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Avaliacao da eficacia de um programa de
treino de visualizacao mental num escalao
de formacao desportiva no basquetebol

A importancia da preparagdo mental dos atletas
€, hoje em dia, uma questdo reconhecida pela gene-
ralidade dos agentes desportivos, assistindo-se a
um crescente interesse pela integracdo do treino
de competéncias psicologicas nos planos de preparagdo
dos atletas para as competi¢des. Algumas das
indicagdes resultantes da literatura sugerem o facto
da Visualizacdo Mental (VM) aparecer entre as
técnicas mais empregues, juntando-se as tradicionais
intervengoes dirigidas ao controlo do stresse e da
ansiedade (treino de relaxamento), da promocao
da motivacao e do empenho nos treinos e competi¢des
(formulagdo de objectivos) e da estimulacgo de padroes
de pensamentos positivos e ajustados face as exigéncias
e problemas colocadas pela actividade desportiva
(planos mentais) (Cox, 1994).

A utilizagdo de Programas de Treino de Visua-
lizagdo Mental (PTVM) tem sido apontada como
uma estratégia aplicada pelos atletas no sentido
de melhorarem determinados gestos motores ou
como forma de anteciparem e avaliarem as acgoes
efectuadas num movimento ou jogada realizada
durante as competicoes (Atianza & Balaguer, 1999).
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Em termos concretos, quando um jogador de basque-
tebol imagina que esta a efectuar um langamento
livre, ele esta a utilizar esta competéncia como forma
de relembrar as varias acgdes e sensagdes inerentes
a essa situacdo do jogo. No entanto, a aceitacio
da aplicacdo desta competéncia da-se a partir do
momento em que se verifica um envolvimento
dos varios sentidos (visual, olfactivo, auditivo,
cinestésico e emocional), sendo o atleta ndo so capaz
de imaginar a situagdo em causa mas também de
incorporar as informagdes auditivas (ruidos e sons
proprios do local), as sensagdes tacteis (contacto
com a bola), os movimentos efectuados (ocupacao
do espaco) e as proprias emogdes desencadeadas
pela situagdo (sentimentos positivos ou negativos
antes da execugdo motora). Dito por outras palavras,
o objectivo da VM ¢ recriar uma experiéncia no
atleta tdo proxima daquela que ele vai encontrar
quando efectivamente executar o comportamento
em causa, sendo esta reproducdo da situagdo na
mente do atleta que melhor caracteriza a competéncia.
Tal como refere Richardson (1969) a VM refere-
-se a todas as experiéncias “quasi-sensoriais” e
“quasi-perceptuais” das quais somos conscientes
e que existem em nds na auséncia dos estimulos
que efectivamente produzem essas sensacoes €
percepgoes. Dito de forma mais simples, a VM ¢
uma técnica que se configura como um processo
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que permite ao sujeito ver-se a si proprio numa
dada situacdo (Vealey, 1991). Convém esclarecer
que durante este trabalho utilizaremos de forma
indiferenciada os termos VM e imaginagdo para
nos referirmos ao tipo de intervengao levada a
cabo, assumindo-se que em ambos 0s casos esta
implicita a ideia da utilizacdo de todos os sentidos
para o atleta reproduzir uma determinada experiéncia
na sua mente e nao apenas a utiliza¢ao do sentido
da visdo que, segundo Vealey (1991), sera a caracte-
ristica que melhor identifica a visualizagdo mental.

Estabelecida a importancia da VM assumir um
caracter “multi-sensorial”, os estudos centraram-se
na observagdo das consequéncias desse treino nas
varias areas do rendimento desportivo. Em termos
gerais, alguns dos dados produzidos indicam melhorias
nos niveis de aten¢do e concentragdo (Calmels,
Berthoumieux, & d’Arripe-Longueville, 2004), nas
percepcdes mais elevadas de auto-eficacia e auto-
-confianca (Callow & Hardy, 2001; Feltz & Riessinger,
1990; Short et al., 2002), na maior motivagao e
emogoes positivas (Paivio, 1985) e nos niveis mais
consistentes de rendimento desportivo (Blair, Hall,
& Leyshon, 1993; Short et al., 2002). Por outro lado,
este tipo de efeitos parecem generalizar-se a distintos
contextos, desde a formagdo desportiva, ajudando
os jovens na aprendizagem dos gestos motores e
das movimentagdes tacticas da modalidade, até
aos atletas mais experientes, facilitando a correcgdo
dos erros e o aperfeicoamento das competéncias
desportivas (Vealey, 1991).

