma, verificou-se que
apenas existem diferencas significativas para o grupo de pratica fisica e
visualizacdo mental (z= 2,096; p=0,036) e para o grupo de controlo (z= -2,371,;
p=0,018). Apds termos verificado na analise descritiva que existem dois grupos
que apresentam uma diferenca superior de rendimento entre 0S momentos de
avaliacao (PF+EO; PF+VM+EO), em comparagédo com o grupo (PF+VM), seria
de esperar que também eles apresentassem diferencas estatisticamente
significativas, o que nao se verificou. Assim sendo, uma possivel explicacéo
que pode estar na base destes resultados € o elevado desvio-padrédo e
diferencas entre os valores minimos e Maximos que 0S grupos apresentam ao
contrario do grupo de (PF+VM) que apresenta resultados mais homogéneos ao

nivel do rendimento na tarefa.
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Por fim, verifica-se que o0 grupo de controlo apresenta diferencas
estatisticamente significativas (z= -2,371; p=0,018) entre os momentos de
avaliacdo, ou seja, a auséncia de qualquer tipo de treino, traduziu-se num
decréscimo de rendimento na tarefa. Perantes estes resultados, aceita-se
parcialmente a hipdtese formulada, uma vez que ndo existem diferengas
significativas para todos os grupos em estudo ao nivel do rendimento entre os

momentos de avaliacdo estudados.

Tabela 4 — Comparacdo do rendimento obtido entre avalia¢cGes, para 0s grupos

de estudo
Grupo de estudo N Avaliagao V4 P
Inicial Final

PF 10 38,10 42,70 1,175 0,240

PF+EO 10 35,90 47,10 1,683 0,092

PF+VM 10 41,90 46,70 2,096 0,036*

PF+VM+EO 10 39,30 46,70 1,070 0,285

GC 10 48,40 36,50 -2,371 0,018*

Nota. PF (grupo de pratica fisica); PF+EO (grupo de préatica Fisica + estabelecimento de objetivos);
PF+VM (grupo de pratica fisica + visualizagdo mental); PF+VM+EO (grupo de pratica fisica+visualizagéo
mental+estabelecimento de objetivos); GC (grupo de controlo)

*=p<0,05

1.2 Estudo das diferencas de rendimento entre os grupos de estudo

Para verificar se existem diferencas significativas de rendimento entre
grupos, recorremos ao teste de Kruskal-wallis. Através da andlise da tabela 5,
verificamos que existem diferencas significativas (x*= 21,800; p=0,008) entre o
grupo de controlo (GC) e o grupo de pratica fisica e estabelecimento de
objetivos (PF+EOQO). Os dados sugerem assim que a pratica fisica associada ao
estabelecimento de objetivos contribui significativamente para o aumento do
rendimento na tarefa face a auséncia de treino. Assim sendo, aceita-se
parcialmente a hipotese formulada, uma vez que se verificam diferencas

significativas de rendimento entre grupos.
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Tabela 5 — Comparacéo das diferencas de rendimento entre grupos

4

X p
PF PF+EO -6,350 1,000
PF+VM -0,050 1,000
PF+VM+EO -1,550 1,000
GC 15,450 0,177
PF+EO PF+VM 6,300 1,000
PF+VM+EO 4,800 1,000
GC 21,800 0,008*
PF+VM PF+VM+EO -1,500 1,000
GC 15,500 0,173
PF+VM+EO GC 17,000 0,090

Nota. PF (grupo de prética fisica); PF+EO (grupo de pratica Fisica + estabelecimento de objetivos);

PF+VM (grupo de prética fisica + visualizagcdo mental); PF+VM+EO (grupo de pratica fisica+visualizagao

mental+estabelecimento de objetivos); GC (grupo de controlo)

*=p<0,05

1.3 Estudo da capacidade de visualizacdo mental apds a aplicacdo de um

programa de treino de Visualizacdo Mental

A capacidade de visualizacdo mental € avaliada pelo QCVM, sendo o

seu resultado a soma das dimensdes do questionario (VM visual, VM auditiva;

