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RESUMO

O presente estudo tem como objectivo principaliaval impacto da implementacdo de um
programa de intervencao de visualizagdo mentalesobrendimento desportivo de guarda-
redes de Futebol na situacdo especifica de umaey@enalidade em situacdo de treino. E
também objectivo avaliar a capacidade de visudzapental dos atletas, bem como os
efeitos nas competéncias de auto-confianca e deentracdo no desempenho da tarefa.
Pretende-se ainda inferir sobre o possivel efeddiador nas capacidades fisicas de agilidade
e de flexibilidade. Para tal, desenvolveu-se umastigacdo quase-experimental seguindo o
paradigma de intervencao classica de pré-tesfase de intervencde» pds-teste, com um
grupo experimental e um grupo de controlo. Assiom @ investigacao dirigida, pretende-se
potenciar o desempenho desportivo e, consequentenieexpectavel qgue as competéncias
psicolégicas e fisicas registem progressos estatisente significativos. Cooperaram 3
clubes desportivos da grande Lisboa e participarentptalidade da investigacao, 8 atletas.
Nas fases de pré-teste e pos-teste a operacigy@izia variavel independente (programa de
visualizacdo mental) com as variaveis dependenteesempenho desportivo”,
“concentracao”, “agilidade” e “flexibilidade” efagiu-se ao longo de 3 sessdes nas quais se
realizaram, em cada uma, 10 grandes-penalidadesagaratleta. Em cada grande-penalidade
foram registados os desempenhos dos atletas enugadas parametros referidos em termos
de hetero-avaliagdo (investigador) e auto-avaliagatietas). Avaliaram-se ainda as
competéncias da auto-confianca e concentracdoéatrde “Inventario de Competéncia
Psicoldgicas para Desportistas”. A capacidade sigalizacdo mental foi avaliada na fase de
intervencdo através do “Questionario de Visualiaalyiental” e de um “Guido de Auto-
Avaliacdo” aplicado no final de cada sessdo (4&=3s Relativamente ao impacto do
programa de intervencéo, os maiores ganhos foraanaddos ao nivel da competéncia de
concentracdo no desempenho na tarefa, revelandesokados a existéncia de diferencas
estatisticamente significativas ao nivel inter-giugm ambos os tipos de avaliacbes
realizadas. Quanto a capacidade de visualizacatahdos atletas submetidos ao tratamento
experimental, os resultados revelaram a existéroéa progressos estatisticamente
significativos unicamente ao nivel da controlakitld sobre as imagens mentais potenciadas
no decorrer dos varios exercicios realizados daranfase de intervencdo. Ao nivel das
restantes variaveis em estudo os resultados rawelaa inexisténcia de diferencas
estatisticamente significativas entre quem possujuem ndo possui um programa de
visualizagcdo mental. Assim, na generalidade os "adtatisticos obtidos ndo validam as
hipéteses colocadas inicialmente sobre os progegsssiveis de se obter com a
implementacdo de um programa de treino de visu@zaental em guarda-redes de Futebol
na situacéo especifica de uma grande-penalidade

Palavras-chave: Visualizacdo Mental; Futebol; Gadrddes; Grande-Penalidade.



ABSTRACT

This study has the purpose to evaluate the effigieand effectiveness of implementing a
program of mental training focused on psychologiemhnique of imagery in goalkeeper
Football, in the particular situation of a penaitythe training situation. Concurrently, it was
also a target, with this type of intervention augll, to assess the effects on the psychological
skills of self-confidence, concentration, and irithability to imagery of the athletes. In
parallel, we wanted to seek about the possible atiedi effect, of mental training program
outlined, in the physical capabilities of agilitpcaflexibility of the athletes. For that, it was
developed a “quasi-experimental” research followihg classical paradigm of intervention
pre-test phase- intervention phase- post-test phase, with an experimental group and a
control group. With this study we intend to stintaléghe sport performance, as also that the
physiologic and physical skills record significastiatistical progress. Cooperating in the
investigation there were three sports clubs from dgheater Lisbon and participating in all
research 8 athletes. In the pre-test-phase andtggigthase the application of the
independent variable (the mental imagery) withdapendent variable "sports performance”,
"concentration”, "agility" and "flexibility" took kace over 3 sessionsy which was held 10
penalties for each athlete. Each penalty was redordn a scale of observation created for
this purpose, the performances of athletes in edde parameters specified in terms of
straight-evaluation (investigator) and self-evaluat(athletes). Additionally, it was assessed
the psychological skills of self-confidence and @amtration through the "Psychological
Competency Inventory for Sport". Finally, the alyilof mental imagery was assessed during
the intervention phase (4 sessions), with the eppin of survey called "Script Self-
Assessment”, as well as through the applicatiothef*Survey of Imagery”. Regarding the
effects on the psychological skills, the biggesiycpslogical gains were observed at
concentration level throughout the performancetantask, showing the results differences
statistically significant at inter-group level iroth the assessments. Regarding the possible
effects of the intervention phase in the ability mwfental imagery of athletes in the
experimental group, the results showed that althaggfound an evolution throughout its
development, it is only possible to conclude thaté were statistically significant progress in
terms of controllability of imagery, compounded p¥ee various exercises performed during
this phase. For the different variants under sttiay results didn't show the existence of
statistically significant between who possessedmnot possesses an imagery program. In
general, the statistical data obtained do not astidhe hypothesis initially placed on the
possible effects obtaindxy implementing a program of imagery.

Key-words: Imagery; Soccer; Goal-Keeper; Penaltkki
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INTRODUCAO

Sendo a Psicologia uma ciéncia que estuda os ctenpemtos e 0S processos mentais do ser
humano (Atkinson, Atkinson & Hilgard, 1983) (citomp Balanguer & Castillo, 1994), a
Psicologia do Desporto enquadra-se como um dosraess cientificos e independentes. O
seu interesse centra-se no estudo da influéncia adespeténcias psicolégicas no
comportamento do ser humano em contexto despofiam, como nos efeitos que a pratica

desportiva poderd ter nos varios agentes despsidrito, 2005).

Segundo alguns autores, as competéncias psicadogioa atletas podem e devem ser
estudadas, integradas e aperfeicoadas sistematitgntal como as competéncias fisicas,
técnicas e tacticas, na preparacdo desportivagpeoapeticdo (Balanguer & Castillo, 1994;
Dias, Faria & Cruz, 1997). Isto, com o principabpdsito de:

« Maximizar, verdadeiramente, o rendimento desportdms atletas ou equipas

desportivas.

+ Potenciar o alcance dos objectivos delineados pdlesis ou equipas desportivas.

» Potenciar a satisfacdo e o bem-estar, dos variestesg) desportivos, proveniente do

exercicio da actividade fisica (Balanguer & Castill994).

Evidéncias cientificas da literatura especializima demonstrado esta mesma realidade, isto
€, a necessidade de se adoptar estratégias p#ieslogo desporto, tendo em vista a
verdadeira optimizacdo do rendimento desportivo attetas e das equipas (maximizacgao),

bem como o alcance de excelentes desempenhos tilespate forma mais consistente



(Gould, 1997). Motivo este associado a existéneiard aumento de interesse, em introduzir-
se nos planos de trabalho dos desportistas os ndesig Programas de Treino de

Competéncias Psicologicas.

No longinquo ano de 1972, o treino mental foi ddfnpor Corbin como uma 'qualquer
estratégia cognitiva utilizada pelos atletas, delara prepararem-se para a realizacdo de uma

ocorréncia’ (cit. por Callery, Campus & Morris, BP9

Actualmente, os profissionais da psicologia do daspreconhecem que uma das principais e
eficazes estratégias psicologicas de aprendizagdroptimizacdo do rendimento desportivo,
trata-se da técnica psicolégica da visualizacaotahéHall, 1998; Kremer & Morris, 1993).

Segundo Balanguer & Castillo (1994), tem-se comatlcque a sua utilizacdo sistematica
tem efeitos significativos em determinadas commédn psicoldgicas, algumas delas
consideradas essenciais para o alcance de um égésampenho desportivo, tais como: (a)

Ansiedade; (b) Auto-confianca; (c) Auto-eficacid) Concentracao; (e) Entre outras.

Relacionadamente, a presente investigacdo pretamdiar (em situacdo de treino) a
eficiéncia e a eficacia da implementagcdo de umrprog de treino mental (visualizagao
mental) em guarda-redes de Futebol na situacdociispede uma grande-penalidade
(penalty). Para isso, ter-se-a como variavel indéeete o treino psicolégico da visualizacao
mental e como variavel dependente o desempenhmrtigspdos atletas. Com o tipo de
intervencdo delineada, para além de se pretendengar o desempenho desportivo dos
atletas, é expectavel que determinadas competéps@®ldgicas registem progressos
significativamente positivos. Deste modo, adiciomaite averiguar-se-a os efeitos da
variavel independente nas competéncias psicolodgeaaito-confianca, de concentracdo e na
propria capacidade de visualizacdo mental dosaatfgrticipantes. Paralelamente, considera-
se igualmente interessante avaliar a relacdo dgrgr@a de intervengdo com os critérios de
avaliacdo considerados importantes no processo eflesad de um penalty (agilidade;
flexibilidade e concentracdo), sugeridos pelo paoee especialistas do presente estudo
(treinadores de guarda-redes das equipas colabbasada presente investigacao). Segundo os
dados da literatura, que nos mostram a existéeciarth relacdo positiva entre a utilizagéo da
técnica psicologica da visualizacdo mental e aropicao do desempenho desportivo, prevé-
se que os atletas sujeitos ao tratamento expeingmtesentem na ultima fase de avaliacéo

diferencas positivas e estatisticamente signifiaati em comparagcdo com os atletas que



mantiveram, ao longo da investigacao, a sua aeftiddiesportiva sem receber qualquer tipo

de tratamento experimental.

Com isto, tratando-se a presente investigacdo tudepioneiro na area, também é objectivo
avaliar a possibilidade deste tipo de estratégigrelao mental, na situacdo especifica em

estudo, ser valida de intervencao ou, qui¢d, déramacao de investigagao.

Seguidamente, apresenta-se um breve resumo histdoccrescimento da Psicologia do
Desporto e enquadra-se o treino mental e a tégsaldgica da visualizacdo mental na
realidade cientifica actual deste ramo independdat®sicologia. Posteriormente, antes da
apresentacao do método, dos resultados e da cemsegliscusséo dos resultados alcancados
ao longo do presente estudo, abordar-se-8o as t&moaes psicoldgicas de auto-confianca e

de concentragdo como capacidades fundamentai® gaEsso desportivo.



Enquadramento Teorico

A Psicologia no Contexto Desportivo

Face a literatura existente na area, € consenstra @s iniUmeros investigadores que tém
estudado a histdria da Psicologia do Despatonhecer que foi no ano de 1965, em Roma,
com a realizacdo do Primeiro Congresso InternatideaPsicologia do Desporto que
“nasceu” esta area cientifica e independente deoPgia. Contudo, os primeiros estudos a
serem associados a este ramo autonomo da Psicodmgtmtam aos finais do século XIX,
com as investigagbes desenvolvidas pelos autoteg1/895) e Trippllet (1898) nos E. U. A.

e de Schultze (1897) na Alemanha (Fonseca, 20@tavia, segundo Buceta (1996), toda a
investigacdo realizada tem sido muito valiosa n@@ealos beneficios que tem trazido ao
desporto, aos atletasas equipas desportivas, como também por proporcamama forma
continua a identificacdo de novas questdes detigaedo.

No inicio da década de 1920, nos E. U. A., foi deskrido o primeiro laboratério no mundo
de Psicologia do Desporto, denominado “Motor Leegriaboratory”. Por volta desta mesma
data, comecou-se igualmente a efectuar em algurnssowpaises (e.g., Alemanha;
Checoslovaquia; Japdo e URSS) as primeiras pesquasarea.

Em Portugal o seu estudo foi impulsionado sobretanho as investigacdes desenvolvidas por
Anténio Paula Brito, que tal como Fonseca (200bnépu “o pai da Psicologia do Desporto
em Portugal” e também devido a incorporacdo doseddos da Psicologia Geral nos planos
curriculares de algumas instituicdes de ensinorgupkgadas ao desport&volutivamente,
principalmente nas ultimas duas décadas, com gacride laboratorios de investigagcéao, o
surgimento de licenciaturas, mestrados e doutortrsespecificos da area, com a criacéo de
semindrios, a publicacdo de artigos cientificosbeiamnente com arganizacdo do VI
Congresso Mundial de Psicologia do Desporto (Lisk#3), a producéo cientifica em
Portugal no dominio da Psicologia do Desporto teesado de forma bastante significativa
(Cruz & Viana, 1996a), tanto no aspecto quantitatiemo qualitativo. Proporcionando com

isto, a existéncia de uma formacéo académica espimfal mais sustentada.



O Treino das Competéncias Psicoldgicas no Conteg&portivo

Actualmente, na comunidade desportiva reconhecesse relativa facilidade a enorme

influéncia que o factor psicoldgico exerce na peatile qualquer desempenho desportivo.
Paralelamente, de forma pertinente os conteudd3sidalogia do Desporto tém vindo a ser
introduzidos e a ganhar cada vez mais expansaaamarpgcdo dos atletas e das equipas

desportivas para a competicédo (Dias et al., 1997).

Segundo um dos investigadores mais conhecidosarmaaklha, o psicélogo Hans Eberspacher
(1995), o treino mental tem como objectivo tornanudtaneo a ac¢ao do pensamento e o
comportamento-motor. Pretendendo-se com isto @eterma Optima eficiéncia do todo no
acontecimento (rendimento desportivo). De acordm ctados da literatura, encontram-se
com maior facilidade resultados positivos, quanéasnelaborado e semelhante for o processo
de treino do comportamento desejado com o deseropentealidade.

De forma quase semelhante aos autores Richard96i)({cit. por Kremer & Morris, 1993;
Martin & Murphy, 2002) e Corbin (1972) (cit. por &mner & Morris, 1993), os autores Etnier
e Landers (1996) referiram-se ao treino mental canteeino de uma tarefa motora sem
qualquer movimento fisico. Cruz e Gomes (1997)ceraln que o treino mental deve ser
realizado no seu contexto natural, sujeito as wldedes naturais provenientes do proprio
contexto e dos seus intervenientes. Neste senéildopmo apontaram as autoras Balanguer e
Castillo (1994), entende-se que na tentativa ddcsscar os seus objectivos, o treino mental
no contexto do desporto ira requerer tempo, dedaagpersisténcia, tal como qualquer outro
tipo de treino desportivo (e.g., fisico; tacticé¢rico; etc). Relacionadamente, Cruz e Viana
(1996a) estenderam que o treino mental ndo tem abjextivo eliminar, substituir ou até
mesmo retirar espago ou tempo a qualquer outrodgdreino desportivo, contrariamente
ajuda-os a serem entendidos e consequentementeeetn-se mais completos e eficazes.

Segundo estes ultimos dois autores, os principaneficios possiveis de se atingir com a
inclusdo dos programas de treino mental no plantrat&lho de uma equipa desportiva,

associam-se: (a) Ao crescimento e desenvolvimeaga@dmpeténcias psicoldgicas dos atletas
e respectivas equipas; (b) A optimizacdo do rendimeesportivo dos atletas e equipas

desportivas; (c) Ao sucesso dos mesmos.