Apesar deste optimismo em torno da eficacia
da VM, foram levantadas algumas questdes relati-
vamente ao tipo de mecanismos envolvidos na
explicacdo do seu funcionamento. Dai que, como
assinalam Murphy (1994) e Murphy e Jowdy (1992),
tenham surgido um conjunto de trabalhos centrados
sobre a analise das variaveis mediadoras da relago
entre a VM e a aprendizagem motora e o rendimento
desportivo. Em termos gerais, foram estabelecidas
quatro grandes areas de interesse. Em primeiro lugar,
verificou-se que a capacidade dos atletas recriarem
mentalmente uma determinada situacdo era repre-
sentada pela clareza e realismo com que a imaginavam
(“vivacidade”) bem como pela capacidade de mudarem
e manipularem o seu conteudo (“controlabilidade’).
Assim sendo, os atletas que evidenciam este tipo
de caracteristicas tendem a obter os melhores resultados
na visualizaggo realizada representando, de acordo
com os dados de alguns estudos, os praticantes
com os melhores niveis de rendimento desportivo
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(ver Highlen & Bennett, 1983). Uma segunda area
remeteu para a forma como a VM ¢ efectuada,
defendendo-se a ideia de que quando se incluem
contetidos positivos na forma como séo recriadas
as situacoes (ex: efectuar correctamente um movimento,
ter sucesso numa determinada jogada, etc.) obtém-
-se maiores vantagens no processo de imaginagao
(ver Short et al., 2002; Woolfolk, Parrish, & Murphy,
1985). Um terceiro dominio interessou-se pelo
tipo de tarefas a recriar, existindo um certo consenso
relativamente ao facto da VM poder assumir uma
maior eficacia em actividades que envolvem uma
maior componente cognitiva (ex: visualizar todos
os movimentos implicitos na realizagdo de uma
jogada no basquetebol) por contraponto as tarefas
onde ¢ predominantemente solicitada uma resposta
motora (ex: visualizar o levantamento de pesos
nos treinos fisicos) (Atianza & Balaguer, 1999;
Gould & Damarjian, 1996). Por fim, foi proposta
uma distingdo na perspectiva de imaginacdo adoptada,
assumindo-se duas grandes orientagdes. A primeira
refere-se 2 VM interna, respeitando aos casos
onde o atleta se serve do seu proprio ponto de vista
para antecipar a situagdo em causa. Neste caso,
ele recria a situagdo como se estivesse a executa-
la e aquilo que vé e sente ¢ o que normalmente
acontece quando de facto se encontra confrontado
com a tarefa. Na VM externa, o praticante adopta
o ponto de vista de um observador externo, analisando
as suas acgOes como se estivesse a ver uma gravacao
das suas acgdes (Mahoney & Avenet, 1977; Onestak,
1991, Weinberg & Gould, 1995). Apesar dos dados
serem algo inconclusivos quanto aos efeitos dife-
renciais dos dois tipos de visualizacao, existindo
a possibilidade dos praticantes combinarem as
duas formas numa mesma tarefa, os autores tém
valorizado mais a dimensdo interna, pelo facto desta
produzir experi€ncias sensoriais mais proximas
daquelas que tendem a ocorrer na realidade (ex:
niveis mais elevados de actividade eléctrica nos
musculos; indices de batimento cardiaco proximos
dos que acontecem na situagdo desportiva, etc.)
(ver Hale, 1982; Hall, Rodgers, & Barr, 1990).

FUNDAMENTACAO CONCEPTUAL DO
PROGRAMA DE TREINO DA
VISUALIZACAO MENTAL

O niimero de propostas tedricas que procuram
explicar os mecanismos subjacentes aos efeitos



da VM tem sido significativo nos ultimos vinte
anos (Evans, Jones, & Mullen, 2004). Uma das
perspectivas mais recentes, ¢ que serviu de funda-
mentagao a elaboragdo desta intervengao, foi formulada
por Hall, Mack, Paivio e Hausenblas (1998) a partir
dos trabalhos de Paivio (1985). Em termos gerais,
¢ sugerido que a visualizagdo pode ter duas fungodes,
uma cognitiva e outra motivacional, podendo ambas
funcionar a um nivel geral e especifico. A faceta
cognitiva refere-se a visualizagdo das competéncias
motoras ou técnicas proprias da modalidade (nivel
especifico) bem como a antecipagdo das tacticas
ou planos de competicdo a utilizar (nivel geral).
Por sua vez, dimensao motivacional divide-se pela
visualizagdo que os atletas fazem dos objectivos
a atingir durante as competi¢des (nivel especifico),
dos niveis de activagdo que desejam atingir durante
as provas (geral — activagdo) e dos indices de con-
flanca e optimismo que pretendem demonstrar
(geral — mestria). Devido a natureza algo recente
dos pressupostos avangados, os dados acerca do
modelo sdo ainda escassos, existindo apenas a evidéncia
acerca das vantagens da area cognitiva especifica
na aquisi¢ao e desempenho das tarefas motoras (ver
Driskell, Cooper, & Moran, 1994; Feltz & Landers,
1983; Lee, 1990; Martin, Moritz, & Hall, 1999);
dos efeitos mais positivos da motivacao geral (mestria)
relativamente a VM cognitiva especifica na promogao
dos niveis de auto-confianca (Callow, Hardy, &
Hall, 2001; Feltz & Riessinger, 1990; Moritz, Hall,
Martin, & Vadocz, 1996) e da motivagdo geral
(activag@o) na ajuda aos atletas a controlarem mais
eficazmente a ansiedade e o excesso de activagdo
no confronto com as competi¢des (Hecker & Kaczor,
1998; Munroe, Giacobbi, Hall, & Weinberg, 2000;
White & Hardy, 1998).

Ap6s a formulagdo do modelo, verificou-se um
grande interesse dos autores validarem as facetas
da VM descritas, procurando estabelecer a preva-
1éncia e os efeitos de cada uma delas. Em Portugal,
sdo poucas as investigacdes dedicadas a observar
a aplicabilidade do modelo, sendo neste sentido
que enquadra o actual trabalho, analisando a possibi-
lidade do treino intencional e sistematico da VM
levar os atletas a melhorarem esta competéncia
psicoldgica e de que forma poderiam integrar as
técnicas de visualizagdo no desempenho das suas
func¢oes durante os treinos e as competigdes.

METODO

Amostra

Participaram neste estudo dez atletas do sexo
masculino pertencentes ao escaldo de Cadetes A
de uma equipa de basquetebol do distrito do Porto.
Os atletas tinham idades compreendidas entre os
catorze e os quinze anos. A equipa disputou o
campeonato distrital e, posteriormente, 0 campeonato
nacional da respectiva categoria, tendo obtido o
segundo lugar do nacional.