VM cinestésica, VM emocional e VM controlo de imagem). A tabela 6,

apresenta uma andlise descritiva das dimensbes e da capacidade de

visualizagdo mental, em fungcdo do momento de avaliacdo (avaliacdo inicial e

avaliacao final).
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Tabela 6 - Analise descritiva das dimens8es do questionario QCVM

Av. Inicial Av.Final
Dimensbes

Min-Max M DP Min-Max M DP
VMV 3-5 3,79 0,47 3-5 3,91 0,57
VMA 1-45 3,46 0,82 1-4,25 3,59 0,75
VMC 3-4,75 3,71 0,50 2,75-4,75 3,76 0,52
VME 3,25-475 3,90 0,41 35-5 4,02 0,44
VMCI 2-5 3,93 0,65 3-5 4,04 0,60
CVM 16,5-22,75 18,79 1,77 16 —23,25 19,31 2,15

Nota. VMV (VM Visual); VMA (VM Auditiva); VMC (VM Cinestésica); VME (VM Emocional); VMCI (VM
Controlo de Imagem); CVM (Capacidade de VM)

De acordo com a tabela 6, podemos constatar que para ambos 0s
momentos de avaliacdo a dimensdo com niveis médios mais elevados é a
VMCI, caracterizando-se pela competéncia do atleta poder, parar e iniciar a
reproducdo da imagem da tarefa/acdo motora ao seu comando. Segue-se a
dimensdo VME, que traduz a capacidade que o atleta apresenta para visualizar
as emocoes que podem ocorrer em situagdes cruciais da competicdo. Depois
surge a dimensao VMV, traduzindo a capacidade do atleta, se visualizar a
executar a tarefa/acdo motora. De seguida, a dimensdo VMC, que se relaciona
com a capacidade de percecéo interna que o atleta vivéncia antes, durante e
apos a tarefa/acao motora. Por fim, temos a dimensdo VMA, que diz respeito, a
capacidade do atleta registar os ruidos que se verificam no ambiente
desportivo que o rodeia durante a execucao real da tarefa/agdo motora. Este
altimo resultado foi igualmente verificado por Morgado (2010) com a dimensao
auditiva a registar os valores mais baixos em ambas as avaliagbes. Por outro
lado, ainda através da analise desta mesma tabela, € possivel verificar um
aumento dos valores médios do primeiro para o Ultimo momento de avaliacéo

para a capacidade de visualizagcdo mental bem como das suas dimensdes.
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Tabela 7 - Comparacdo dos valores médios obtidos na capacidade de

visualizacdo mental e suas dimensdes (QCVM), entre avaliacdes

Avaliacéo
N Z p
Inicial Final
VMVF — VMVI 20 3,79 3,91 -1,182 0,237
VMAF — VMAI 20 3,46 3,59 -0,884 0,377
VMCF — VMCI 20 3,71 3,76 -0,209 0,834
VMEF — VMEI 20 3,90 4,02 -1,078 0,281
VMCIF — VMCII 20 3,93 4,04 -0,504 0,615
CVMF-CVMI 20 18,79 19,31 -1,134 0,257

Nota. VMVF (VM Visual Final); VMVI (VM Visual Inicial); VMAF (VM Auditiva Final); VMAI (VM Auditiva
Inicial); VMCF (VM Cinestésica Final); VMCI (VM Cinestésica Inicial); VMEF (VM Emocional Final); VMEI
(VM Emocional Inicial); VMCIF (VM Controlo de Imagem Final); VMCII (VM Controlo do Imagem Inicial);
CVMF (Capacidade de VM Final); CVMI (Capacidade de VM Inicial)

No entanto, quando comparados os valores médios da diferenca entre
avaliacbes para cada dimensédo e capacidade de visualizacdo mental, com
recurso ao teste de Wilcoxon Signed Ranks, verificamos que essas diferencas
ndo sao estatisticamente significativas (p>0,05). Assim sendo, ndo podemos
afirmar que a aplicagéo do programa de treino de visualizagdo mental contribui
para a melhoria das dimensdes do QCVM, assim como a capacidade individual
de visualizacdo mental dos atletas em estudo. Estes dados levam-nos a rejeitar

a hipétese formulada.