Assim, o treino mental tem sido empregue pelosigsioihais da area, como forma de
optimizar o verdadeiro rendimento desportivo déetas (Callery et al., 1993). Considerando-
se importante realcar que em competicdo mesmowepadgnelhoria de 1%, por vezes, pode

ter um efeito significativo, ou até mesmo decisivana qualquer ocasiao.

Weinberg (1981), ap6s uma revisdo de literaturajteceu que a pratica do treino mental
interligada com a pratica do exercicio fisico ésxaicaz do que a realizacdo de qualquer um
dos dois isoladamente (cit. por Carapeta et aD1R0Ogualmente interessados, os autores
Feltz e Landers (1983) na elaboracdo de uma méisarcentrada no treino mental no
contexto desportivo, constactaram que a praticareiao mental auxilia a execugédo e a
optimizacdo de um qualquer comportamento-motor goit Carapeta et al., 2001) e que a sua
pratica € mais produtiva do que a sua ausénciatiM@rMurphy, 2002). Associadamente,
Meaci e Price (1985) concluiram que a juncdo dmmdrdisico com métodos cognitivos
produzia um maior desenvolvimento de competéncisoldgicas nos desportistas, em

comparagcao com a execucao unica do treino fisitgp@r Carapeta et al., 2001).

De forma igualmente interessante, os investigad@Gesnspan e Feltz (1989) ap6s uma
revisdo de cerca de duas dezenas de estudos disvaviaa eficacia de diferentes tipos de
intervencdes de treino mental no contexto despmrtooncluiram que a maioria dessas
intervencdes potenciou a optimizacdo do rendimeddgeportivo dos atletas e equipas
desportivas (cit. por Cruz & Viana, 1996a). Maisemtemente, Weinberg e Gould (1995)
constactaram também a existéncia de inUmeros esteddizados junto de atletas de alta
competicdo, em que os seus resultados reforcaeiaadé que o treino mental pode ser uma
técnica eficaz ndo s6 de aprendizagem, como tamtb&noptimizacdo do rendimento
desportivo (cit. por Cruz & Viana, 1996a). Todava@esar de se encontrar facilmente nos
manuais de Psicologia do Desporto fortes indiciestificos sobre os efeitos positivos que o
treino mental poderd provocar no rendimento dostest] a investigacdo centrada nesta
tematica de interesse desportivo nem sempre temho vin obter resultados semelhantes
(Carapeta, Felgueiras, Ramires & Viana, 2001; EtRi¢anders, 1996; Kremer & Morris,
1993).

Finalizando, na realidade, apesar destas e desmutaas evidéncias cientificas possiveis de
se encontrar junto da literatura correspondentgjrsio estudos realizados na Alemanha e na

Suica, respectivamente por Gabriel et al. (1998gker e Steiger (1992), o treino mental



continua em muitissimos contextos desportivos a infegrar o trabalho diario realizado
pelos atletas e pelas equipas desportivas na pgdmapara a competicado ou qualquer outra
actividade desportiva (cit. por Schilling, 1993ssin e ndo obstante o reconhecimento por
parte de qualquer agente desportivo que corpo demtém de funcionar em equilibrio,
harmoniosamente e como um todo para que qualgspodista esteja mais proximo da sua
maxima capacidade desportiva (Balanguer & Castllig§4), o que se verifica na pratica é
que o treino mental ndo é identificado, estudadfleatido e trabalhado do mesmo modo
como o treino fisico, técnico e tactico (Cruz, Gemdana & Almeida, 1996). Contribuindo-
se deste modo para a possibilidade de se obteimentbs desportivos longe do previsto,

desejado ou até mesmo do conhecido.

Segundo Cruz e Viana (1996a), a auséncia do tdgremmpeténcias psicologicas nos planos
de trabalho das equipas desportivas, na prepanagéo a competicdo, na generalidade,
acontece devido a certas razdes, tais como: (& fkalconhecimento dos lideres das equipas;
(b) Incapacidade dos lideres das equipas em dplickc) Percepcdo das competéncias
psicolégicas como capacidades inatas; (d) Atritudé@ baixa importancia em relacéo ao seu

treino; (e) Falta de tempo.

Independentemente, conhecendo-se que a utilizac@&sttatégias psicolégicas pode auxiliar
os atletas na maximizacdo do seus desempenhosrtilespotanto em situacdo de treino
como de competicdo (Cruz & Gomes, 1997), os psjodalo desporto tém vindo a realizar
as suas intervencdes sustentados na elaborac&odeseavolvimento dos denominados
Programas de Treino de Competéncias PsicologidasR)P(Balanguer & Castillo, 1994).

Este tipo de programa, segundo Alderman (1984#actaniza-se por ser um “programa que
identifica, analisa, ensina e treina as competénmgnitivas, mentais ou psicolégicas mais
directamente relacionadas com o rendimento despd(tit. por Cruz & Viana, 1996a).

Assim, de acordo com diversos autores, 0s prograea®ino de competéncias psicoldgicas,
na generalidade, sdo estruturados e organizaddo® teor base determinados principios

fundamentais, tais como:

« Determinados factores psicoldégicos, mentais ou itgga exercem uma enorme

influéncia no éxito desportivo de um atleta ou deatequipa desportiva (Dias et al.,
1997).




« O treino psicolégico, mental ou cognitivo combinamom o treino fisico, técnico e

tactico pode-se revelar uma estratégia eficaz ntideede se obter a maximizacdo do

potencial de um atleta ou equipa desportiva (CruZiga, 1996a) (Daw & Burton,
1994) (cit. por Dias, et al. 1997).

« As competéncias psicoldgicas, mentais ou cognitidas um atleta ou equipa

desportiva podem, devem e necessitam de ser tesma@perfeicoadas, tal como as

competéncias fisicas, técnicas e tacticas (Diak,et997).

* Os atletas antes de o serem, sao primeiro que deids humanos (Cruz & Viana,
1996a).

Acrescentadamente, Weinberg e seus colaborad®88,(1995) afirmaram que a realizacéo
de um programa de treino mental, normalmente respena estrutura com trés fases

distintas, sendo elas (cit. por Cruz & Viana, 1999a

1. Sensibilizagéo e formacéao, junto do (s) agesitelésportivo (s) envolvido (s), para a
importancia da aprendizagem de determinada (s) et@mgpia (S) psicoldgica (s), tendo

em vista a optimizacao do rendimento de um atletequipa desportiva.

2. Aguisicao de técnicas e estratégias psicologiaasparte do (s) agente (s) desportivo
(s) envolvido (s), que promovem a aprendizagem eterchinada (s) competéncia (s)

psicoldgica (s) considerada importante para unrehado desempenho desportivo.

3. Automatizacdo do processo de aprendizagem do monaetgrior e integracao dessa

aprendizagem no seu desempenho desportivo.

Por outro lado, segundo Corbin (1972), relacionamio o treino mental e o grau de mudanca
de um comportamento existem trés factores a teprgeam conta, nomeadamente: (a) O tipo
de tarefa; (b) O tipo de treino mental; (c) A naaa do executante (cit. por Kremer & Morris,
1993).

Sendo assim, no desporto existe um conjunto de e@mgias psicologicas que habitualmente

integram 0s programas de treino mental, nomeadamast que s&do apresentadas



seguidamente na Tabela 1 (Balanguer & Castillo41@9uz & Viana, 1996) (cit. por Dias et
al., 1997):

* Ansiedade » Focalizacdo da Atencéo
¢ -Auto-confianca » Formulacdo de objectivos
e Auto-controle * Motivacéo

e Capacidade de relacionamento interpessoal ¢ Planificacdo de estratégias

e Coeséo de grupo * Recuperacg@es de lesdes de atletas
e Comunicagéo » Tomada de informacgé&o e de deciséo
« Concentracéo * Visualizacdo Mental

* Controle emocional

TABELA 1: Conjunto de competéncias psicoldgicas duabitualmente integram os
Programas de Treino de Competéncias Psicologicamr{Buer & Castillo, 1994; Cruz &
Viana, 1996) (cit. por Dias et al., 1997).

A Técnica Psicologica da Visualizagdo Mental

Sendo a visualizacdo mental uma capacidade ineeeqgtealquer ser humano, mas nao no
mesmo grau (Hall, 1998), e um tipo especifico despmento (Heil, 1985) (cit. por Martin &
Murphy, 2002), € também muitas vezes percepciocadao um processo do tipo pensar

acordado.

Na literatura correspondente sdo inUmeras as edmespossiveis de se encontrar a
abordarem esta mesma terminologia. Assim, express@®o ensaio mental, imaginacao,
imagética, imagem mental, treino mental, praticagimada sdo alguns dos termos que
frequentemente aparecem na literatura associadpsatica da técnica psicoldgica da
visualizacdo mental (Atienza & Balanguer, 1994)teEsiesmo facto tem gerado alguma
confusdo e preocupacdo, pois existem diversas tigagdes e intervencdes efectuadas
utilizando diferentes términos, quando na realidades elas podem representar uma mesma

realidade, isto €, um exercicio de treino mentalitivo de uma experiéncia real.

Deste modo, seguindo uma linha de raciocinio reocdaa por alguns autor@slartin &
Murphy, 2002; Kremer & Morris, 1993), segundo osigwa tentativa de se eliminar o uso

indiferenciado e de se encontrar maior rigor ndizagdo de tais expressdes, existe a
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necessidade na realizagdo de qualquer investigagaotervencgéo, clarear o paradigma a si
associado e mesmo tendo o conhecimento de quepagaebterario ndo existe um amplo

consentimento relativamente a distincdo entre ass/&onceitos anteriormente referidos, ao
longo do presente estudo, na abordagem a estaddusicoldgica, ir-se-a utilizar unicamente

a terminologia de Visualizagdo Mental.

Na tentativa de diferenciar o treino mental da itzpsicolégica da visualizacdo mental,
Suinn (1984) referiu-se a esta Ultima como umavietde pela qual uma pessoa experiéncia
sensorialmente sensacdes motoras e que depoistégla-as na experiéncia da realidade”
(cit. por Kremer & Morris, 1993). Para este Ultiguator, isto significava a existéncia de uma
espécie de conversao mental de imagens dominaatexpkriéncia real, na execucédo do
exercicio da técnica psicoldgica da visualizacaotaigcit. por Callery et al., 1993). Algo
gue posteriormente permitiria ao atleta um maiatrode de si proprio na experiéncia fisica
real (cit. por Callery et al., 1993). Ainda segurmdmesmo autor, o exercicio da visualizagdo
mental ndo deveria ser entendido como um simplasapeento isolado e unidimensional,
mas antes como um processo multidimensional qumkeEngim conjunto de determinadas
experiéncias reais ao nivel de varias dimensdoessais humanas, tais como: (a) Audi¢ao;
(b) Viséo; (c) Tacto; (d) Paladar; (e) Olfacto.(por Kremer & Morris, 1993).

De acordo com a literatura, esta estratégia dadreiental € das mais empregues pelos
desportistas de alta competicdo (Hall, 1998; MagtiMurphy, 2002), que a reconhecem
como uma técnica valida e de exceléncia na prefaiagra os seus desempenhos desportivos
(Gould & Damarjian, 1996); (Orlick, 1986; VealeyWalters, 1993) (cit. por Gould, 1997).

Por conseguinte, é exequivel extrair algumas cefiel pertinentes, recolhidas junto da
literatura efectuada, que tal como Palmi (1991rafu, de uma das técnicas mais utilizadas
nos programas de treino mental dentro da atmodésportiva (cit. por Balanguer & Castillo,

1994). Assim, pode-se identificar que a técnicagddgica da visualizacdo mental:

« E uma capacidade inerente a qualquer ser humarenémno mesmo grau (Hall,
1998).
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Trata-se de um “processo mental”, ao longo do quadividuo tem a possibilidade

de “observar-se numa determinada situacdo” (Murd®g4) (cit. por Gould &
Damarjian, 1996); (Syer & Connolly, 1894) (cit. pstienza & Balanguer, 1994).

E elaborada sem a presenca, no momento, dos assiexternos reais (Denis, 1985)
(cit. por Hall, 1998); (Richardson, 1969) (cit. pstienza & Balanguer, 1994; Gomes
& Marques, 2006; Gubelmann, 1993; Martin & MurpB902).

E produzida através do acesso aos varios canasrigs (Murphy, 1994) (cit. por
Gould & Damarjian, 1996); (Suinn, 1984) (cit. porekher & Morris, 1993); (Vealey
& Walter, 1986) (cit. por Atienza & Balanguer, 1994

E reconhecida como um processo mental multidimeasi¢Suin, 1984) (cit. por
Callery et al., 1993).

O processo a si envolvente € dindmico e activovi®ai986) (cit. por Hall, 1998,
2001).

E dependente da interaccdo entre a experiénciaalessa variabilidade genética
(Paivio, 1986) (cit. por Hall, 1998, 2001).

Tem como objectivo potenciar ao individuo um maigio-controle na situacao fisica
real (Suin, 1984) (cit. por Callery et al., 1993).

Facilita a optimizacdo do desempenho desportivo, amrendizagem e o

desenvolvimento de competéncias psicolégicas (Ralktigers & Barr, 1990) (cit. por
Dias & Cruz, 1997).

Permite a planificacdo de estratégias de treinafliy 2005).

Permite ao sujeito vivenciar uma experiéncia t&xipra, guanto aguela gue vive na

situacao real (Vealey & Walter, 1986); (cit. poighiza & Balanguer, 1994).
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Fundamentacdes Tedricas Explicativas da TécnicedRgjica da Visualizagdo Mental

Com o objectivo de se explicar o modo como a vizagho mental podera optimizar o
rendimento desportivo de um atleta, ou equipa d&spptém sido conceptualizadas algumas
teorias para esse efeito. Assim, de seguida, s@seypados os principais modelos tedéricos

evidenciados na literatura.

Teoria Psiconeuromuscular

No desempenho de um qualquer comportamento-montrece-se que o cérebro transmite de
uma forma continua e constante informacfes paransculos, no sentido de se poder
realizar o comportamento-motor pretendido.

Carpenter (1894) teorizou que a visualizacdo mesgalm movimento é suficiente para
produzir uma reac¢ao muscular (cit. por Atienza &aguer, 1994; Cruz & Viana, 1996b;
Martin & Murphy, 2002). Mais recentemente, na Unsidade de Harvard, foi desenvolvido
uma investigacdo onde se demonstrou que a visgatizaental de um comportamento-motor
desencadeia uma activagdo no cortex-motor, senteldasesencadeada quando na prética se

pretende efectuar o mesmo comportamento.

A presente teoria, baseada no denominado 'Printdp@motor’ (Carpenter, 1894) (cit. por
Martin & Murphy, 2002), ou “Principio Ideomotor dearpenter” (Atienza & Balanguer,

1994; Martin & Murphy, 2002), ou, ainda, como relesecido pelos psicologos do desporto
“Efeito de Carpenter”, sugere que ocorrem simulbamente tanto no cérebro como nos
musculos impulsos neuromusculares semelhantesemasenor magnitude aos ocorridos na
realidade (Washburn, 1916) (cit. por Atienza & Balaer, 1994; Martin & Murphy, 2002),

sempre que um atleta visualiza mentalmente osrmeeusnentos. Assim, esses movimentos
visualizados de uma forma tdo nitida quanto pokspreduzem uma activacdo muscular
idéntica a activacdo que é produzida quando caagbe¢cuta o dito movimento no contexto
real da tarefa. Por esta mesma razado, os autorsyWwe Walter (1993) afirmaram que o
exercicio da visualizacdo mental fortalecia a 'm@mndnuscular’, potenciando assim o

comportamento adequado numa determinada siteigapor Hall, 2001).