Instrumentos e medidas

Na implementagio deste programa foram adminis-
trados trés instrumentos e/ou medidas de avaliagdo
das competéncias de visualizagdo mental dos atletas.

Escala de Visualizagdo Mental no Desporto
(EVMD). Este instrumento foi adaptado e traduzido
por Cruz (1997a) a partir da sub-escala “Imagery”,
incluida no “Sports Inventory of Mental Strategies”
(SIMS), desenvolvido por Murphy, Thomas, Hardy
e Bond (1993). Esta escala € constituida por quinze
itens, reportando a duas dimensdes. A primeira
descreve a aplicagdo da VM durante os treinos,
sendo representada por oito itens (ex: “Quando
treino, eu imagino que estou a competir num jogo
‘a sério’”). A segunda, remete para as situagdes
competitivas, com um total de sete itens (ex: “Eu
imagino-me a falhar ou a descontrolar-me durante
0s jogos”). As respostas sdo dadas numa escala
tipo “Likert” de cinco pontos, desde 1 (“nunca”
até 5 (“sempre”), devendo-se atender a cotacdo
invertida dos itens formulados pela negativa. Deste
modo, os valores relativos a sub-escala de treino
podem variar entre um minimo de 8 ¢ 40 e no
caso das situagdes de competig¢do entre 7 e 35.

Questionario de Visualizacdo Mental no Desporto
(OVMD). Trata-se de uma versao adaptada e traduzida
por Dias, Faria e Cruz (1999) a partir do “Sport
Imagery Questionnaire” (SIQ), desenvolvido por
Hall e colaboradores (1998). O questionario ¢é
constituido por trinta itens, avaliando a “nitidez”
e a “frequéncia” das imagens mentais dos atletas,
em cinco areas distintas: i) a motivacional especifica:
envolve a visualizag@o dos objectivos especificos e
das actividades a realizar para se alcancarem as
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metas tracadas (ex: “Imagino outros(as) atletas a
felicitarem-me por ter tido um bom desempenho”);
ii) a motivacional geral activagdo: identifica a
visualiza¢do das emogdes e dos sentimentos que
o atleta experiencia durante as competicdes, ajudando-o
na preparacao psicologica para as provas (ex: “Quando
imagino a competi¢do, sinto-me e ‘dou comigo’
a ficar emocionalmente activado/excitado”); iii)
a motivacional geral mestria: descreve as imagens
orientadas para o sucesso, confianga e concentracao
a atingir durante as competigdes (ex: “Imagino-
-me a manter o controlo em situagdes dificeis”);
iv) a cognitiva especifica: refere-se a imaginagao
direccionada para as competéncias proprias da
modalidade (ex: “Sou capaz de mudar facilmente
a imagem de um movimento ou gesto técnico”);
e v) a cognitiva geral: remete para a visualizagdo
das estratégias de jogo e de competicdo (ex: “Imagino
mentalmente as estratégias ou solugdes alternativas
para o caso do meu plano de jogo falhar”). Cada
uma destas dimensoes ¢ avaliada numa escala tipo
“Likert” de sete pontos para a frequéncia (1 = Rara-
mente; 7 = Muitas vezes) e para a nitidez das
imagens (1 = Muito facil de imaginar; 7 = Muito
dificil de imaginar). Como forma de facilitar a
leitura dos resultados, os dados finais relativos a
nitidez das imagens foram invertidos, significando
assim que quanto maiores forem os valores apre-
sentados, maior sera a clareza na visualizacdo
das situagdes treinadas pelo programa. O calculo
dos valores em cada sub-escala ¢é efectuado através
da soma dos respectivos itens, dividindo o valor
final pelo niimero total de itens de cada uma delas.

Questionario do Uso da Visualizagdo Mental
(QUVM). Esta versao foi traduzida e adaptada por
Cruz (1997b) a partir do “Imagery Use Questionnaire
for Soccer Players” (IUQ-SP) de Salmon, Hall e
Haslam (1994). O TUQ-SP ¢ baseado na versdo
original do TUQ, desenvolvido por Hall, Rodgers
e Barr (1990) e no modelo de Pavio (1985). Para
efeitos do presente estudo apresentamos os dados
relativos a primeira parte do questionario, onde
sdo solicitadas respostas aos atletas acerca da utilizagéo
da VM em doze situagdes distintas que se distribuem
pelos treinos, jogos, incentivos do treinador para
a aplicagdo da VM, confronto com lesdes desportivas
e a preferéncia pela VM interna e externa. Para
cada uma dos casos expostos, o atleta deve assinalar
a frequéncia da utilizacdo da VM numa escala tipo
“Likert” de sete pontos (1 = Nunca; 7 = Sempre).
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A segunda parte deste questionario remete para
as dimensdes centrais propostas por Paivio (1985)
relativas a fungdo cognitiva € motivacional da VM,
sendo areas ja avaliadas pelo QVMD descrito
anteriormente escusando-nos, por isso, a sobrepor
essa informagao neste trabalho.

No geral, a aplicagdo combinada destes trés
instrumentos permite-nos obter indicagdes acerca
dos efeitos produzidos pelo programa de intervengio
em variaveis relacionadas com a utilizagdo da VM
(nos varios momentos e contextos) bem como
observar as possiveis alteragdes nas dimensdes
que caracterizam a competéncia psicologica em
causa (nitidez e frequéncia das cinco facetas referidas).