1.4 Estudo da correlagédo entre a capacidade de Visualizacdo Mental e o

rendimento

Para verificar a relacédo entre a capacidade de Visualizacdo Mental e o
rendimento, recorremos ao teste estatistico de correlacdo Rho de Spearman
(r). Analisando a tabela 8, verifica-se ndao existir uma correlagao significativa
entre as variaveis (p>0,05). Desta forma, rejeita-se a hipétese formulada, uma
vez que os dados revelam que os atletas que obtiveram melhor rendimento,
poderdo néo ter sido 0os que apresentaram valores superiores na capacidade
de visualizagcdo mental.
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Tabela 8 - Correlacdo entre a Capacidade de Visualizacdo Mental Final e o

rendimento

Rendimento

(n

CVMF 0,187

Nota. CVMF (Capacidade de Visualiza¢cdo mental final)

2. Discussao geral

O principal propdsito desta investigacédo foi examinar se a aplicacdo de
programas de treino mental, constituidos pelo estabelecimento de objetivos e
visualizagdo mental, assim como a sua combinag¢do, desempenhavam um
papel diferenciador na melhoria da marcacéao da grande penalidade no futebol.
Os resultados do estudo ndo foram ao encontro do que foi previsto, uma vez
que, a aplicacdo conjunta destas duas técnicas (PF+VM+EQ) ndao demonstrou
diferencas significativas quando comparada com outros grupos, embora se
tenham registado melhorias de rendimento (7,4 valores) entre 0s momentos de
avaliacdo. Apenas registaram-se diferencas significativas entre o grupo de
pratica fisica e estabelecimento de objetivos (PF+EQO) e o grupo de controlo
(GC). Este resultado, a semelhanca do estudo de Lerner e seus colaboradores
(1996) demonstrou que o programa de pratica fisica e estabelecimento de
objetivos (PF+EOQ) contribuiu significativamente para o aumento do rendimento,
em detrimento da auséncia de treino (GC).

Através da analise dos valores médios obtidos durante as avaliagdes,
verificou-se uma melhoria de rendimento na tarefa em todos 0s grupos
experimentais, ao contrario do grupo de controlo (GC) que apresentou um
decréscimo de rendimento estatisticamente significativo. De destacar que o
grupo de préatica fisica e visualizagdo mental (PF+VM) apresentou melhorias
estatisticamente significativas de rendimento entre os momentos de avaliacao,
isto €, entre a avaliacao final e inicial, 0 que néo se tinha verificado no estudo
de Lerner e seus colaboradores (1996). No entanto, quando comparados com
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outros grupos este ndo apresentou diferencas significativas, ao contrario do
que tem sido verificado, isto €, que a prética fisica e mental contribuem
significativamente para a melhoria da performance quando comparados com o
grupo de controlo (Olsson et al., 2008; Vieira, 2008; Alves 2011b; Morgado,
2011; Gomes et al., 2012). A semelhanca de Lerner e seus colaboradores
(1996), algumas possiveis explicacdes para este facto podem dever-se: ao
reduzido numero de sessdes (10 sessdes); ao constrangimento de tempo na
realizacdo da tarefa com recurso a visualizacdo mental; as diferencas
individuais na capacidade de visualizagdo mental e o facto de esta ser uma
tarefa “privada” ao contrario do estabelecimento de objetivos que € mensuravel,
ou seja, em que é possivel saber se os atletas a estdo a por em pratica.

Em relacdo ao estudo da capacidade de visualizacdo mental, os dados
indicam que houve uma melhoria ndo s6 da capacidade de visualizacdo mental
como das suas dimensdes do inicio para o fim do programa, apesar de ndo se
verificarem diferencas significativas. Verificou-se ainda que a capacidade de
visualizacdo mental ndo estabelece qualquer relacdo com o rendimento na
tarefa, ou seja, os dados sugerem que o rendimento ndo € influenciado por
uma melhor capacidade de VM. Estes dados obtidos contrariam alguns dos
estudos referidos anteriormente (Goss et al., 1986; Orlick & Partington, 1988,
Evans et al., 2004; Gregg et al., 2005) que indicam que o0s sujeitos com melhor
capacidade para visualizar imagens com maior nitidez e controlo obtinham

performances superiores nas diferentes tarefas a que foram submetidos.
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CAPITULO V = Conclusdes