Todavia, apesar de existirem alguns estudos quenses) estas conclusdes (Murphy &

Jowdy, 1992), actualmente, ainda nao existem ewidénsuficientes que comprovem
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evidentemente a relacdo que poderéa existir entaeagsivacdo muscular e a optimizagéo do
rendimento desportivo (Cruz & Viana, 1996b).

Teoria da Aprendizagem Simbdlica

Sackett (1934) na tentativa de justificar os efeitta visualizacdo mental no rendimento
desportivo, defendeu que o0s movimentos envolvidas execucdo de um qualquer
comportamento-motor sdo inicialmente codificados rmistema nervoso central,
proporcionando-se posteriormente o desenvolvimelgtouma espécie de “diagrama”, ou
plano mental, de um conjunto de movimentos artdagagque se pretende executar (cit. por
Cruz & Viana, 1996b). Com isto, o autor sugeriucavadade da visualizagdo mental como
um “sistema de codificacdo”, que auxilia a criaggmmpreensao e aquisicdo de um qualquer
padrdo de movimentos (Weingberg & Gould, 1995), poesua vez ajudara a potenciar a

automatizacao de todo um processo (comportamentornfoit. por Cruz & Viana, 1996b).

Algumas investigacbes mostram que esta teoria, é@amlzonhecida como ‘'Hipotese
Simbolico-Perceptual’ (Dennis, 1985) (cit. por Ma& Murphy, 2002), beneficia os atletas

com maior experiéncia, visto que, normalmente estétas possuem um conjunto de
conhecimentos de determinados comportamentos hahitou naturais, da sua modalidade
desportiva, mais desenvolvido e amadurecido, coatigpamente com atletas da mesma
modalidade desportiva, mas por exemplo em inicicateeira (Feltz & Landers, 1983) (cit.

por Cruz & Viana, 1996Db).

Acrescentadamente, outros estudos evidenciam acefida visualizacdo mental na fase de
aprendizagem, ou de aperfeicoamento de uma quaianeda motora. Sugerindo, assim, que
0 uso desta técnica psicoldgica podera, tambéngfibem os desportistas na aprendizagem,
no desenvolvimento e no aperfeicoamento de um gealgomportamento-motor (Cruz &
Viana, 1996b; Murphy & Jowdy, 1992).

Os autores Feltz e Landers (1983), na revisdoteiatiira que efectuaram, constactaram a
existéncia de um grande numero de investigacbesatpstam esta teoria (cit. por Cruz &
Viana, 1996b), particularmente em tarefas com maagéncia cognitiva do que motora (cit.
por Atienza & Balanguer, 1994; Martin & Murphy, 200
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Teoria Psicofisiolégica do Processamento de Infayaoa

Segundo Lang (1977), autor que desenvolveu estia tegeconhecida também como 'Teoria
Bioinformacional’, o recurso a utilizacdo da viegdo mental funcionaria como um
estimulante de activacdo de um conjunto de relagbes dois tipos de proposi¢des (cit. por
Hall, 2001; Martin & Murphy, 2002): a) Proposicads estimulo (descricdes do conteudo da
imagem); b) Proposicbes de resposta (descricoebaiser motoras e fisioldégicas do
comportamento do individuo). Considerando o awssencial activar ambas as proposicdes
em simultaneo para se optimizar o comportamentejas (cit. por Hall, 2001; Martin &
Murphy, 2002).

Partindo da ideia que as imagens que constituemoaegso de visualizagdo mental sdo um
conjunto finito e funcionalmente organizado de psipdes (relacbes e descricdes de
caracteristicas de estimulo e de resposta) armdaema memaoria a longo-prazo (Martin &

Murphy, 2002), a presente teoria tem por fim examm processo de visualizacdo mental a

partir dos mecanismos cerebrais de processameimdod@acdo (Cruz & Viana, 1996b).

Outros autores, reforcadamente, referiram que@sopicdes de resposta poderdo potenciar a
eficacia do processo de visualizacdo mental, vigte tém maior probabilidade de
proporcionar clareza e nitidez a situacao (imag&mjlendo-se com isto encontrar respostas
fisioldgicas mais realistas associadas ao comperttorem estudo (Murphy & Jowdy, 1992)
(Suinn, 1993; Vealey & Walter, 199@))it. por Cruz & Viana, 1996b).

No entanto, segundo os autores Cruz e Viana (19%hyla ndo existem suficientes

constactacdes empiricas que comprovem a validade ohedelo.

Modelo Cognitivo e Motivacional

Esta teoria, fundamentada a partir das investigagie Paivio (1985), sugere que a
visualizacdo mental tem dois tipos de funcdes (raotbnal ou cognitiva), podendo ambas
funcionar a dois niveis (geral ou especifico) (HaB98, 2001). A diferenca entre os dois
tipos de funcbes, encontra-se no contetdo dasigdss transmitidas no processo da técnica
psicologica da visualizacdo mental (Dias, et &97% Hall, 1998).

Deste modo, a fung¢do cognitiva da visualizacdo ahétipo de funcéo) a um nivel especifico

foca-se principalmente na visualizacdo das compet&€motoras particulares da modalidade,
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engquanto que a um nivel geral pode ser centradagppratica de estratégias competitivas ou
de competéncias especificas (Dias, et al., 199m&s®& Marques, 2006; Hall, 1998).

Paivio (1985) apontou, também, que a visualizac&otah poderia exercer uma poderosa
estratégia motivacional (tipo de fungéo) no comgrognto-motor desportivo (cit. por Martin
& Hall, 1995). Neste caso, a um nivel geral a ligagdo mental concentra-se nos estados
afectivos relacionados com o sucesso ou fracagsodas objectivos delineados, enquanto
que ao nivel especifico envolve a representacaobddica de varias situacoes
comportamentais, designadas por “respostas ori@ntpdra objectivos” (e. gvjsualizacéo
mental dos objectivos pessoais e dos comportamesosssarios para os atingir) (cit. por
Gomes & Marques, 2006).

Segundo os estudos realizados com o propésito @émaa presente teoria, verifica-se a
existéncia de uma certa evidéncia empirica (Bandall, 1992; Callow & Hardy, 1997,
Hall, Rodgers & Barr, 1990; Hall, Toews & Rodget890; Rodgers, Hall & Buckolz, 1991,
Salmon, Hall & Haslam, 1994) (cit. por Dias, et 4B97; Martin & Hall, 1995). Revelando
os resultados de muitos desses estudos que aasatebrrem preferencialmente a técnica
psicologica da visualizacdo mental, com a final@édd lembrar imagens de sucesso, ou de
vitoria, e com a intencéo de elevarem os seussdesauto-confianca (funcdo motivacional)
(Hall et al., 1985, 1990, 1991, 1992, 1994) (ait: Pias, et al., 1997; Martin & Hall, 1995).

Acrescentadamente, Hall e seus colaboradores (ffBrem o uso da fungdo cognitiva
para mediar o comportamento de competéncias pgicakhmais basicas, desenvolvendo-se
associadamente as faculdades auto-avaliativas,coem a capacidade de formulagcéo de
objectivos (responsavel por produzir motivacaoimstca) (cit. por Dias, et al., 1997). Ao

longo das inimeras investigacdes que Hall e selabaadores desenvolveram, também
eles responséveis pela criacdo do 'QuestionarMisializacdo Mental’, constactou-se que
os atletas tém maior tendéncia para utilizar aalizacao mental em interaccdo com a
competicdo, comparativamente com a situacdo deofre# a emprega-la com maior

frequéncia de modo a servir a sua fungcdo motivati@. por Cruz & Viana, 1996b).

Os investigadores Salmon et al. (1994) verificatpra os atletas de elite utilizam mais a
visualizacdo mental quando comparados com atletasilos niveis, independentemente da

funcao utilizada (cit. por Gomes & Marques, 2006).
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Outros autoregpontam que os niveis gerais da visualizacdo mestab relacionados com
a competéncia psicoldgica da auto-confianca, engugure 0s seus niveis especificos com
as expectativas de auto-eficacia (Feltz & Riessint@90; Moritz, Hall, Martin & Vadocz,
1996) (cit. por Dias, et al., 1997; Gomes & Marquii6).

Modelo do Triplo Cédigo

Interessado em explicar a técnica psicoldgica daalizacdo mental, o autor Ahsen (1984)
afirmou que “(...) a imagem, representa 0 munderat e 0s seus objectos com um grau
de realismo sensorial que nos permite interagim @ imagem, como se estivéssemos
interagindo com o mundo real (...)” (cit. por Mar& Murphy, 2002).

Para se compreender na totalidade o processo dalizessdo mental, segundo o mesmo
autor, seria necessario ter em consideracado tné®pale vista fundamentais, sendo eles
(Ahsen, 1984) (cit. por Murphy & Jowdy, 1992; Mar& Murphy, 2002; Murphy, 2005):
(a) A imagem, definida como o conjunto de sensac¢éesbrais (mecanismo cognitivo) (I);
(b) A resposta somatica, entendida como o0 conjdetoespostas fisiolégicas associadas a
imagem (S); (c) O significado atribuido pelo indiwd ao processo de visualizacdo mental
(M).

Além disto, o modelo sugerido e designado por “I§Martin & Murphy, 2002) da
igualmente especial importancia, a todo o procdsseedback existente entre todos os
intervenientes envolvidos relativamente a cada astiés aspectos referidos,

recomendando sempre a sua existéncia.
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Evidéncias Empiricas da Relacdo Existente Entré@ita Psicologica da Visualizacao
Mental e o Rendimento Desportivo

A extrema importancia que as competéncias cogsigxarcem no rendimento de um atleta
ou equipa desportiva, é actualmente uma evidémcianhecida entre a generalidade dos
varios agentes em si envolvidos. Na verdade, aaprefo mental para o treino e competicao
desportiva, tem sido um tema que, principalment tlamas duas décadas, tem crescido
significativamente de interesse, conhecimento, tdebanvestigacdo, intervencdo e

dimensao.

Um dos temas que tem gerado um crescente intguegeedos profissionais da psicologia do
desporto, é o uso da visualizacdo mental por padealesportistas (Martin & Hall, 1995). De
facto, tém sido efectuadas diversas investigagoesdbs nos efeitos da relagcdo entre esta
técnica de treino psicoldgico e o rendimento desmo(Daw & Burton, 1994; Fenker &
Lambiotte, 1987; Hughes, 1990) (cit. por Hall, 1p9&ncontrando-se uma ampla
documentacéo cientifica a comprovar a sua eficdda seus efeitos positivos na melhoria do
desempenho desportivo, particularmente quandoligada com o treino fisico (Corbin,
1972; Feltz & Landers, 1983; Martens, 1982; Richarg 1967; Suinn, 1993) (cit. por Dias,
et al., 1997); (Hall, 2001).

Rawlings, Chen e Yilk (1972) na tentativa de testaios efeitos da visualizagdo mental no
contexto desportivo, desenvolveram uma investigagi@ual formaram trés grupos (dois
experimentais e um de controlo). Nesta investigaggoautores concluiram que um dos
grupos experimentais (pratica da visualizacao niesmpaesentava significativas melhorias no
desempenho da tarefa, comparativamente com osntestgrupos (cit. por Gould &

Damarjian, 1996; Hall, 2001). O Psicologo Michaedhdney, da Universidade do Estado da
Pensilvania, juntamente com o treinador Marshakrer (1977), verificaram que os atletas
masculinos que incorporaram a seleccdo americargindstica de 1976 recorreram mais
vezes ao uso da técnica psicologica da visualizaggidal, comparativamente com um outro
grupo de atletas ndo qualificados, mas igualmemearrentes a dita selecc¢ao (cit. por Gould
& Damarjian, 1996). Este estudo, considerado comaclassico da psicologia do desporto,

todavia revela algumas limitacGes ao nivel da se@dologia.
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Gould e colaboradores (198Mm estudo que desenvolveram em que 0 recursmizdéta
visualizacdo mental se sucedia numa fase preparadrdesempenho desportivo, obtiveram
como principal evidéncia a existéncia de melhorras desempenho desportivo em
investigacdo, em oposicdo a utilizacdo de outramidés psicolégicas igualmente
investigadas neste estudo (cit. por Carapeta,, 20fl1).

Outros autores (Gould, Murphy, Tammen & May, 1988wdy, Murphy & Durtschi, 1989)
averiguaram que entre as competéncias psicolégiess utilizadas pelos desportistas de alta
competicdo, a visualizacdo mental era referida omaior frequéncia em comparagdo com

gualquer outra (cit. por Dias, et al., 1997).

Tratando-se de uma técnica largamente reconheaititizada pelos agentes desportivos na
optimizacdo do rendimento desportivo, os estudos d&monstrado que os atletas que
recorrem a sua utilizacdo fazem-no mais em ligagio a competicdo do que com qualquer
outra situacdo desportiva, apontando-se como exeapituacdo diaria de preparacdo para a
competicao (treino) (Hall, Rodgers & Barr, 1996}. por Hall, 1998).

Nos diversos estudos realizados por Hall e seabomddores (1985, 1992,1994¢rificou-se
que o recurso por parte dos atletas nestas sisigfifacdo a competicdo) é realizado na
maioria das vezes com o proposito de visualizaremtaimente determinadas estratégias de
jogo (treino mental) (cit. por Dias, et al., 199@0s autores Hall e Rodgers (1989) referiram
que, muitas vezes, 0s proprios técnicos desporinagentivam os seus atletas a recorrerem a
estratégia psicologica da visualizacdo mental, ®sa momentos de aprendizagem, de
aperfeicoamento de uma determinada competéncial@gica, ou capacidade desportiva (cit.
por Hall, 1998).

Na sequéncia dos Jogos Olimpicos realizados no d@ana ano de 1984, depois de
entrevistarem 165 atletas participantes, OrlickaetiRgton (1986) constactaram que esses
atletas visualizavam mentalmente ao longo da cagdmebs seus rendimentos desportivos
(citado por Hall, 1998).

Interessantemente, seguidamente, apresenta-seguaa E, 2 e 3 as principais conclusées
obtidas pelos investigadores Murphy, Jowdy e Dbrts€1990) numa investigacéo
desenvolvida no Centro de Treino Olimpico de Calor&prings (cit. por Cruz & Viana,
1996b; Murphy, 2005):
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FIGURA 1: Percentagem de utilizacéo por parte diesas e treinadores da técnica
psicoldgica da visualizagdo mental (Murphy, JowdR@rtschi, 1990) (cit. por Cruz &
Viana, 1996b; Murphy, 2005).

Principais Objectivos para a Utilizacdo de VM
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FIGURA 2: Principais objectivos apontados pelosaidores e atletas para a utilizacao da
técnica psicoldgica da visualizagdo mental (Murgloyydy & Durtschi, 1990) (cit. por Cruz
& Viana, 1996b; Murphy, 2005).
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FIGURA 3: Percepcéao de eficacia da técnica psiccéoda visualizacdo mental no
aperfeicoamento do rendimento desportivo (Murpbwdy & Durtschi, 1990) (cit. por Cruz
& Viana, 1996b; Murphy, 2005).