Convém ainda referir o facto dos dois primeiros
instrumentos descritos (EVMD ¢ QVMD) terem
sido administrados antes (pré-teste) e apds (pos-
-teste) a implementagdo do PTVM, enquanto que
a versao adaptada do QUVM foi aplicada ndo s6
nestes dois momentos mas também no decorrer
do programa. O objectivo desta terceira aplicagdo
relacionou-se com a necessidade de se aferir a
efectiva aplicacdo das estratégias treinadas pelos
atletas nas situagdes de treino e competicdo a meio
do programa, podendo-se assim efectuar eventuais
reajustamentos em fungao das necessidades individuais
apresentadas. De referir que todos os instrumentos
foram aplicados em contextos fechados e reservados
para o efeito, garantindo-se assim a confidencialidade
dos dados recolhidos.

Procedimentos e fases da interven¢do

O programa foi realizado no inicio da época
desportiva, tendo uma duragdo de seis meses. A
estruturagdo da intervengdo bem como as instrugdes
acerca dos exercicios de VM foram elaborados tendo
por base as indica¢des de Cruz e Viana (1996),
Gould e Damarjian (1996) e Vealey (1991), estipulando-
-se quatro etapas distintas.

Fase do planeamento

Neste primeiro momento levaram-se a cabo
reunides com o treinador principal da equipa para
discutir os objectivos e a importancia do treino
de VM no basquetebol. Apos a concordéancia na
sua execugao, foram definidos aspectos relacionados
com a estrutura do programa, nomeadamente as



competéncias técnicas a incluir bem como a duragéo,
frequéncia, dia e local de realizacdo das sessoes.
Procurou-se, igualmente, assegurar o comprome-
timento e a disponibilidade do técnico no sentido
de incentivar os atletas a utilizarem a VM, princi-
palmente, a partir da Gltima etapa do programa,
onde lhes era solicitado a colocacdo em pratica
das competéncias aprendidas nos treinos e nas
competicoes.

Fase de educacdo/formagdo (cinco sessoes de
grupo em contexto de sala)

Durante esta etapa procuramos que os atletas
compreendessem a importancia da VM no desporto
€ quais os potenciais efeitos psicologicos e desportivos
no basquetebol (ex: melhoria da capacidade de
concentragdo, maior capacidade para lidar com
as exigéncias competitivas, melhoria da eficacia
e rendimento desportivo, etc.). Mais concretamente,
na primeira sessdo foram discutidas as vantagens
do treino de competéncias psicologicas, dando
especial énfase ao uso da VM para a potencializacdo
do sucesso desportivo. De seguida, procuramos
transmitir informagdes gerais sobre a VM, clarificando
0 conceito, os tipos de visualizagdo (interna e externa),
as principais caracteristicas (vivacidade, controla-
bilidade e auto-percep¢do) e os momentos de
aplicagdo em situagdes de treino e competigao,
fornecendo-se alguns exemplos de atletas que utilizam
com sucesso a estratégia. Na segunda sessdo, abordamos
as expectativas relativamente ao programa, escla-
recendo as duvidas acerca da eficacia e vantagens
da VM. Nesta sessao foi ainda proposto o preen-
chimento dos instrumentos de avaliagdo da VM
descritos anteriormente. Nas trés sessdes seguintes
iniciamos o treino e aperfeicoamento das principais
caracteristicas da VM. Assim, na terceira e quarta
reunides foram introduzidos exercicios sobre a
clareza e a nitidez das imagens, através de exemplos
gerais e especificos da modalidade. Na quinta sess@o,
realizamos exercicios sobre a auto-percepgdo e a
controlabilidade, estimulando a reevocagdo mental
de experiéncias significativas anteriores dos atletas
(“melhor jogo” e “pior jogo”). Procurou-se, deste
modo, verificar até que ponto as competéncias
trabalhadas nas sessdes anteriores poderiam ajuda-
-los a visualizarem de forma mais eficaz o rendimento
que obtiveram nessas competi¢des, recordando
0s comportamentos e pensamentos associados a
ambos os acontecimentos.

Fase de treino (cinco sessoes de grupo em contexto
de sala)

O principal objectivo desta etapa prendeu-se
com a aplicagdo das competéncias psicologicas
treinadas anteriormente as areas técnicas e tacticas
da modalidade. Neste sentido, os atletas foram
encorajados a ajustar a VM nas situagdes de langa-
mento em diferentes posi¢cdes do campo (sessdo
n.° 1), de ressalto defensivo (sess@o n.° 2), de ressalto
ofensivo (sessdo n.° 3) e de contra-ataque (sessao
n.° 4), tendo-se praticado a utilizacdo da técnica
em varias perspectivas (interna e externa) e englobando
todas as caracteristicas (vivacidade, controlabilidade
e auto-percepcao). No final desta fase, procedemos
ao esclarecimento de duvidas e dificuldades dos
atletas acerca dos exercicios efectuados, planeando-
-se a sua utilizagdo na fase seguinte do programa
(sessdao n.° 5).