O presente estudo, teve como objetivo dar um contributo as
investigacdes que procuram conhecer e compreender os efeitos dos programas
de estabelecimento de objetivos e de visualizagdo mental sobre o rendimento
de uma habilidade motora. Assim sendo, a principal conclusdo que retiramos
do nosso estudo, € a de que a combinagcdo dos programas de visualizacao
mental e estabelecimento de objetivos (PF+VM+EOQO) ndo se mostrou eficaz na
melhoria do rendimento em detrimento dos seus programas isolados. Embora
este grupo tenha apresentado uma melhoria de rendimento entre avaliagcbes
superior ao grupo de pratica fisica e visualizacdo mental (PF+VM), apresenta
valores inferiores em relacdo ao grupo de pratica fisica e estabelecimento de
objetivos (PF+EO). Por outro lado, este ultimo grupo (PF+EO) registou
diferencas significativas quando comparado com o grupo de controlo (GC) o
gque nao se verificou para a combinacdo dos programas. Quanto ao grupo
pratica fisica e visualizacdo mental (PF+VM), usualmente denominado por
grupo de préatica combinada, apresentou um aumento de rendimento em
relacdo ao grupo de pratica fisica (PF) embora as diferencas entre estes nao
sejam significativas.

Com base nas conclusbes enunciadas, podemos constatar que 0
estabelecimento de objetivos apresentou um papel importante na melhoria do
rendimento, uma vez que 0s grupos que foram submetidos a este programa
registaram as maiores evoluc¢des no rendimento na tarefa. Na pratica, o que se
verificou, foi que o estabelecimento de objetivos e das suas estratégias
orientou os atletas para alvejar diferentes zonas da baliza, o que nédo se
verificava nos restantes grupos, uma vez que estes procuravam
maioritariamente a pontuacao superior (10 pontos). De referir que estes
resultados ndo podem ser extrapolados para a situacao real, uma vez que na
tarefa em questédo, o principal objetivo do executante é colocar a bola o mais
longe possivel da acdo do guarda-redes, ou seja, procurar atingir a rede lateral
da baliza (Castelo, 2004).
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Por fim, verificou-se que a capacidade de visualizagdo mental, assim
como todas as suas dimensdes apresentaram melhorias depois de submetidos
ao programa de visualizacdo mental, embora ndo se tenham registado
diferencas significativas. Porém, esta melhoria ndo permite afirmar que a
capacidade de visualizagdo mental possa distinguir os participantes em termos
do seu rendimento, uma vez que nao existiu uma correlagéao significativa entre

o rendimento e a capacidade de visualizacdo mental.
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CAPITULO VI - Limitacdes e Recomendacbes para Novos

Trabalhos

Como principal limitacdo do nosso estudo, apontamos o reduzido
namero de participantes, o que nos impossibilita de generalizar a informacao
recolhida para outros contextos. Esta limitagdo advém da indisponibilidade
horéria dos participantes e da auséncia de recursos materiais (i.e. balizas de
futebol 11). De salientar ainda a inexisténcia de estudos semelhantes no
panorama Nacional, uma vez que os estudos que procuram analisar os efeitos
da combinacdo do estabelecimento de objetivos com a visualizacdo mental,
sao essencialmente estrangeiros.

Perante estas limitacdes, em futuros estudos recomendamos o aumento
da amostra, duragdo dos programas de treino, a sua aplicacdo em outras
modalidades, habilidades motoras e outros escalfes. Por outro lado, parece-
nos pertinente recolher informacgéo qualitativa e/ou quantitativa em relacdo ao
estabelecimento de objetivos, por meio de entrevista ou questionario. Por
altimo é igualmente importante, identificar a luz do modelo motivacional e
cognitivo, quais as func¢des da visualizagdo mental utilizadas para cada um dos
grupos em estudo, recorrendo a aplicacdo do “Questionario de Visualizagédo
Mental no Desporto“ (QVMD), traduzido e adaptado por Dias, Faria e Cruz
(1999) a partir do “Sport Imagery Questionnaire” (S1Q), desenvolvido por Hall e
colaboradores (1998).
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