Um outro dado igualmente interessante, foi o obpdo Vealey (1988). Este investigador
constactou que a técnica psicologica da visualizagéntal aparece citada em 100% dos
livros, relativos a area, promulgados nos E. UeAtre os anos de 1980 e 1988 (cit. por Dias,
et al., 1997).

Em Portugal, os resultados de um estudo desenwojuitto de atletas pertencentes a um
escaldo de formacao, na modalidade desportiva ba|eevelaram um aumento de utilizacéo
da visualizacdo mental na passagem da fase degietgara a fase de pos-teste. Para além
disso, encontraram-se evidéncias significativagjde os atletas recorrem mais a técnica
psicologica da visualizacdo mental em situacfesalepeticdo do que em situacdes de
treinos. Baseados no modelo fundado a partir dosles de Paivio (1985), os autores ainda
observaram que os atletas tendem a utilizar masualizacdo mental na dimensao cognitiva,
em comparac¢ao com a dimensao motivacional (Diad,,et997).

Num outro estudo muito similar, os autores Gomedaeques (2006) concluiram que a
visualizacdo mental produz progressos considerdgeisapacidade dos atletas visualizarem
situacbes desportivas da sua modalidade (neste masBasquetebol). No estudo que
desenvolveram junto de atletas da modalidade diespate Patinagem, os investigadores
Carapeta, Felgueiras, Ramires e Viana (2001) ctraohuque os resultados permitem a
concordancia de que ambas as variaveis dependantestudo (desempenho e auto-eficacia)

podem ser optimizadas através de um programaide tte visualizacdo mental.
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Todavia, na generalidade das investigacoes desedas| acerca da relacdo entre a
visualizacdo mental e o desempenho desportivo,essltados obtidos nem sempre tém
permitido o encontro de conclusfes consistentesqu® tem levado alguns autores a
questionarem a sua eficacia (Lamirand & Rainey41®avoy & Beitel, 1996; Templin &
Vernacchia, 1995) (cit. por Gomes & Margues, 200®rém, suportados nestes e em muitos
outros exemplos, diversos autores tém defendidilizagdo desta técnica psicolégica como
um processo eficaz, tendo em vista a aprendizagema optimizacdo de determinadas
competéncias psicolégicas relevantes para a a€alizv de uma dada tarefa motora,
principalmente quando conjugada com a praticaaf{gitienza & Balanguer, 1994§Corbin,
1972; Feltz & Landers, 1983; Martens, 1982; Rickang 1967; Suinn, 1993) (cit. por Dias et
al., 1997); (Kendall et al., 1990; Shambrook & Bull996; Suedfeld & Bruno, 1990;
Wollman, 1986) (cit. por Gomes & Marques, 2006).

Paralelamente, sdo também conhecidos publicam&inteeros registos por parte de atletas de
alta competicdo a defender a utilizacéo sistemétisacontetidos da Psicologia do Desporto e
especificamente da técnica psicolégica da visuglizamental, como mecanismos de
confianca e de eficacia no aperfeicoamento comsestio rendimento desportivo (Cox, 1990;
Cruz & Viana, 1996; Harris & Harris, 1984; Marted987; Nideffer, 1985; Weinberg, 1988)
(cit. por Dias et al., 1997).

Alguns desses testemunhos, de verdadeiros idosmantes do desporto, sdo apontados
seguidamente a titulo de curiosidade: André Agdsiry & Morris, 1995) (cit. por Moran,
1996); Bill Glass (Atienza & Balanguer, 1994); Chéwis (Cruz, et al., 1996); Chris Evert
Lloyd (Atienza & Balanguer, 1994); Dwight Stonestiéhza & Balanguer, 1994; Gould &
Damarjian, 1996); Greg Louganis (Cruz, et al., 199Bould & Damarjian, 1996); George
Best (Best, 1990) (cit. por Moran, 2003); Hank AardGould & Damarjian, 1996); Jack
Nicklaus (Atienza & Balanguer, 1994); Jean ClauddéyKGould & Damarjian, 1996); Jim
Courier (Perry & Morris, 1995) (cit. por Moran, 189 Michael Doohan (Cruz & Viana,
1996b); Michael Jordan (Moran, 1996); Mike Pow®elry & Morris, 1995) (cit. por Moran,
1996); Vladimir Salnikov (Cruz, et al., 1996) tenoutros.

Concluindo, actualmente, pode-se identificar quesaalizacdo mental ja tenha atingido um
patamar de “credibilidade” para ser entendida cama valiosa estratégia de intervencao

psicolégica no contexto desportivo (Driskell, Colivioran, 1994; Hall et al., 1994) (cit. por
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Hall, 2001). Encontrando-se inimeras vezes a sep¢a, Como uma componente essencial,
nos programas de treino de competéncias psicogiesenvolvidos no contexto da pratica
desportiva (Daw & Burton, 1994; Fenker & Lambiott®87; Hughes, 1990) (cit. por Hall,
1998); (Lerner et al., 1996; Meyers & Shlesser,0)9@it. por Dias et al., 1997); (Palmi,
1991) (cit. por Balanguer & Castillo, 1994).

A Aplicacéo da Técnica Psicoldgica da Visualizalental no Contexto Desportivo

Caracteristicas da Aplicacdo da Técnica PsicologieaVisualizacdo Mental no Contexto

Desportivo

No contexto da pratica desportiva reconhece-seajuea, ndo se conhece na totalidade todos
os efeitos que a técnica psicologica da visualzag@ntal podera ter no rendimento

desportivo de um atleta.

Exemplificando com a tarefa especifica em estud@ndo um guarda-redes de Futebol

visualiza-se a defender um penalty que conduz squgpa para a vitoria, esta a utilizar a

técnica psicologica da visualizagdo mental comoond® trazer a memoria, ou a sua

imaginagdo (caso no seu passado nunca tenha wwdo situacdo semelhante), as vérias
accoes e sensacdes associadas a esse momentbocespgegogo. Contudo, segundo Atienza

e Balanguer (1994), sO se verifica e se aceitaadeicamente a sua utilizacdo e aplicacéo
quando essa visualizacdo envolve varias componetaisscomo as que se apresentam na
Tabela 2:
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Componentes da Visualizagdo Mental Exemplos

e Visdo » Pdblico a torcer por si; Seus companheiros a
incentiva-lo; Posicdo do batedor de penalty; “Voo
para a bola e consequente defesa do lance; etc.

e Olfacto * Relva; etc.
e Audicdo e Adeptos do seu clube a entoar um canticg de

incentivo destinado a si; Companheiros | e
treinadores a transmitirem palavras de incentivo e
de confianca; etc.

e Tacto * Toque na bola no preciso momento da defesa
do lance; Sensagdo tacti dos habityais

comportamentos tipicos associados aos festejos dos
seus companheiros de equipa no momento imediato
a defesa de um penalty (e.g., abracgos; palmadas;
etc).

e Cinestésica » Realizacdo de determinadas rotinas neste lance
especifico; Ocupacdo do espaco da baljza;
Movimentos corporais; etc.

e Sentimentos positivos desencadeados apfs a
* Sentimentos e Emocdes associadas a defesa do lance; etc.

situacao

TABELA 2: Componentes e respectivos exemplos daalizacdo mental (Atienza &
Balanguer, 1994).

O agrupamento de todos estas componentes potem@testa uma maior capacidade para
visualizar mais vividamente a situagédo especifit@duzindo, com isso, um aumento da
eficacia do préprio processo da visualizagdo mentainsequentemente uma preparacado mais
adequada e aconselhada, mental e emocional, amtasitica da tarefa no contexto da vida
real (Atienza & Balanguer, 1994; Gould & Damarjiaf96).
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Exemplos de Factores Influentes na Aplicacdo dani€écPsicolégica da Visualizacao
Mental no Contexto Desportivo

Segundo os dados da literatura incidentes na rekagtiie a aplicacdo da técnica psicologica
da visualizacdo mental e o rendimento desportienstacta-se que esta relagdo pode ser
mediada por varios factores, sendo trés dos miaidos (Hall, Schmidt, Durand & Buckolz,
1994) (cit. pr Hall, 1998, 2001); (Murphy & Jowdy992):

+ A Capacidade de Visualizacdo Mental do Atleta:

Naturalmente, no contexto real, verifica-se quesapeale existirem atletas com Optima
competéncia de visualizacdo mental, outros caretEsta mesma competéncia (ao revelarem
enormes dificuldades em conseguir visualizar mergate uma determinada imagem) (Hal,
2001).

A capacidade de visualizacdo mental pode ser defirpelo nivel de nitidez e de
controlabilidade que o individuo tem sobre as imageor si visualizadas (Gould &
Damarjian, 1996). Sendo o nivel de nitidez simlzal@ pela clareza e realismo da imagem
mental produzida, devendo esta ser tdo nitida &hdeta quanto possivel, entende-se que
guanto mais “proxima” estiver a imagem mental ddidade maiores serdo as probabilidades
de se obter 0 sucesso a partir da utilizacdo eag@lo desta técnica psicologica (Atienza &
Balanguer, 1994). Por outro lado, com o proposéo\dsualizar-se um desempenho o mais
semelhante possivel com o desejado na realidad&seb de controlabilidade é patenteado
pela capacidade do individuo em mudar, ou manipwdaconteddo da imagem mental
(Murphy, 2005); (Murphy & Jowdy, 1992); (Murphy, 949) (cit. por Gomes & Marques,
2006).

Reproduzindo o ultimo exemplo apontado (guardasrealevisualizar-se a defender um

penalty), um atleta com baixa capacidade de vizamatiitidamente uma imagem mental, dird,
por exemplo, que ndo consegue visualizar o batag@enalty, ou o publico. Inversamente,

um atleta com baixa capacidade de controlabilidaibee a imagem por si visualizada, dir,
por exemplo, que ndo consegue visualizar-se a waatireccdo da bola ou, até mesmo, a
defender o penalty. No entanto, & semelhanca dqugrautro tipo de capacidade desportiva
(fisica, técnica, tactica, etc), a visualizacdo taleéd uma competéncia psicoldgica que, tal
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como outras, pode ser aprendida e optimizada coeimm sistematico (Atienza & Balanguer,
1994).

Segundo Cruz e Viana (1996b), os atletas que apeseuma fraca capacidade de
visualizacdo mental, poderdo promover esta compiet@&través de um programa de treino
mental composto por trés tipos de exercicio, seslds: (a) Promocdo da nitidez; (b)
Promocdo do controlo; (c) Promocdo da auto-percepgé rendimento desportivo

(capacidade do atleta em analisar os seus compartas) sentimentos e emocoes).

Os dados da literatura sugerem que a aplicacaa tistica psicologica, tende a ser mais
eficaz em desportistas que possuam uma boa cagacide visualizacdo mental, em
comparacdo com desportistas que apresentam algaréaci@a relativamente a utilizacao
desta capacidade psicoldgica (Highlen & Bennet83)9cit. por Gomes & Marques, 2006);
(Murphy e Jowdy, 1992).

« (O Conteudo Tematico das Imagens Mentais:

Um outro factor apontado na literatura, influente nelagdo entre a aplicacdo da técnica
psicolégica da visualizacdo mental e o rendimergspdrtivo, € 0 conteudo da imagem
mental.

Entendendo-se por conteddo de uma imagem mentdingeedientes” visualizados na
imagem que compdem o exercicio da visualizacdoaherdonhecendo-se que esse conteudo
determina a direccdo de uma imagem mental (positivaegativa), verifica-se que a (re)
criacdo mental de uma dada situacdo com um confeagitivo corresponde a visualizacdo de
um desempenho com um resultado final de sucessareta (imagem mental positiva).
Enquanto que a visualizacdo mental de uma imagesupwo um tipo de conteddo negativo
corresponde a visualizacdo de um desempenho carttads final de insucesso na tarefa

(imagem mental negativa).

O estudo sobre as investigagbes que avaliam aacekgteriormente referida, mostram-nos
que os atletas, inUmeras vezes, visualizam-selartatesempenho incorrecto, ou até mesmo
sem sucesso, numa determinada tarefa, tanto nunagd&d de treino como de competicdo
(Barr & Hall, 1992) (citado por Cruz & Viana, 1996i§Orlick & Partington, 1988) (cit. por
Cruz & Viana, 1996a).
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Outras investigagdes, concretamente a desenvghaidR®owell (1973) (cit. por Hall, 2001) e
anos mais tarde por Woolfolk, Parrish e Murphy 8)98emonstram que a imagem mental
positiva e negativa tém efeitos diferentes no medio desportivo. Verificando-se o alcance
de maiores vantagens no processo de visualizac&algue inclua um conteddo com
imagens mentais positivas (Short et al., 2002; Wétgl Parrish & Murphy, 1985) (cit. por
Gomes & Marques, 2006).

Tendo em conta estas constactacdes, exemplificaigeeum guarda-redes de Futebol na
situacdo especifica em estudo produz uma imagentampasitiva, caso se visualize a

defender com sucesso uma grande-penalidade. Eonqgaeta producdo de uma imagem
mental negativa corresponde a visualizacdo do @ssaccomo resultado final do processo de

defesa de um penalty (seja em situagéo de treim® @ompeticao).

Segundo o autor Suinn (1984), a visualizacdo metgamagens negativas podera exercer
uma influéncia prejudicial no desempenho de umaefdarpor diminuir factores como a

concentracdo, motivacao e a auto-confianca (citKpemer & Morris, 1993).

Deste modo, a literatura sugere que no exerciciondgrograma de treino de visualizacao
mental deve-se evocar contetudos de imagens foeadosndimentos desportivos de sucesso,
uma vez que a visualizagcdo mental de imagens détagss de desempenhos desportivos
positivos pode potenciar as mudancas desejadasmdeualquer comportamento. Pelo

contrario, entende-se que a visualizacdo mentatriidimentos desportivos negativos podera

enfraquecer o desempenho desportivo de um atletguipa desportiva.

+ A Perspectiva Face a Visualizacdo Mental:

Segundo Mahoney e Avener (1977) a visualizacdo ahpntle ser classificada como interna
ou externa (citado por Cruz & Viana, 1996b). Coesese a visualizagdo mental sob uma
perspectiva interna, numa situacdo em que o aletarva uma imagem mental a partir “dos
seus proprios olhos”, “como se estivesse no intefioseu corpo” (Cruz & Viana, 1996b;

Murphy & Jowdy, 1992). Opostamente, a visualizagémtal sob uma perspectiva externa
sucede-se quando o atleta visualiza uma imagemaimamina perspectiva semelhante a de

um observador externo. Mais especificamente, quamsleliza 0 seu desempenho numa
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posicdo exterior do seu proprio corpo, como seve&ste a observar-se numa panoramica
idéntica aquela que é obtida através do visionama@atuma filmagem ou de uma fotografia
(Murphy & Jowdy, 1992).

Até a data, apesar de ndo se encontrar evidéneragicas suficientes que permitam concluir
qual das duas perspectivas € mais eficaz, algunseauém corroborado que a visualizacéo
mental sob uma perspectiva interna permite obter mmelhor performance desportiva (Gould
& Damarjian, 1996). Contudo, tal como referiramangores Weinberg e Gould (1995) (cit.
por Gomes & Marques, 2006), considera-se que mmpsritante que o tipo ou perspectiva de
visualizacdo mental utilizada, fundamental é enmemre condices ideais que potenciem o

estimulo de producéo de imagens mentais nitidas)sas, realistas e controlaveis.