Fase de integragdo

A simulagdo das competéncias trabalhadas nas
fases anteriores do programa decorreu, durante
esta ultima etapa, em contexto de treino, sendo
possibilitado aos atletas situagdes especificas para
aplicarem a VM nos dominios técnicos em causa.
Neste sentido, foram planeados exercicios no treino
com a duracdo de dez a quinze minutos onde ocorriam
cada uma das quatro competéncias treinadas, devendo
os atletas conciliar a visualizagdo com a execugdo
motora de cada um dos gestos técnicos. Os exercicios
eram monitorizados pelo treinador, a quem cabia
controlar e estimular os membros da equipa no
cumprimento das tarefas. Paralelamente, fomos
realizando reunides com os atletas até ao final da
época no sentido de esclarecer as duvidas e resolver
problemas existentes e, no caso onde isso era
necessario, proceder a novas simulagdes de cada
uma das competéncias referidas. Os dados do QUVM,
recolhidos no inicio desta fase, ajudaram a clarificar
estas questdes e a organizar alguns exercicios para
automatizar as rotinas de VM. Estes encontros
também serviram para debater os pensamentos e
emocoes associadas a execugdo das tarefas bem
como para ajudar os participantes a anteciparem
a utilizacdo das técnicas durante as competigoes.
Na ultima reunido voltamos a aplicar os instrumentos
de avaliacdo das competéncias de VM, servindo
os dados nesta fase para a aferi¢do da eficacia da
intervencao.
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RESULTADOS

O tratamento e analise estatistica dos dados foram
efectuados no programa SPSS (versdo 11.5 para
Windows) e incluiram varios procedimentos que
serdo explicados ao longo desta parte do trabalho.
Em primeiro lugar, e dado o numero reduzido de
atletas na amostra, optamos pela utilizag@o do teste
de Wilcoxon (“Z”) para amostras emparelhadas
na analise dos dados da EVMD e do QVMD e
pelo teste de Friedman (“y2”) para observar as
diferencas entre os trés momentos de avaliagdo
resultantes da aplicagdo do QUVM.

Deste modo, ¢ comecando pelos resultados obtidos
na EVMD, ¢ sugerida a eficacia da intervengao
psicologica levada a cabo, observando-se melhorias
significativas no treino (pré-teste =21.90 e pds-
-teste = 24.60; Z=-1.96, p<.05;) e na competi¢ao
(pré-teste = 19.40 e pds-teste = 23.00; Z=-2.45,
p<.05) (ver Quadro 1).

Ja os resultados relativos a frequéncia da aplicagdo
da VM evidenciam melhorias significativas num
dos dominios avaliados pelo QVMD. Assim, e tal
como € possivel constatar no Quadro 2, a frequéncia
de visualizacdo das estratégias de jogo (cognitiva
geral) foi a area cujas mudangas positivas ocorreram
de forma significativa (Z=-2.26, p<.05) entre o
pré-teste (3.53) e o pos-teste (4.23). Apesar das
outras dimensdes ndo terem apresentado diferengas
estatisticamente significativas, ¢ de realgar o facto
de em praticamente todas elas terem ocorrido progressos
nos resultados finais da avaliacdo, exceptuando-se
amotivagio geral mestria, onde se assistiu a decréscimos
na sua utilizag@o, mas ndo de forma significativa.
No que respeita a qualidade da visualizagdo (nitidez),
0 Quadro 3 indica exactamente no mesmo sentido
do anterior, ou seja, para além dos atletas terem
passado a imaginar mais vezes as estratégias a
utilizar durante os jogos, também a qualidade dessas
imagens melhorou entre o pré-teste (3.60) e o pos-

QUADRO 1
Estatisticas descritivas e diferencas na EVMD entre o pré e o pos-teste

PRE-TESTE POS-TESTE
EVMD M DP M DP z
Treino 21.9 6.71 24.6 5.08 -1.96*
Competi¢io 19.4 3.01 23.0 4.62 -2.45%
*p<0.05
QUADRO 2

Estatisticas descritivas e diferen¢as no QVMD (frequéncia da utilizagdo da VM)
entre o pré e o pos-teste

PRE-TESTE POS-TESTE
Frequéncia da utilizagdo da VM M DpP M DP Z
Cognitiva geral 3.53 0.81 4.23 0.83 -2.26*
Cognitiva especifica 4.27 1.28 4.93 1.16 -1.28
Motivagdo geral activagio 3.50 0.91 4.32 1.46 -1.84
Motivagdo geral mestria 4.42 0.92 3.81 1.29 -1.12
Motivagdo especifica 3.12 1.35 3.80 1.94 -1.42

#p<0.05
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QUADRO 3

Estatisticas descritivas e diferencas no QVMD (nitidez da VM) entre o pré e o pos-teste

PRE-TESTE POS-TESTE
Nitidez das imagens mentais M DP M DP Z
Cognitiva geral 3.60 1.07 4.38 0.75 -2.08%
Cognitiva especifica 3.83 1.59 4.70 1.06 -1.28
Motivagao geral activagéo 4.02 1.04 4.52 1.08 -1.85
Motivagao geral mestria 4.53 1.47 4.88 1.25 -1.44
Motivagdo especifica 3.87 1.49 4.43 1.49 -1.38
#p<0.05
QUADRO 4

Estatisticas descritivas e diferengas no QUVM entre o pré-teste, a intervengdo e o pos-teste

PRE-TESTE INTERVENCAO POS-TESTE
QUVM -B M DP M DP M DP x?
Antes do treino 2.20 1.40 4.10 1.29 3.30 1.57 10.94**
Durante o treino 3.10 1.45 4.30 1.57 3.90 1.60 2.79
Depois do treino 2.80 1.93 4.10 1.80 4.10 1.20 9.39%
Antes da competicdo 4.20 1.55 5.40 1.26 5.20 0.63 2.39
Durante a competigdo 3.70 1.57 4.70 1.42 4.60 1.84 2.44
Depois da competigdo 4.40 2.22 4.70 1.70 4.90 1.73 1.10
Fora treino ou competigdo 2.40 1.58 3.70 1.34 3.30 1.42 6.50%*
Encorajamento do treinador 5.50 1.51 4.60 1.26 5.00 1.76 1.80
Recuperagio de lesdes 1.80 1.4 2.50 1.90 3.00 1.25 3.66
No “banco”, durante os jogos  2.80 1.69 3.50 1.51 4.60 1.17 9.06*
Visualizagdo mental interna 4.40 1.65 5.20 1.69 5.00 1.24 2.77
Visualizagdo mental externa 3.60 1.83 4.40 1.90 4.10 2.02 0.30

*p<0.01; **p<.05

-teste (4.38), sendo esta diferenga significativa
(Z=-2.08, p<.05). As restantes facetas aferidas pelo
questionario registaram aumentos entre o principio
e o final da época, embora ndo tenham atingido
valores de realce estatistico.

Finalmente, o Quadro 4 da-nos informagdes acerca
da aplicacdo das estratégias treinadas no programa
em diferentes momentos e contextos desportivos.
Um primeiro dado a reter, prende-se com o facto de
nove das dez situagdes colocadas terem registado
melhorias nas fases da intervencdo e do pos-teste
relativamente ao pré-teste (a excepgao refere-se aos
encorajamentos do treinador para a utilizacdo da

VM). Nestas dez situagdes, quatro obtiveram indices
significativos: antes dos treinos (pré-teste com 2.20,
intervengdo com 4.10 e pos-teste com 3.30; ¥2=10.94,
p<.01); depois dos treinos (pré-teste com 2.80 ¢
intervengdo e pos-teste com 4.10; ¥2=9.39, p<.05);
fora do treino ou competicao (pré-teste com 2.40,
intervengdo com 3.70 e pos-teste com 3.30; ¥2=6.50,
p<.01) e, finalmente, no “banco” durante os jogos
(pré-teste com 2.80, intervengdo com 3.50 e pds-teste
com 4.60; ¥2=9.06, p<.05). Quanto ao tipo de VM
utilizada, os dados apontam uma maior preponderancia
da VM interna relativamente a externa, constatando-
-se um aumento na utilizagdo de ambas as possi-
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bilidades a partir do pré-teste, embora esses aumentos
ndo representem alteragdes estatisticamente signi-
ficativas.

DISCUSSAO

Uma das estratégias mais utilizadas pelos pro-
fissionais de Psicologia integrados em contextos
desportivos € a VM (Shambrook & Bull, 1996).
No entanto, os resultados dos estudos nem sempre
tém possibilitado conclusdes consistentes, existindo
autores que colocam algumas duvidas quanto a
eficacia das estratégias utilizadas e as dimensdes
da VM a utilizar (ver Lamirand & Rainey, 1994;
Savoy & Beitel, 1996; Templin & Vernacchia, 1995),
enquanto outros tém vindo a afirmar o peso do treino
mental (e da VM) na melhoria das capacidades motoras
dos atletas e do rendimento desportivo (ver Kendall
et al., 1990; Shambrook & Bull, 1996; Suedfeld
& Bruno, 1990; Wollman, 1986). O presente estudo
procura ajudar a esclarecer o primeiro tipo de discre-
pancias, observando a possibilidade dos atletas
incorporarem nas suas rotinas mentais a VM e quais
os dominios que poderdo beneficiar particularmente
com o treino desta competéncia psicoldgica.

Um primeiro aspecto a considerar dos resultados
obtidos, prende-se com o facto dos atletas terem
melhorado as suas competéncias de visualizacdo,
passando a usar esta dimensdo psicologica com maior
frequéncia em contexto de treino e em situagdes
competitivas. A este nivel, é de realcar que as
maiores prevaléncias de aplicagdo da VM foram
observadas nos treinos (tanto no pré-teste como
no pos-teste) podendo-se justificar esta diferenga
pelo facto do programa ter optado por promover
inicialmente a aprendizagem e a automatizagdo
da competéncia em situacdes ndo competitivas.
Na realidade, s6 faz sentido estimular os atletas a
utilizarem a VM durante as provas apos a sua apren-
dizagem eficaz noutros contextos, nomeadamente
em grupo (nas sessdes dirigidas pelo psicologo)
e individualmente (nos momentos planeados para
o efeito durante os treinos). Alids, a possivel continuagao
da intervencao psicologica com a equipa nas épocas
competitivas seguintes poderia centrar-se quase
exclusivamente na automatizacdo da VM durante
0s jogos, uma vez que os atletas ja dominavam os
principios que lhe estdo subjacentes, sendo entdo de
admitir um aumento mais evidente na sua aplicaco
nessas situacoes.
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O segundo dado a reter, prende-se com o aumento
significativo da func¢do cognitiva geral da VM no
final da intervengdo. Na realidade, tanto a frequéncia
como a nitidez desta faceta beneficiaram com o
PTVM, tornando-se assim evidente a utilidade
encontrada pelos atletas na imaginacdo das estratégias
e movimentagdes a efectuarem de acordo com o
seu posto especifico. De algum modo, estes dados
acabam por reflectir as exigéncias colocadas aos
praticantes deste escaldo em termos competitivos,
que aproveitaram as vantagens da técnica para
recriarem e recordarem o tipo de ac¢des e compor-
tamentos a assumir nas vdrias circunstancias
desportivas. De qualquer modo, parece-nos fundamental
ressalvar o facto das outras dimensdes da VM avaliadas
pelo QVMD terem igualmente melhorado apds o
programa (exceptuando a frequéncia da motivagéo
geral mestria que diminuiu de forma néo signifi-
cativa em termos de utilizagdo para o pos-teste)
representando as dimensdes cognitiva especifica
e a motivacional geral mestria, areas cujas frequéncia
e nitidez apresentaram valores mais elevados do
que a cognitiva geral. De facto, apesar de podermos
afirmar a ocorréncia de mudangas significativas
na capacidade dos atletas anteciparem e planearem
mentalmente as situagdes de jogo, ndo deixa igualmente
de ser importante destacar a atengdo que eles atribuem
a visualizagdo das competéncias especificas da
modalidade (ex: gestos e execucdes técnicas) bem
como a evocagdo de imagens direccionadas para
0 sucesso, auto-confianga e concentragiio a atingir
nas provas, representando dominios fundamentais
na sua preparagdo mental.