Normas e Principios da Aplicacdo da Técnica Psigmla da Visualizacdo Mental no

Contexto Desportivo

De seguida, ilustra-se na Tabela 3 um conjuntoadmas e principios que, segundo alguns
autores, qualquer psicélogo do desporto, treinadar agente desportivo deve ter
permanentemente em atencdo no momento da aplicdgaddécnica psicolégica da
visualizacdo mental em contexto desportivo (Cmas® Corcos, 1988; Martens, 1987) (cit.
por Cruz & Gomes, 1997):

 Visualizar sempre ndo sé o resultagdo, e+ Ter extrema atencdo aos pormenores.
como também a todo o processo de execucao.

+ Sentir as imagens mentais. * Focalizar-se nos aspectos positivos.

* Visualizacdo mental de toda a tarefa. * Recorrer imediatamente ao processo| da
visualizacdo mental apés a execucédo | ha
pratica da competéncia a aprender ou a
aperfeicoar. Com o propédsito de optimizar e
automatizar essa mesma competéncia.

« Recorrer _a visualizacdo mental durapte e« Visualizar a execucdo do comportamento
curtos periodos de tempo. desejado ao ritmo real.

TABELA 3: Normas e principios de aplicacdo da técnica psiomddda visualizacdo mental
no contexto desportivo (Christina & Corcos, 198&rtdns, 1987) (cit. por Cruz & Gomes,
1997).
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Principais Recomendacdes Praticas Associadas &dgdo da Técnica Psicoldgica de

Visualizacdo Mental no Contexto Desportivo

Posteriormente, aponta-se na Tabela 4 as principa@mendacdes praticas associadas ao
treino psicolégico da visualizacdo mental no cotedesportivo, segundo o autor Vealey
(1990) (cit. por Gomes & Marques, 2006):

e Praticar a visualizacao mental » O treino de relaxamento deve ser
sistematicamente. combinado na pratica do exercicio da
visualizacdo mental.

* Na pratica da visualizacdo mental deve|ser ¢ O exercicio da visualizacdo mental deve
incluida a perspectiva interna e externa. ser praticado com expectativas realistas.

* As primeiras sessdes de aprendizagenmp da ¢ Com 0 objectivo de facilitar e optimizar|o
visualizacdo mental devem ser realizadas|{em exercicio da visualizacdo mental, na sua prdtica
locais calmos e sossegados. devem ser incluidas palavras ou frases-chave.

e Recorrer ao auxilio de métodos <« Na pratica do exercicio da visualizaggo
audiovisuais para a optimizacdo do processo mental devem ser utilizados todos os sentidgs.
de visualizacdo mental.

e Visualizar ndo s6 o resultado finpl » O exercicio da visualizacdo mental pade
pretendido, mas também todo o processo [que ser realizado individualmente ou em grupo.
permitiu obter esse rendimento.

« Ao longo do exercicio da visualizacio ¢ Potenciar imagens mentais dinamicas.
mental, o atleta deve desenvolver contrplo
sobre as imagens mentais.

« Desenvolver estratégias de coping.

TABELA 4: Principais recomendacfes praticas assasia aplicacdo da técnica psicoldgica
da visualizacdo mental no contexto desportivo (84al990) (cit. por Gomes & Marques,
2006).
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Possiveis Beneficios Desportivos Obtidos da Agdicata Técnica Psicoldgica da
Visualizagdo Mental no Contexto Desportivo

A vasta quantidade de investigacfes centradastndoeda visualizagcdo mental no contexto
desportivo, revela-nos que o rendimento despodiv® atletas tende a melhorar apds a sua
aplicacdo (Hall, 1998, 2001). Sendo reconhecidmocama preciosa técnica psicolégica no
auxilio a aprendizagem, desenvolvimento ou apeyéeiento de um qualquer
comportamento-motor (Hall, 2001), consequentemegdis, estratégia psicologica tornou-se
uma componente crucial nos programas de treino ahentados pelos profissionais da
Psicologia do Desporto (Balanguer & Castillo, 1994ll, 1998).

Seguidamente, apresenta-se algumas competénaatoggias e beneficios desportivos que
podem ser optimizados no contexto desportivo, &rala utilizacdo sistematica da técnica
psicologica da visualizacdo mental, segundo adewie literatura efectuada:

* Ansiedade (Weinberg & Gould, 1996).

* Auto-confianca (Callow & Hardy, 2001; Feltz & Riasger, 1990) (cit. por Cruz &
Viana, 1996b; Gomes & Marques, 2006); (Short et28l02) (cit. por Gomes & Marques,
2006); (Weinberg & Gould, 1996).

» Concentracdo (Weinberg & Gould, 1996).

» Consisténcia do desempenho desportivo (Blair, Balleyshon, 1993; Short et al.,
2002) (cit. por Gomes & Marques, 2006).

» Emocbes (Paivio, 1985) (cit. por Gomes & Marqué6).
* Motivacdo (Martin & Hall, 1995); (Paivio, 1985) {cpor Gomes & Marques, 2006).

+ Etc.
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A Auto-Confianca e o Desempenho Desportivo

Apoiados nos estudos associados aos efeitos dgset&mias psicologicas no desempenho
desportivo, os profissionais da Psicologia do Daspmncordam que uma das competéncias
psicologicas que mais contribui para a obtencasuesso, ou de um éptimo rendimento
desportivo, tanto em competicdo como numa qualquera actividade desportiva, € a
capacidade de auto-confianca do proprio atletarkCManzo, Mondin & Schneider, 2005);
(Cruz & Viana, 1996c¢).

De acordo com uma pandplia de autores, a autoasuyi

» Deriva, essencialmente, da imagem que um atletadeesi préprio (Garza & Feltz,
1998) (cit. por Vealey, 2001); (Martens, 1987).(ptdr Cruz & Viana, 1996c).

+ Relaciona-se com comportamentos de persisténciae eerdprego de esforco,

produtivos para a realizacdo de uma tarefa (Band®@6; Madclux & Lewis, 1995
Nelson & Furst, 1972; Ness & Patton, 1979; Weinpa&hgkelson & Jackson, 1980)
(cit. por Vealey, 2001).

» Facilita o desempenho fisico (Feltz, 1988, 1994al®de & Roberts, 1992; Vealey,
1986) (cit. por Vealey, 2001).

+ Poténcia conviccdo em enfrentar os erros e asullifides com eficacia, com o

propdsito de se alcancar objectivos estabeleciMeal¢y, 2001).

« Promove o0 aumento da concentracdo para a realizégdarefa (Grove & Hearcl,
1997; Vealey & Campbell, 1988; Vealey & Roberts929Vealey, 1986; Weinberg &
Gould, 2001) (cit. por Vealey, 2001).

* Produzuma maioreficiéncia do acesso aos recursos cognitivos, Bérnes para a

realizacdo da tarefa (Vealey, 2001).

e Aumenta a auto-percepcdo de éxito (Grove & Hedr@f)7; Vealey & Campbell,
1988; Vealey & Roberts, 1992; Vealey, 1986) (aitr Wealey, 2001).
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« Promove o0 sucesso no desporto, especialmente emdeapresenca de elevados
niveis (Feltz, 1988, 1994; Vealey, 1986, 1999) (it Vealey, 2001).

+ Sofre influéncia de factores sociais ou de uma i@caparticular da competicao
(Martens, 1987) (cit. por Cruz & Viana, 1996c).

 Entre outros.

Reconhecendo-se como uma das competéncias ps@adogiais importantes no desporto,
mas também como uma das mais dificeis de desemaiww e de manutencdo em
competicdo, a auto-confianca foi definida por Ve4lE986) como &renca’, ou a convicgao,
que um desportista contém sobre as suas capacidédlddsas na concretizacdo do seu
sucesso no desporto (cit. por Clark, Manzo, Mon&litschneider, 2005; Cruz & Viana,
1996¢; Vealey, 2001).

Martens (1987) esclareceu que a auto-confiancarigoder compreendida através de um
‘continuum’, encontrando-se numa das suas extrdesda auto-percepcdo de 'falta de
confianca' e na outra extremidade a auto-perceded@xcesso de confianca'. Segundo o
mesmo autor, um atleta corre o risco de afectarew desempenho desportivo numa

determinada tarefa, quando a sua auto-confiancd msixima de qualquer uma das

extremidades transcritas. O autor acrescentouaaie o nivel ideal para a concretizacao de
um optimo desempenho desportivo encontrar-se-im@o de ambas as extremidades (cit.
por Cruz & Viana, 1996c¢).

Segundo diversos autores, existe um conjunto de\ms consequéncias resultantes da 'falta
de auto-confianca' revelada por um qualquer atiei podem complicar o desempenho
desportivo, nomeadamente: (a) Sentir insegurancaeabzacdo da tarefa; (b) Possuir
significativas duvidas sobre a tarefa; (c) Baixaseus niveis de concentracdo para realizacédo
da tarefa; (d) Elevar os seus niveis de insatiefaddrante a realizacdo da tarefa; (e)
Desenvolver emocgOes e expectativas negativas vaaladnte ao seu sucesso na tarefa
(Martens, Vealey & Burton, 1990; Vealey & Robert992; Vealey, 1986; Vealey &
Cambell, 1988, Vealey et al, 1998) (cit. por Veal2§01).



32

Circundantemente, 0 mesmo grupo de tedricos reageuum atleta estara proximo de ndo
conseguir obter todo o seu potencial desportivaddea possuir 'excesso de auto-confiancga’,
quando possui, por exemplo, pensamentos asso@ad@eto de ndo necessitar de dar o seu
maximo para obter o sucesso na tarefa (Martendey&Burton, 1990; Vealey & Roberts,
1992; Vealey, 1986; Vealey & Campbell, 1988, Veadewl, 1998]cit. por Vealey, 2001).

Segundo fontes literarias, o primeiro modelo aps#alicado explicativo dos efeitos da auto-
confianca no desporto foi realizado pelo autor ¥g#l1986) (cit. por Cruz & Viana, 1996c).
Intensamente impulsionado pela teoria da auto@ficdha qual o seu autor definiu a
capacidade psicoldgica da auto-confiangca como au'gle firmeza e de convic¢gdo numa
determinada crenca' (Bandura, 1977, 1982, 19860)1@9t. por Cruz & Viana, 1996c;
Vealey, 2001), Vealey construiu todo o seu modelti de uma perspectiva socio-cognitiva
e centrado nas fontes e nas influéncias socio+aidtda auto-confianga.

Neste modelo, o autor especificou dois conceitasanée pertinentes (Cruz & Viana, 1996c;
Vealey, 2001): a) Traco de auto-confianca (Graeatericcdo que um desportista apresenta
frequentemente acerca das suas capacidades paraoahtcesso no desporto); b) Estado de
auto-confianca (Grau de convicgdo que um despdréigtesenta numa determinada ocasiéao
de uma competicao desportiva).

Numa investigacdo desenvolvida por Bandura & Wd&89) evidenciou-se que desportistas
com auto-confianca na situagéo de enfrentar passolestaculos', existentes na realizagdo de
uma determinada tarefa desportiva, tém maior temaéoara focalizar a sua atencao no
respectivo e pertinente processo de identificagdosalucbes. Paralelamente, os autores
constactaram que desportistas com baixos nivesitteconfianca numa situacao idéntica a
relatada anteriormente, tém maior propensao aifatem a sua atencdo nas respectivas

dificuldades percepcionadas (cit. por Vealey, 2001)

Conhecendo-se que a aplicacdo da técnica psical@gcvisualizacdo mental tem efeitos
significativos em algumas competéncias psicolégieate elas a auto-confianca (Balanguer
& Castillo, 1994), de acordo com Vealey (2001) eratdtiva de se optimizar a auto-confianca
no desporto, a aplicacdo desta técnica psicologésee ser realizada tendo em conta os
aspectos cognitivos (e.g., atencionais) e emogofeg., motivacionais) caracteristicos da

propria tarefa (Vealey, 2001).
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A Concentragédo e o Desempenho Desportivo

Muito explanado ao longo do presente estudo tem siflacto de no contexto desportivo
qualquer atleta que pretenda estar préximo da sxama condicdo desportiva, tem que estar
muito bem preparado em termos fisicos, técnicagictd e psicologicos. Protegido pela
literatura na area, onde € possivel encontrar ustovieque de depoimentos quer de
treinadores, atletas, como também de inumeros spiofiais da area da Psicologia do
Desporto, entende-se que uma outra competéncialdgica fundamental para um atleta na
obtencédo da sua maxima condicdo desportiva, é aaperidade de concentrag@arcia &
Zafra, 2002; Guallar & Pons, 1994; Moran, 1996; &li&Hiro, 1993).

De modo bastante claro, o psicologo do desport@fau(l996) explicou que tratando-se o

mundo do desporto de um contexto que exige a rndadssde analisar-se diferentes tipos de
informacédo e instantaneamente tomar-se decisbes#asnuezes bastante rigorosas e

atempadas, torna-se por esta mesma razao extremeanemessario que qualquer atleta na
execucao da sua actividade desportiva esteja cobadenCom o propdsito, seja em situacdo
de treino ou de competicdo, de detectar, receb@nrpretar e responder correctamente, na
generalidade dos desportos num curtissimo espageng®, a qualquer tipo de informacéo

contextual. Entendendo-se por isto a capacidad®meentracdo de um atleta, como um pré-
requisito fundamental numa qualquer estratégiaattep (cit. por Garcia & Zafra, 2002).

De acordo com a versdo de alguns autores podetseden a capacidade de concentracao
como sendo a capacidade dos atletas em manterco aftenicional sobre os estimulos
relevantes, ou determinantes, para a realizacdmengio do sucesso de uma determinada
tarefa (Garcia & Zafra, 2002; Gonzélez, 2001; Gua& Pons, 1994; Moran, 1996, 2003).
Inversamente, supdem-se que pensamentos incidentegspectos irrelevantes, para o
alcance do sucesso numa determinada tarefa, pootermcgar a ocorréncia de erros durante a
realizagdo dessa mesma tarefa e deste modo a &btdoginsucesso. Na realidade, com o
apoio da literatura da area, pode-se concluir gefecEncia e eficacia do processo atencional
depende em grande parte da capacidade do atle@etiar correctamente os estimulos
relevantes para o sucesso na tarefa de formadpidare precisa quanto possivel' (Sanchez,
1996). Algo que, na generalidade dos desportogeexiqualquer desportista a capacidade de
dirigir constantemente a totalidade da sua atere@®do uma parte dela, na tarefa que esta a
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realizar. Transformando, deste modo, esta capazigmicoldogica, também ela, numa
caracteristica desportiva de exigéncia de maximdimeento (Gonzalez, 2001), que por sua
vez podera ser optimizada integrando-a e intertigaan no treino sistematico de outras

capacidades desportivas na preparacdo dos atletapigpas para a competicao.

Constactando-se que 'ndo existe um sistema dertoag@o universal', adaptavel a qualquer
desportista para uma qualquer situacdo desporéivarenca de que esta competéncia
psicolégica optimiza o desempenho desportivo cesgrao facto de que um atleta quando se
encontra concentrado na obtencdo do seu sucessa w@terminada tarefa, activar

unicamente mecanismos psicofisiolégicos importapéga o alcance desse mesmo objectivo.
Por outro lado, na ocorréncia de distrac¢coes agolaio seu desempenho desportivo séo
activados outro tipo de mecanismos, consideradelewantes para o sucesso na tarefa, que

poderdo potenciar a ocorréncia de erros e conuésfroprio insucesso (Gonzalez, 2001).