No que respeita aos padrdes temporais da aplicacdo
da VM, os dados evidenciaram maiores alteragdes
na utilizacdo da competéncia nos momentos prévios
e posteriores aos treinos, nos contextos nao despor-
tivos e quando os jogadores se encontravam no
“banco” de suplentes. Os dados relativos a esta
ultima situaco apresentaram aumentos progressivos
ao longo da execugdo do programa, sugerindo a
possibilidade dos praticantes terem passado a integrar
a VM nas suas rotinas mentais ao longo das compe-
ticdes, acabando assim por facilitar a sua automatizagao,
sendo este um dos grandes objectivos deste tipo
de intervengd@o. No que se refere as outras situacdes
avaliadas, apesar de ndo assumirem diferencas
significativas, ha que destacar trés aspectos. Em
primeiro lugar, e exceptuando os encorajamentos
dados pelo treinador, em todos as restantes condigdes
assistiu-se a um aumento da aplicagdo da VM entre



a fase do pré-teste e as duas seguintes, o que
evidencia o envolvimento dos atletas na aplicagido
das estratégias introduzidas pelo programa. O
segundo ponto a reter, prende-se com a ligeira
diminuicdo das instrucdes dadas pelo técnico a
partir do pré-teste. Neste caso, pode-se colocar
como possivel explicacdo o facto da avaliagdo
inicial aos atletas ter ocorrido ja depois do respon-
savel conhecer o programa a aplicar, levando-o a
assumir logo desde o inicio uma postura de reforgo
e encorajamento aos atletas para a importancia
de aprenderem a técnica acabando, deste modo,
por influenciar positivamente a avaliagdo inicial
efectuada pelos membros da equipa. Assim sendo,
os resultados das fases de intervengao e pos-teste
acabar@o por reflectir com maior exactiddo o tipo
de envolvimento do treinador ao longo do trabalho
sendo, segundo os valores obtidos, bastante aceitavel.
Um ultimo ponto a considerar, prende-se com a
preponderancia da VM interna relativamente a
externa, o que de algum modo podera reflectir a
implementagdo de alguns dos exercicios aplicados
ao longo da intervengao, que promoviam a perspectiva
intra-individual de analise ¢ recriagdo das situagdes
em causa.

Os resultados deste estudo ao comprovarem a
possibilidade dos atletas melhorarem a capacidade
de VM em situagdes de treino e competi¢do bem
como a dimensdo cognitiva geral do QVMD, estao
de acordo com os dados de outros estudos, onde
estas areas sao igualmente passiveis de aperfei-
¢oamento ¢ de maior utilizagdo (ver Evans, Jones
& Mullen, 2004). As diferengas a este nivel prendem-
-se fundamentalmente com o facto de outras investi-
gacdes terem constatado efeitos mais generalizados
nos varios dominios avaliados pelo QVMD, relativos
a funcdo cognitiva e motivacional da VM (ver Cumming
& Hall, 2002). De qualquer modo, deve ser levado
em consideragdo o facto das dimensdes cognitiva
(especifica) e motivacional (especifica, activagdo
e mestria) terem igualmente registado aumentos
no nosso trabalho, entre as fases do pré-teste e
pos-teste, mas sem assumir um caracter significativo.
Por outro lado, os dados agora encontrados confirmam
parcialmente os resultados de Salamon, Hall e Haslam
(1994), com atletas de futebol do Canada, uma vez
que estes autores verificaram um efeito potencial-
mente positivo da VM em situagdes de competicdo
(tal como neste trabalho), mas nao tanto em contextos
de treino (ao contrario dos nossos resultados que
indicam igualmente melhorias nestes momentos).

Ja menos evidentes sdo os resultados das areas
da VM, uma vez que os autores referiram uma
tendéncia dos atletas de futebol aplicarem a VM
devido ao seu caracter motivacional, enquanto
que no nosso caso as diferencas significativas
fizeram-se sentir particularmente sobre a dimensao
cognitiva da VM.

Em termos nacionais, ¢ possivel estabelecer
alguns pontos de contacto com o trabalho realizado
por Dias, Faria e Cruz (1997) com jogadores de
voleibol do escaldo juvenil tendo, por isso, idades
muito proximas dos individuos incluidos nesta
intervencao. Assim, em ambos 0s casos observaram-
-se melhorias na utiliza¢do da VM durante os treinos
e competigdes entre o pré-teste e o pos-teste assim
como uma maior preponderancia dos atletas para
privilegiarem a dimensdo cognitiva da VM. As
unicas diferencas prendem-se com o facto dos atletas
de voleibol terem relatado mais incentivos dados
pelo treinador ao uso da VM entre o inicio e o final
do programa (no nosso caso isso nio ocorreu),
enquanto que os participantes neste programa referiram
uma tendéncia para a maior utilizagdo da VM em
duas situacdes do treino (antes e apos), uma em
contextos extra-desportivos (fora do treino e da
competi¢do) e uma durante os jogos (no “banco”).
No computo geral, as indicagdes destas duas investi-
gacgoOes acabam por demonstrar a possibilidade dos
atletas jovens adquirem competéncias psicologicas
importantes para a alta competi¢ao, podendo assim
ajuda-los na adaptacdo a contextos desportivos
cada vez mais exigentes e competitivos.

Relativamente a investigacdo futura, esta deve
procurar controlar algumas variaveis mediadoras
da relacdo entre a aplicacdo dos PTVM e a eficacia
final. Assim, questdes como a tendéncia dos atletas
visualizarem adequadamente as situagdes propostas
(vivacidade e controlabilidade das imagens), a
perspectiva utilizada (interna ou externa) e a possi-
bilidade da VM ser utilizada de um modo negativo
(antecipando eventuais falhangos/erros da execugao
motora) devem merecer uma especial atencdo dos
investigadores, de forma a estabelecer-se conve-
nientemente os factores de eficacia e condicionadores
da técnica na aplicagdo a diferentes tarefas desportivas
(Murphy & Jowdy, 1992; Short et al., 2002; Suinn,
1985). Por outro lado, também ¢é importante esclarecer
os efeitos das duas areas da VM (cognitiva e
motivacional) em atletas de diferentes modalidades,
uma vez que os trabalhos conduzidos no estrangeiro
tém vindo a realcar as vantagens da promocao de
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cada uma das facetas em funcdo das necessidades
concretas de cada contexto (Martin, Moritz & Hall,
1999). Por tltimo, as diferencas individuais devem
ser controladas pelos estudos neste dominio, uma
vez que ndo basta estabelecer as varias facetas de
treino da VM, tal como propuseram Martin, Moritz
e Hall (1999), sendo igualmente importante verificar
de que modo as discrepancias no nivel da capacidade
e da experiéncia dos atletas podera influenciar a
aprendizagem e a eficcia desta competéncia psico-
logica (Callow & Hardy, 2001; Salmon, Hall &
Haslam, 1994).

Em conclusio, independentemente dos problemas
e dificuldades que podem ser apontadas ao desenvol-
vimento dos PTVM, existem dois aspectos que
devem ser considerados. Em primeiro lugar, o
treino mental produz efeitos positivos na capacidades
dos atletas visualizarem as situagdes especificas
da sua modalidade (conseguindo antecipar melhor
as estratégias a utilizar nas varias situagdes compe-
titivas), deixando de fazer sentido as posturas de
que os melhores praticantes acabam, mais tarde
ou mais cedo, por impor as suas capacidades mesmo
quando existe falta de tempo e de oportunidades
para o treino individualizado. Talvez aqui possa
ser colocada a questdo inversa de saber quantos
atletas perdem a oportunidade de progredir mais
nas respectivas modalidades pelo facto de ndo terem
a possibilidade de aperfeigoar as suas capacidades
psicologicas ao mesmo ritmo que apuram as areas
técnicas, tacticas e fisicas... Em segundo lugar,
tantos anos de investigacao sobre as vantagens de
treinar mentalmente os atletas deveriam fazer reflectir
os responsaveis técnicos (e dirigentes...) acerca
das vantagens da inclusdo de profissionais de psicologia
nas suas equipas que, de um modo sistematico e
intencional, integrariam estas estratégias na preparagao
dos praticantes para a competi¢gdo. Uma mudanga
deste tipo de atitudes poderia simultaneamente
traduzir-se pelo surgimento de maiores oportuni-
dades para se testarem os programas de treino de
competéncias psicoldgicas, ganhando com isso o
conhecimento cientifico e o rendimento desportivo
dos atletas.
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RESUMO

Neste artigo apresentam-se os resultados da imple-
mentagdo de um programa de visualizagdo mental junto
de uma equipa de basquetebol do escaldo de Cadetes
A, ao longo de seis meses, correspondendo a grande
parte da época desportiva. A avaliagdo psicoldgica foi
efectuada ao longo do programa, utilizando-se um plano
longitudinal com medidas repetidas, no sentido de observar
a frequéncia e a qualidade da visualizagdo mental (VM).
Os resultados sugerem a eficacia do programa desenvolvido,
nomeadamente na maior tendéncia dos atletas aplicarem
as técnicas treinadas entre o inicio e o final da intervengao.
Por outro lado, os dados recolhidos sobre as dimensdes
da VM que mais beneficiaram com a intervengdo, indicam
um efeito particularmente positivo sobre a capacidade
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dos atletas anteciparem e prepararem o tipo de acgdes
e movimentagdes a efectuar durante as competigdes (funcdo
cognitiva geral da VM). No final, sdo discutidas algumas
sugestdes para a investigacdo futura neste dominio da
intervencao psicoldgica.

Palavras-chave: Visualiza¢do mental, Psicologia do
Desporto, basquetebol.

ABSTRACT

This article presents the results and effects of implementing
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an imagery program with a young athletes’ basketball
team, during six months. The psychological evaluation
took place during the entire program using longitudinal
repeated measures to monitor the frequency and the
efficacy of the skill trained. Results suggest the efficacy
of the program developed as, throughout the program,
an increase is noted on applying the techniques trained.
On the other hand, the data collected indicate a particularly
positive effect on the athletes’ ability to anticipate and
prepare their actions and moves during competition
(general cognitive ability). Finally, some suggestions
on future investigation on this area are discussed.
Key words: Imagery, Sport Psychology, basketball.