De acordo com a sua origem, as distraccbes no madesioortivo podem ser categorizadas
como externas ou internas (Dark & Johnston, 1986eick, 1993; James, 1890; Wicklund &
Duval, 1972; Hartley, 1992) (cit. por Moran, 1996).

Assim, as distrac¢cOes oriundas de acontecimentteynes caracterizam-se por envolver
estimulos externos (ambientais), tais como: (a) di@es ambientais ou climatéricas
(Courneya & Carron, 1992); (Moran, 1996); (b) Aamilmentos externos (e.g., publico; etc)
(Abernethy, 1993; Kjellberg, 1990) (cit. por GaréiaZafra, 2002; Moran, 1996); (Nideffer,
1989) (cit. por Guallar & Pons, 1994; Moran, 199@); Comportamentos ou estratégias do
adversario (e.g., tactica; insultos; provocacoe&s); @bernethy, 1993; Nideffer, 1985) (cit.
por Moran, 1996); (Garcia & Zafra, 2002); (d) ERor outro lado, as distrac¢des internas
caracterizam-se por serem geradas por pensamentosrégrio atleta, tais como: (a)
Pensamentos negativos ou positivos incidentes emtemmentos anteriores (Abernethy,
1993; Landers, Boutcher, & Wang, 1986) (cit. pordea & Zafra, 2002; Moran, 1996);
(Nideffer, 1989) (cit. por Guallar & Pons, 1994)rdvios & Marisi, 1995; Schmid & Peper,
1993) (cit. por Gonzalez, 2001); (b) Pensament@easativos incidentes na analise de
outras pessoas acerca do seu desempenho (Mora®), 18P Utilizagcdo de um tipo de
concentracdo inadequado a um determinado momentpetitivo (Garcia & Zafra, 2002);
(d) Baixos niveis de motivacéo (Garcia & Zafra, 20@Nideffer, 1989) (cit. por Guallar &
Pons, 1994); (Weinberg, 1988)it. por Moran, 1996); (e) Baixos ou altissimoseis de
activacdo psicofisiologica (Anshel, 199&)it. por Garcia & Zafra, 2002; Moran, 1996);
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(Gould & Udry, 1994) (cit. por Moran, 1996); (Nidef, 1989) (cit. por Guallar & Pons,
1994); (Smith; 1996) (cit. por Gonzalez, 2001);EBixos niveis de auto-confianca (Anshel,
1995) (cit. por Moran, 1996); (Guallar & Pons, 139 Etc.

O autor Gonzalez (2001) sustentou que tendo ena@mespecificidade de cada modalidade
desportiva, sem esquecer as diferencas individgas existem entre qualquer agente
desportivo (factores que podem exigir a utilizag@odiferentes tipos de atencéo), qualquer
desportista deve conhecer que existem quatro tiposoncentracdo procedentes da ligacao
entre as duas dimensdes da concentracdo: (a) Amplida atencdo (Quantidade de
informacgé&o que um atleta examina numa determinauaicao); (b) Direccéo da atencéo.

Da ligacdo entre estas duas dimensdes, originassequatro tipos de concentracao,
nomeadamente: (a) Ampla-Externa: Tipo de atenc@cauange estimulos externos ao atleta
(e.g., visionamento em competicdo de um guardasrede Futebol sobre qual o melhor
companheiro em termos posicionais para recebefaa i) Ampla-Interna: Tipo de atencao
centrada na focalizacdo dos seus proprios pensasnent estimulos internos; (c) Estreita-
Externa: Tipo de atencao focada num sinal (e.decgéo por parte de um guarda-redes de
Futebol na defesa de um penalty, se o batedorhuéac de pé direito ou esquerdo); (d)
Estreita-Interna: Visionamento ou ensaio mentalrdea tarefa, ou estratégia competitiva, que

se tem de realizar.

Assim, de acordo com Nideffer (1976, 1985, 199@alquer treinador no desempenho da sua
actividade pode e deve treinar a sua equipa, @) eeu (s) atleta (s), para responder com
eficiéncia e eficacia, em diferentes momentos cadinaes da sua modalidade desportiva,

com ajustados tipos de concentracao (cit. por Genza001).

Em sintonia com o0 que se tem vindo a apresent@iménos psicélogos do desporto
percepcionam a concentragdo como um processo dmkgnsional. Etzel (1979), por
exemplo, apontou um conjunto de caracteristicasegté#d presentes no processo da atencao
ao longo de qualquer desempenho desportivo, nomeada (cit. por Moran, 1996): (a)
Capacidade (referente ao esforco mental necesgar® a realizagdo de uma dada tarefa
desportiva, relacionando-se com a quantidade dersee atencionais necessarios para o
alcance do sucesso); (b) Duracéo (dimensao dadateaferente a capacidade de focalizacéo

da atencdo durante um determinado periodo de tenipoflexibilidade (capacidade de
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alternar o tipo de foco atencional); (d) Selectndd (capacidade de detectar, seleccionar e

tratar unicamente os estimulos relevantes pareamed do sucesso na tarefa).

Boutcher, no ano de 1992, criou um modelo atentialmominado ‘Modelo de Boutcher’,
gue engloba os principios de trés perspectivascéddiferentes, nomeadamente (cit. por
Garcia & Zafra, 2002): (a) Psicofisiologia; (b) &dbgia social; (c) Processamento de
informac&o. Tendo como principio base a interpé@aagqulti-dimensional do conceito da
atencdo, o “Modelo de Boutcher” considera que réddisande qualquer relacdo entre a duade
atencédo-desempenho desportivo deve-se ter, seempregnta: (a) A activagédo dos atletas; (b)
As diferencas individuais dos intervenientes; (s)fartores ambientais.

Suportado em alguns autores, pode-se concluir queontexto desportivo a capacidade de
concentracdo de um atleta pode ser desenvolvideedegoada através da aplicacdo de
programas de treino mental centrados na concentragdo consequente ensinamento das
técnicas de focalizacdo da atencédo (Eysenck, 188fher, 1992) (cit. por Moran, 1996);
(Guallar & Pons; 1994; Martens, 1987; Nideffer, 19Weinberg & Gould, 1996) (cit. por
Garcia & Zafra, 2002).

Assim, segundo Garcia & Zafra (2002), as estraségia aplicacdo de técnicas de
concentracdo no contexto desportivo, podem ser: Egtjatégias internas (treino das
capacidades relacionadas com a atencao); (b) égitiatexternas (treino de manipulagdo do
contexto ambiental).

De forma conclusiva, na optimizacdo da concentragdoontexto desportivo a utilizacao da

técnica psicologica da visualizacdo mental tornpeseiliarmente Util, pois permite:

* Identificar com o atleta as situagOes, 0s pensamses factores e as fontes que
potenciaram a diminuicdo do foco da atencao nasiekts relevantes no exercicio de

um qualquer desempenho desportivo (Guallar & P19@4).

* A aquisicdo de estratégias de controlo atencimmah a intencdo de aplica-las em
situagOes semelhantes aquelas que no seu passpaotide custaram a perda da sua

concentracado (e.g., relaxamento fisico; visualiaal@ seu nivel 6ptimo de activagao;
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visualizar-se a centrar toda a sua atencdo nasdst verdadeiramente relevantes

para o seu sucesso na tarefa; entre outros) (G8alans, 1994).

» Evitar o “bloqueio” ou “asfixia” mental (paragem gensamento) (Guallar & Pons,
1994).

* A focalizagdo da atengédo nos factores e nas faptesse encontram dentro do seu

proprio controlo (Moran, 1996).

Problematica e Formulacéo das Hipoteses em Estudo

Os estudos dos efeitos da utilizacdo da técniceolpgjica da visualizacdo mental no
rendimento desportivo permitem que, actualmenteresenheca esta técnica psicologica
como uma das principais estratégias de intervemgA@ontexto desportivo (Hall, 1998;

Kremer & Morris, 1993).

Constactando-se, através de toda a revisdo datlitarefectuada, a existéncia de uma forte
comprovacdo cientifica de que a prética desta cacmental tem efeitos positivos no
rendimento desportivo dos atletas (Callow & Hartl§97) (cit. por Dias et al., 1997; Martin
& Hall, 1995); (Carapeta, Felgueiras, Ramires &nNé&a2001); (Corbin, 1972) (cit. por Dias
et al., 1997); (Cruz & Viana, 1996b); (Feltz & Laand, 1983) (cit. por Cruz & Viana, 1996b;
Dias et al., 1997); (Gould et al., 1980) (cit. @@arapeta, et al., 2001); (Gould & Damarjian,
1996); (Hall et al., 1985, 1990, 1991, 1992, 19@4) por Dias, et al., 1997; Martin & Hall,
1995); (Hall, 1998); (Hall, 2001); (Kremer & Morrid993); (Martens, 1982) (cit. por dias et
al., 1997); (Martin & Murphy, 2002); (Murphy & Jowd 1992); (Orlick, 1986) (cit. por
Gould, 1997); (Paivio, 1985) (cit. por Martin & Hal995); (Richardson, 1967) (cit. por Dias
et al., 1997); (Suinn, 1993) (cit. por Dias et 4B97); (Vealey & Walters, 1993) (cit. por
Gould, 1997), o mesmo se tem verificado nas ingasfies efectuadas relacionando a
utilizacdo desta técnica mental com atletas debButgie ocupam a posicdo de guarda-redes
(Anexo A).

Porém, tendo em conta toda a revisao de literati@ctuada, um facto bastante pertinente na
avaliacdo da importancia da realizacdo da pres@miestigacdo prende-se com o0

acontecimento de n&o se encontrar na literaturecedjizada, qualquer tipo de investigagéo
que relacione os efeitos da relacdo das variaveiseptes em estudo e o rendimento
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desportivo de guarda-redes de Futebol na situagfec#dica de uma grande-penalidade
(Anexo A).

E com base nestas ilagdes que surge o interessaqiahl investigacdo, entendendo-se a sua

realizacdo como bastante interessante e pertinente.

Tratando-se a actual investigacdo uma novidade daseestudos realizados no contexto da
Psicologia do Desporto, pretende-se com a suazagalh acrescentar mais um dado a
literatura da area e contribuir para o crescimeat@onhecimento cientifico sobre uma das
principais e eficazes técnicas de intervencao figjc@a no desport¢Hall, 1998; Kremer &
Morris, 1993) e consequentemente para o contingengelvimento da area cientifica da

Psicologia do Desporto.

Concretamente, tratando-se de uma capacidade ivagihit ser humano (Hall, 1998) e sendo
apontada pelos profissionais da Psicologia do Dé&spomo uma das técnicas psicologicas
mais eficientes e eficazes na procura da maximizalg rendimento desportivo (Hall,

Rodgers & Barr, 1990) (cit. por Dias et al., 199@)etende-se com a aplicagdo de um
programa de intervencédo de visualizacdo mentakng@r o desempenho desportivo dos
atletas (guarda-redes) na situacao especifica @egnamde-penalidade (penalty) em situacao
de treino. Consequentemente, visto que a utilizaggematica desta técnica psicologica tem
efeitos significativos em determinadas competénusasldgicas, tais como a auto-confianca
e a concentracdo (Balanguer & Castillo, 1994), am@® expectavel com a intervencéo
delineada que estas mesmas competéncias, bem cpndprea capacidade de visualizacéo

mental dos atletas apresentem progressos sigiifioatnte positivos.

Tendo em conta dados literarios, vaticina-se quatletas do grupo experimental apresentem
nestas variaveis valores estatisticos significateate mais elevados na fase de pds-teste,
face aos obtidos na fase de pré-teste. Adiciondbngmevé-se que este grupo de atletas
apresente, também, valores estatisticos signifar@gnte mais elevados, em todas as
variaveis, em comparacdo com os atletas que n&besmm a aplicacdo do programa de

intervencao (grupo de controlo).

Igualmente interessante sera avaliar os efeitostdavencdo com os critérios de avaliagcédo

considerados importantes no processo de defesandpenalty, sugeridos pelo painel de
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especialistas do presente estudo (treinadores a®layvedes das equipas colaboradoras na
presente investigacdo). Segundo os dados da litarajue nos mostram a existéncia de uma
relacdo positiva entre a utilizacdo da técnica ghdgica da visualizacdo mental e a
optimizacdo do desempenho desportivo na prepanagéo a competicdo, prevé-se que 0s
atletas do grupo experimental apresentem na Ulfara de avaliacdo, tanto ao nivel da
flexibilidade como da agilidade, progressos sigaiivamente positivos. Associadamente,
espera-se também que apoés a fase de intervengdletas do grupo experimental apresentem
niveis fisicos significativamente mais altos, compjgamente com os atletas do grupo de

controlo.

Segundo os dados obtidos da pertinente revisadelatlira efectuada, no que respeita ao
estudo da variavel da capacidade de visualizacadaimerevé-se que os atletas sujeitos a
aplicacado do programa de treino mental, delineada p presente investigagao, apresentem
com a fase de intervencgéo evolugdes estatisticensaificativas.

Detalhadamente, € também objectivo deste estudmsmautilidade, a eficiéncia, a eficacia,
as vantagens e as desvantagens da utilizacdo &igt@rdeste tipo de programa de treino
mental na situacao especifica de uma grande-pedalida modalidade desportiva Futebol.
Pretendendo-se, com isto, dar a conhecer (se focaso) uma estratégia psicologica de
intervencao possivel de aplicacdo numa determisédacdo especifica e consequentemente
demonstrar que o treino mental, também ele, ajudatimizar o desempenho desportivo.
Devendo por isso ser introduzido no treino dodale das equipas desportivas na preparacao

para a competicdo, tal como o treino fisico, téxeitactico.

Com o objectivo de testar as hipdteses formuladaspnesente investigacdo, o estudo
desenvolveu-se com a gratificante colaboragéoésectubes desportivos localizados na zona
da Grande Lisboa e foi desenvolvido seguindo ungraroa de intervengédo centrado na
técnica psicologica da visualizacdo mental, efelduatravés do desenvolvimento de trés

fases diferentes: a) Fase de pré-teste; b) Fas¢etieencio; c) Fase de pds-teste.

No capitulo que se segue, ter-se-4 como principgldgsito descrever todos os procedimentos
gue se efectuaram para a realizacdo do presentiesie forma a facilitar a sua leitura e o

seu entendimento apresentar-se-a toda essa desieicéina forma clara e sucinta.
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METODO

Participantes

Inicialmente, a amostra do presente estudo foititaida por doze atletas do sexo masculino,
praticantes amadores (guarda-redes) da modalidesp@diva Futebol, em clubes desportivos
situados na Grande Lisboa (Portugal), com idadespoeendidas entre os dezassete e 0s
trinta e cinco anos. Contudo, quatro destes atletéds terminaram a investigagao,
contabilizando-se assim na presente investigacamcaréncia de quatro mortalidades
experimentais. Deste modo, doravante, considerar-ggie na realizacdo da presente

investigacao participaram oito atletas.

Destes oito atletas, na actual época desportivatraypertencem ao escaldo de competicdo
designado por “Sénior” e os restantes ao escal@petitivo designado por “Junior” (Escaléo

de Formacdo). Estas diferencas, entre os escal@egpetitivos, apresentam-se tendo

unicamente como critério diferencial a idade dasppos atletas. Referir, que as idades na
totalidade da amostra variavam entre os dezasssteiate e nove anos (média = 22; desvio-
padrdo = 4,566). Especificamente, no grupo expetiahezariavam entre os dezassete e 0s
vinte e seis anos (média = 19,25; desvio-padra®60J e no grupo de controlo entre os vinte

e trés e os vinte e nove anos (média = 24,75; olgmdrao = 2,872).

Com a apresentacéo da Figura 4, fica-se a conhedistribuicdo da amostra segundo o seu
actual nivel competitivo. Referir, que as diferentsategorias apresentadas respeitam o
“Inventario de Competéncias Psicoldgicas para Déispas”, designado por “PSIS” (Anexo

B).
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Distribuicdo Amostral por Nivel de Competicéo
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FIGURA 4: Distribuicdo da amostra por actual nidelcompeticao.

Assim, tendo como fonte a Figura 4, verifica-se gugrande maioria amostral compete ao
nivel “Regional’. Detalhamente, acrescenta-se quglobalidade dos participantes que

constituem o escaldo designado por “Janior” comaedste nivel.

Seguidamente, apresenta-se as Tabelas 5, 6 e geguégem analisar, respectivamente, a
distribuicdo da totalidade da amostra, do grupoeemental e do grupo de controlo, por
intervalos, segundo o0 numero de anos de experi§mé@tca da modalidade desportiva):

Anos de Experiéncia da | Frequéncia Minimo Méaximo Média | Desvio-Padréo
Amostra
1-10 4 4 10 6,5 2,645
11-20 3 11 15 13,33 2,081
21-30 1 21 21 21 -

TABELA 5: Distribuicdo da amostra, por intervalssgundo o nimero de anos de
experiéncia competitiva.
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Anos de Experiéncia dos| Frequéncia Minimo Maximo Média | Desvio-Padréao
Atletas do Grupo
Experimental
1-10 3 4 7 5,33 1,527
11-20 11 11 11 -
21-30 - - - - -
1-30 4 4 11 6,75 3,095

TABELA 6: Distribuicdo dos elementos da amostragdopo experimental segundo o
namero de anos de experiéncia competitiva.

Anos de Experiéncia dos Frequéncia Minimo Maximo Média | Desvio-Padrao
Atletas do Grupo de
Controlo
1-10 1 10 10 10 -
11-20 2 14 15 14,5 0,707
21-30 1 21 21 21 -
1-30 4 10 21 15 4,546

TABELA 7: Distribuicdo dos elementos da amostraydgoo de controlo segundo o nimero
de anos de experiéncia competitiva.

Analisando os dados das Tabelas 5, 6 e 7, faciBremnpercebe que relativamente a
distribuicdo dos participantes:
e Existe uma maioria de atletas (quatro), na taadikdda amostra, com 1 a 10 anos de

experiéncia na competicao.

* O valor minimo e maximo de experiéncia competiéyaespectivamente, de quatro e

de vinte e um anos.

e Existe unicamente um atleta com mais do que 28 deoexperiéncia competitiva

(grupo de controlo).

« A média de experiéncia na competicdo, do grup@rxgntal € menor comparada

com a do grupo de controlo.

Finalizando, aponta-se que a totalidade da amtstseleccionada por conveniéncia, tendo
sido os dados do presente estudo obtidos durapeca desportiva 2008 / 2009.
Por ultimo, realcar que esta tratou-se da primeikestigacdo realizada por todos os

participantes, dentro da area da Psicologia do @asp



43

Delineamento

Tratando-se 0 presente estudo um tipo de invesiigggase-experimental, assumiu no seu
desenvolvimento um caracter longitudinal e repesséitem trés fases. Duas de avaliacéo (pre-
teste; pos-teste) e uma de intervencdo (aplicagdprdgrama de treino de visualizagéo

mental).

A primeira fase de avaliacdo, designada por pré;tesve como duracdo dez semanas. Na sua
realizacdo avaliou-se todos os atletas ao nivdledempenho na tarefa (“defender penalty” vs
“ndo defender penalty”), ao nivel da concentracéla, flexibilidade e da agilidade
demonstrada durante a realizacdo da tarefa. Raraate, administrou-se, também, a todos

os atletas o “PSIS”.

O processo de avaliacdo decorreu ao longo de é&He@s, nas quais efectuou-se em cada
uma dez penaltis para cada atleta (3 sessfes erfditip = 30 penaltis). Para o registo e
respectiva avaliacao criou-se uma grelha de obgs&ovdesignada por Baseline (Anexos C e
D). Nesta Baseline registava-se o desempenho dessatrelativamente a dois tipos de
medida, uma de caracter subjectivo (avaliagdo ¢écdo processo de defesa do penalty) e
outra de caracter objectivo (resultado de caddaatie tarefa, entenda-se “guarda-redes
defender penalty” vs “guarda-redes ndo defendealpgh Para a marcacdo dos penaltis,
com o0 objectivo de se eliminar possiveis enviesémsedevido a factores de ordem dos
respectivos batedores e de modo a garantir a akxdde do acontecimento, realizou-se
sempre préviamente um sorteio. Referir, que o piicento utilizado na realizacdo destes
sorteios foi desenvolvido, sempre, segundo o méubelcamostragem probabilistica (ou

aleatdria) sem reposicao.

Com a finalizacdo da fase de pré-teste, seguindodelo de intervencdo do presente estudo
(pré-teste— intervencdo experimentab pos-teste), decidiu-se realizar a elaboragéao de do
grupos emparelhados de atletas. Assim, na tentdévabter-se grupos com caracteristicas
semelhantes, procedeu-se ao dito emparelhamento éen conta os resultados registados na
Baseline. Deste modo, definiu-se um grupo experiatésujeito a aplicacdo do programa de
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visualizagcdo mental) e um grupo de controlo (carmtina treinar sem receber nenhum tipo de

tratamento experimental).

Posteriormente, desenvolveu-se a fase de interggaplicacdo do programa de visualizacao
mental). Esta fase teve como duracdo duas semdoiaealizada de um modo individual, ao
longo de quatro sessdes, em instalacdes com oadewgitforto e sossego. Todas as sessbes
realizaram-se com o suporte de um guido desenwlhagpecificamente para cada sessao
(Anexos E, F, G, H).

Inicialmente, apds o esclarecimento do conteudoseabjectivos da realizacdo desta fase,
cada participante comecou por responder a um quésib relacionado com a capacidade de
visualizacdo mental (Anexo ). Adicionalmente, conobjectivo de refor¢car uma possivel
evolucdo durante as sessOes, 0s participantesnab de cada sessdo realizavam uma
avaliacdo quantitativa da prépria sessdo, respaloden um questionario préviamente
elaborado para esse fim (Anexo J). No final da s fase administrou-se novamente o

“Questionario de Visualizacao Mental”.

Por ultimo, na fase de pés-teste, avaliou-se o éopdo programa de intervengdo nos atletas
do grupo experimental. Coerentemente, procedeu-se/adiacdo de ambos o0s grupos

utilizando o mesmo tipo de métrica (subjectiva pdiva) e método de avaliacao (3 sessdes
x 10 penaltis = 30 penaltis) utilizado no momentopde-teste. Paralelamente, aplicou-se aos

atletas do grupo experimental e do grupo de cantv6PSIS”.

A combinacéo obtida através da comparacéo dos dkdgripo de controlo com os do grupo
experimental, alcancados entre as fases de pe-depbs-teste, permitiu obter indicacbes
sobre os efeitos potenciados da implementacdo dgrgma de intervencdo. Mais
especificamente, permitiu avaliar a existéncia wtdugdes, recuos ou estagnacdes em todas
as variaveis em investigacdo e em caso de existivenficar se essas diferencas seriam
significativas ou néo.

Em jeito de conclusdo, apontar que esta ultimatiasecomo duragcdo quatro semanas.

Com o objectivo de clarear o delineamento da inyasio desenvolvida, apresenta-se de

seguida a Tabela 6 que nos revela a estruturadgeralestigacao:
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Fase do Estudo Duracadg N°. de Sessbes Tarefas Realizadas
(Semanas
Pré-Teste 10 3 Avaliagcao das competéncias psicoldgicas da

(12 Fase de Avaliacad

~

totalidade da amostra (PSIS).
Avaliacdo das medidas de processo e de resultado da
totalidade da amostra.

Intervencéo 2 4 Aplicagdo da técnica psicologica da visualipacé
mental.
Avaliacdo da capacidade de visualizacdo mental dos
atletas do grupo experimental (Questionario de VM;
Guido de Auto-Avaliacdo da Sessao).
Pos-teste 4 3 Avaliacdo das medidas de processo e de resutad
(22 Fase de Avaliacag Grupo Experimental e do Grupo de Controlo.
Avaliacao das competéncias psicologicas do Grupo
Experimental e do Grupo de Controlo (PSIS).

~—~

TABELA 8: Estrutura geral da investigacao.

Instrumentos e Medidas

Na realizacdo do presente estudo administrou-satkatas dois instrumentos de avaliagao de

competéncias psicologicas.

Competéncias Psicologicas

Inventario de Competéncias Psicoldgicas para Detsgtas —PSIS

Com o objectivo de avaliar as competéncias psitcddg de auto-confianca e de
concentracdo, foi utilizado o “Inventario de Congmeias Psicoldgicas para Desportistas”
(Anexo B).

Este instrumento, trata-se de uma versédo adaptadaappopulacdo portuguesa, por Cruz e
Viana (1993), baseando-se na versao original deh@sygical Skills Inventory for Sport-
Form R-5 (PSIS), que foi desenvolvido por Mahonegotaboradores (Mahoney, 1987,
Mahoney, Gabriel & Perkins, 1987). Originalmentsteeinstrumento apresenta seis escalas
gue avaliam aquelas que sdo consideradas as diesgpsi@ologicas mais importantes para o
rendimento desportivo. Contudo na validagcdo poeaguetirou-se uma escala, designada por
“Preparacdo Mental”, ficando assim o instrumentongosto por trinta e nove itens

distribuidos por cinco escalas, nomeadamente:
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» Auto-Confianga: constituida por nove itens (e.genho muita confiangca nas minhas

capacidades atléticas”).

» Concentracdo: Constituida por seis itens (e.g.,itasuvezes tenho problemas de

concentracdo durante a competicao”).

» Controlo da ansiedade: Constituida por dez items, (daco um grande esforco para

tentar manter-me calmo(a) antes de uma competicao”)

« Enfase na equipa: Constituida por sete itens (@€nso que o espirito de grupo é das

coisas mais importantes da equipa”).

» Motivacdo: Constituida por sete itens (e.g., “estawito motivado (a) para atingir

bons rendimentos na modalidade”).

Neste instrumento, as respostas aos itens saamit@as segundo uma resposta fechada
numa escala ordinal tipo “Likert” de cinco pontapje varia desde o um (“Discordo
totalmente da afirmacéo”) até ao cinco (“Concomtalinente com a afirmacao”). Porém, a
quantificacdo das referidas dimensdes respeitaanekisténcia de itens invertidos, para os
quais é necessario inverter a atribuicdo dos \&llouenéricos (2> 5;2 —4;3 — 3;4 — 2;
5-1).

De modo a alcancar o seu resultado bruto, somaeses tos valores obtidos nos itens que
compdem cada escala. A derivacao dos resultadéosshde cada escala, pode ser realizada
por comparagdo com o0s resultados médios de um gmlpwante de sujeitos, ou por

comparacao com o resultado maximo de cada escala:

» Comparacédo com os resultados médios de um grupaardge de sujeitos: Compara-se

os resultados médios de cada atleta, com os réssltmédios de uma amostra
relevante de sujeitos com caracteristicas semehansto €, o mesmo tipo de

modalidade desportiva, 0 mesmo nivel competitiaongesma faixa etaria.

 Comparacao com o resultado maximo de cada escafigleE3e o resultado bruto de

cada escala pelo resultado maximo possivel debgeltocem cada escala, obtendo-se
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assim uma determinada percentagem. Com isto, qumaai® alto for o valor desta
percentagem, maior a percep¢édo de competéncigeltmsiessa dimensao.

Questionario de Visualizacdo Mental

Um outro instrumento de avaliacdo psicolégicazadio foi o “Questionario de Visualizagéo
Mental” (Anexo ). Este questionario, desenvolvigor Martens (1982) e mais tarde
traduzido e adaptado para a populagéo Portuguedarpp e Viana (1986), permite medir a
capacidade do atleta para visualizar mentalmenégrdmadas situacdes especificas.

Neste instrumento sédo apresentadas quatro situdedpertivas distintas (“Treinar sozinho”;
“Treinar acompanhado”; “Observando um colega”; “@atndo numa prova”) para o atleta
visualizar mentalmente. Avaliando-se, posteriormgent quanto intensa (controlo) e nitida
(clareza) é a sua visualizacdo no que diz respedtgumas dimensdes que caracterizam a

visualizacdo mental (auditiva, emocional, cinesgsi a visual).

Tal como no instrumento caracterizado anteriorreapostas sdo transmitidas numa escala
ordinal tipo “Likert” de cinco pontos, que variasde o um (“Nenhuma imagem presente”)
até ao cinco (“Imagem extremamente clara e nitiddd) final, para cada uma das situacdes
desportivas calcula-se o somatério obtido pelotaateem cada uma das dimensbes da
visualizagdo mental. Referir que os resultados ada cdimensédo variam entre cinco a vinte
cinco pontos, entendendo-se que quanto mais prodonalor mais alto estiver o resultado,
mais competente o atleta perspectiva ser nessamiedela dimenséo. Por outro lado, quanto
mais proximo do valor minimo maior a necessidadattkia de trabalhar essa dimenséo da

visualizagao mental.
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Desempenho Desportivo

Baseline

Tal como referido nesta secc¢do, para a realizagaovestigacao procedeu-se ainda a criacdo
de uma grelha de observacao designada de Basgtiegds C e D).

A necessidade desta elaboracédo surgiu com o olgjedt registar e avaliar o desempenho
dos atletas no momento da realizacdo da tareftz@e@o dos penaltis), nas fases de pré-teste
e pos-teste. Concretamente, esta Baseline suptwieuipos de medidas de avaliagcdo, sendo
uma delas de caracter subjectivo (avaliacao téaugarocesso de defesa do penalty) e outra
de caracter objectivo (avaliacdo do resultado tkisaha tarefa). Em relacdo a avaliacdo de
caracter objectivo, operacionalizou-se a sua dkjdate através da definicdo de uma escala
dicotomica (“Defendeu Penalty” ou “Nao Defendeu d&wfi). Por outro lado, para a
definicdo da medida de avaliacdo de caracter diNgei solicitada a colaboracdo de um
painel de especialistas (treinadores de guardardae equipas que participaram no estudo),
com o fim de se identificar que critérios de avg@mqualitativos ir-se-ia avaliar ao longo do
processo de defesa de uma grande-penalidade. Astsanés da realizacdo de um somatério
de respostas mais comuns, seleccionou-se trés asedéavaliacdo técnica, sendo elas: a)

Concentracao; b) Flexibilidade; c) Agilidade.

Com isto e para uma melhor compreenséao de todoartsipantes no estudo, relativamente a

estes trés critérios, definiu-se que a:

« Concentracdo: E capacidade de manter o foco atexi@obre os estimulos relevantes
para a realizacdo da tarefa, sendo que pensansatiesaspectos irrelevantes a tarefa
podem aumentar a frequéncia de erros durante fa t@gg., preocupacao; foco no

resultado; distrac¢des provocadas por outros; etc.)

+ Flexibilidade: E a capacidade de movimentar agefites partes do corpo através de

uma grande amplitude de movimentos.

+ Agilidade: E a capacidade de mudar a posi¢io duoaan espaco, movendo-se de um

ponto ao outro o mais rapido possivel.



49

Referir, ainda, que a avaliagcdo subjectiva de padalty era realizada respondendo-se numa
escala ordinal tipo “Likert” de 10 pontos, distiibdo-se as pontuagdes entre um (“Muito

fraco”) e dez (“Excelente”).

Guido da Sesséo da Fase de Intervencao

Adicionalmente, para a conducdo da aplicacdo dadasintervencao, tal como a literatura

sugere, desenvolveu-se um conjunto de quatro guléemlamente adequados a situacao
especifica em estudo (Anexos E; F; G; H). Tendo,sidda um desses guides utilizado na
respectiva sessao para o qual foi desenvolvidooi@eddo de cada guido, para os atletas
visualizarem em cada sessao, diferenciava-se peher#o de apresentacfes do numero de

descricbes especificas relacionadas com a situiagaestudo.

Guido de Auto-Avaliacéo da Sessao da Fase de kneao

Ainda para a fase de intervencédo, com o objecto®piéprios atletas avaliarem-se no final
de cada sessdo relativamente a clareza, ao comral grau de confianga que sentiram
durante os exercicios de visualizacdo mental @bz, desenvolveu-se também um
questionario designado “Guidao de Auto-Avaliacdo’néfXo J). Neste guido, os atletas
avaliavam-se numa resposta fechada que seguia scaka @lo tipo “Likert” de dez pontos,
distribuindo-se os seus valores entre um (e.g. &NAaro”; “Nada confiante; etc”) e dez (e.g.;
“Totalmente claro”; “Totalmente confiante”; etc).
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Procedimento

Inicialmente, apds a estruturacdo de toda a basedeque sustenta a presente investigacao,
analisou-se que clubes poderiam servir de interpas® a participacdo no estudo. Assim,
apos realizada uma seleccdo por conveniéncia ddmeslique mais se ajustavam para a
realizagdo da investigagdo estabeleceu-se um poinoentacto, via telefone, junto dos
responsaveis de cada um dos clubes seleccionadespésta obtida, na totalidade dos clubes
contactados, foi 0o agendamento de uma reunido comroposito de se apresentar,
concretamente, a investigacdo que se pretendizaeallom isto, na realizacdo destas
reunides explanou-se a cada director dos respectolobes, toda a envolvéncia da
investigacdo, a pertinéncia, os objectivos, o tipoestudo, bem como os beneficios que se
poderia potenciar aos atletas, as equipas, aoschjlobviamente, ao proprio desporto com a

realizacdo da presente investigagao.

Posteriormente, obtido na totalidade dos clubescsginados o0 compromisso em

participarem na investigacdo, efectuou-se instaataente um contacto (telefonico) com os
lideres de cada uma das equipas. Neste contacimoaese, mais uma vez, a realizacao de
uma reunido com o0 objectivo de se apresentar aresel a investigacao que se pretendia
desenvolver. Assim, nestas reunides particularags plém da apresentacdo concreta do
estudo, definiu-se pertinentemente, desde logo,oltaptes aspectos para 0 correcto

desenvolvimento da investigagédo (Anexo K).

De seguida, contando com o incentivo dos clubessereéspectivos treinadores, procurou-se
assegurar a disponibilidade dos atletas em paateip na investigacdo. Disponibilidade,

garantida na totalidade e no imediato por todase®mentos solicitados.

Tendo, sempre, como suporte os conhecimentos @eviafio do orientador da presente
investigacao, decidiu-se realizar num dos clubea sessao experimental com o objectivo de
se avaliar: a) O delineamento planeado da invest@ab) Detectar a existéncia de possiveis
defeitos de construcdo da Baseline); ¢) Identifim@ssiveis variaveis parasitas; d) Possiveis
davidas, ou opinides, por parte dos intervenientes.

Com isto, constactou-se que: 1) O objectivo dadsesimha sido atingido; 2) A Baseline
reunia todas as condicdes para se dar seguimerttuo; 3) O delineamento das sessdes de

avaliacdo nao apresentava defeitos; 4) Devido e fde os clubes participantes, estarem
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numa fase extremamente adiantada nas suas conggetieSportivas, 0 momento em que se
iria dar inicio a realizacdo da investigacdo padeéio ser o ideal.

Deste modo, tendo como suporte a literatura edpaaa, segundo a qual um aspecto crucial
a considerar na implementacdo de um qualquer pregde intervencéo de treino mental em
contexto desportivo € 0 momento da competicdo esraguespectivas equipas se encontram,
sugerindo varios autores o inicio das épocas cativast como o melhor momento para se

iniciar um programa de treino de competéncias pEjoras (Martens, 1987; Weinberg &

Williams, 1993; Weinberg & Gould, 1995) (cit. poru2 & Viana, 1996a), e tendo como

reforgco os conhecimentos do orientador da invesiga constactou-se a ocorréncia de uma
possivel veracidade das ideias identificadas comatizacdo desta sessdo experimental.
Assim, de forma cuidadosa, entendeu-se bastante peaiinente e beneficiante para os
clubes, equipas e atletas o desenvolvimento dastigagdo no inicio da época desportiva

seguinte.

Analisada e tomada esta decisdo, posteriormerddizae-se um contacto com todos os
clubes. Tendo em vista, ndo sO a transmissdo desiada de decisdo, como também a
procura de conhecimento de uma futura disponildbdpara a realizacdo da presente
investigacdo na época desportiva seguinte. A qoal ghrantida na totalidade pelos

respectivos directores.

Com isto, a fase de recolha de dados junto dosslfili procedida no inicio da seguinte

época desportiva (2008 / 2009) e teve a durac@&mde meses.

Todavia, neste inicio verificou-se uma reducédoaioanho inicialmente previsto da amostra
(época anterior), devido as seguintes razdes: $)sf@acia de um clube em participar no
estudo (logo a perda de duas equipas); 2) Dimiowga duas equipas do numero de guarda-

redes existentes na constituicdo dos seus plaBjeddyandono de um atleta da sua equipa.

Independentemente, deu-se inicio a investigacaodacdo-se junto dos directores e
treinadores, numa légica de metodologia interdisp, 0 desenvolvimento da primeira fase
de avaliacdo. Assim, na primeira sessdo da fasgré@léeste e antes da administracdo do

“PSIS” e da primeira avaliacdo dos atletas na aarednsiderou-se, primeiramente, bastante
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importante comecar por esclarecer junto dos ppaites alguns aspectos relativos a
investigacdo (Anexo L).

Finalizada a primeira fase de avaliacdo (pré-tesi®)-se inicio a fase de intervencéo. Esta
fase caracterizou-se pela implementacdo do progm@ens&reino mental delineado para a

presente investigacdo, através do qual se progquotenciar a capacidade de visualizacédo
mental dos atletas, as competéncias psicolégicagutteconfianca e de concentracdo, as
capacidades fisicas da agilidade e da flexibilidd#den como o desempenho dos atletas na

tarefa.

Por ultimo, realizou-se a fase de poOs-teste, cabjectivo de se avaliar a existéncia, ou néo,
de diferencas estatisticamente significativas evdratletas do grupo experimental e do grupo

de controlo, antes e apos a fase de intervencao.

Posteriormente, apoiado no programa de analiséistisi@ denominad&tatistical Package
For The Social SciencesRSS) 16.0for Windows realizou-se a devida andlise dos dados

obtidos ao longo de toda a investigagéo.

Finalizando, depois de medidos todos os resultatt@mcados pelos atletas, apresentar-se-a

aos demais interessados as conclusdes obtidas.
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RESULTADOS

Com o propdsito de analisar o alcance do obje@imoestudo, o presente capitulo tem como
finalidade apresentar os resultados obtidos durantelesenvolvimento da presente

investigacao.

A analise dos resultados recolhidos foi desenvalpiela comparacéo entre os valores meédios
obtidos pelos atletas do grupo experimental e dpade controlo, entre as fases de pré-teste
e pOs-teste, em cada uma das variaveis em estodoréfamente, analisaram-se os efeitos da
utilizacdo da visualizagdo mental nas variaveis niedida de processo (concentracao,

flexibilidade e agilidade), na variavel de medidardsultado (desempenho na tarefa), bem

como nas competéncias psicologicas de auto-corfiamapacidade de visualizagcdo mental.

Com o objectivo de verificar a existéncia, ou ig&ncia, de progressos estatisticamente
significativos para cada uma das variaveis em smalitilizou-se o teste estatistico ndo-
paramétrico de Wilcoxon para amostras emparelh&dtas.escolha sucedeu-se em funcao da
escala de medida de cada uma das variaveis, bem dorfacto de se possuir uma amostra
com dois grupos emparelhados de pequenas dimerfsfiedeste estatistico actua atribuindo
a maior influéncia aos pares ordenados de obsezsamie apresentem maiores diferencas

absolutas.

No sentido de se apresentar os resultados obtidaggpectiva analise de uma forma logica,
inicia-se a exposicao ao nivel da avaliacdo do@experimental nas variaveis de medida de
resultado e de processo, primeiramente ao niverdwalvaliacdo realizada (investigador) e
posteriormente ao nivel da auto-avaliacdo (atlet@®ntinuamente, seguindo a mesma
estrutura, apresentar-se-80 o exame dos resuléckrscados pelos elementos do grupo de
controlo. Posteriormente, comecando ao nivel dp@rexperimental, expdem-se as analises
dos resultados obtidos relativos as competénciasolpgicas avaliadas na presente
investigacdo. Por fim, ap0s a apresentacdo dodtadss associados a capacidade de
visualizacdo mental dos elementos do grupo expatahetermina-se esta seccdo com a
apresentacdo dos dados relativos a comparacdo &mtses os grupos relativamente as

medidas avaliadas no presente estudo.
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De referir que ao longo do presente estudo todebsa de dados estabeleceu-se a um nivel

de significancia de 5 % (p-value < 0,05).

Andlise da Medida de Resultado ao Nivel do GrupoeErmental Antes (Pré-Teste) e Apés

(P6s-Teste) a Fase de Intervencéao

Desempenho na Tarefa

Com o objectivo de se examinar no grupo experinhenexisténcia, ou nao, de diferencas
estatisticamente significativas ocorridas antegp@s a fase de intervencédo, seguidamente
apresenta-se a estatistica descritiva associadaidvel de medida de resultado. Avaliada
segundo a dicotomia, “guarda-redes defendeu pénattgus “guarda-redes ndo defendeu
penalty” (avaliacdo objectiva). Realcar que os dadelativos a esta avaliacdo foram

unicamente recolhidos pelo autor da investigacao.

Desvio

N Média Padréo Minimo | Maximo

Desempenho_Pré| 4 15,8325 3,19346 13,33 20,00

Desempenho _Pgs 4 15,0000 4,30418 10,00 20,00

TABELA 9: Estatistica descritiva associada a agaliada medida de resultado nas fases de
pré-teste e pos-teste relativamente ao grupo erpetal.

Z P-value

Desempenho Pds -
Desempenho Pré -1,00 0,317

TABELA 10: Estatistica de teste associada a avédiata medida de resultado nas fases de
pré-teste e pos-teste relativamente ao grupo empaetal.

Da analise conjunta das Tabelas 9 e 10, verificayge ndo existiram diferencas
estatisticamente significativas no grupo experiadeentre as fases de pré-teste de pds-teste,

ao nivel do desempenho na tarefa. Visto que, dyewabtido é superior ao considerado (Z
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=-1,00; p = 0,317). Acrescenta-se ainda, pelasmdhs ordens, que neste grupo ocorreu um
caso em que o desempenho na tarefa piorou (Anexo M)

Seguidamente, ap0s realizada a devida analiseedakados obtidos ao nivel da medida de
resultado no grupo experimental, examina-se a @& ou nao de diferengas
estatisticamente significativas na hetero-avaliac@alizada, antes e apos a fase de
intervencdo, ao nivel das medidas de processoadaaslina situacao especifica do presente
estudo (penalty). Concretamente, ir-se-a avalida eana dessas medidas de forma separada,
iniciando-se pela avaliacdo ao nivel da concentragg@guindo-se ao nivel da flexibilidade e
por ultimo termina-se com a avaliacdo ao nivelgikdade.

Andlise das Medidas de Processo no Grupo ExperahaotNivel da Hetero-Avaliacdo

(Investigador) Antes e Apdés a Fase de Intervencgéo

Concentracao
Desvio-
N Média Padréo Minimo | Maximo

Concentracdo_Realiz_ Pr¢ 4 5,850 0,36779 5,30 6,07

Concentracdo_Realiz_Pds 4 6,3325| 0,42921 5,70 6,60

TABELA 11: Diferengas no grupo experimental ao hid@ hetero-avaliagdo realizada entre
as fases de pré-teste e pos-teste relativamenteabacg@o da medida de processo
Concentragao.

Z P-value

Conc_Realiz_P6s -
Conc_Realiz_Pré -1,461 0,144

TABELA 12: Estatistica de teste associada a heteatiacdo realizada entre as fases de pré-
teste e poés-teste ao nivel da avaliacdo da medidaracesso Concentracdo no grupo
experimental.

Nesta variavel, de acordo com os dados obtidosateeld 11, verifica-se que ocorreu um

ligeiro progresso antes e apo0s a fase de intergerGéntudo, analisando a Tabela 12
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constacta-se que essa mesma diferenca ndo étestaténte significativa (Z = -1,461; p =
0,144). No entanto, pela analise das ordens cdastaca ocorréncia de um aumento de auto-
percepcdo desta competéncia psicoldgica, na sdueg@ecifica em estudo, em trés atletas

(ap0s a fase de intervencao) (Anexo M).

Flexibilidade

Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo

Flexibilidade_Realiz_Pré 4 5,8350 0,19891 5,67 6,07

Flexibilidade_Realiz_Pds 4 5,1575 0,34326 4,70 5,53

TABELA 13: Diferencas no grupo experimental ao hide hetero-avaliacédo realizada entre
as fases de pré-teste e pos-teste relativamenteaiac@o da medida de processo
Flexibilidade.

Z P-value

Flex_Realiz_P6s -
Flex_Realiz_Pré -1,826 0,068

TABELA 14: Estatistica de teste associada a hedeatiacao realizada entre as fases de pré-
teste e poOs-teste ao nivel da avaliagdo da medidprocesso Flexibilidade no grupo
experimental.

Suportado na Tabela 13, a examinacdo das médiaa®lgermite verificar que no grupo

experimental houve um decréscimo dos valores méaiosivel desta capacidade fisica
desportiva, entre ambos 0s momentos de avaliagg@mdelvidos no presente estudo. Porém,
tal como se pode observar pelos dados obtidos ste wstatistico ndo-paramétrico de
Wilcoxon, apresentados na Tabela 14, essas difssenéo ocorreram de uma forma

estatisticamente significativa (Z = -1,826; p =68
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Agilidade
N Média |Desvio Padrdp Minimo | Maximo
Agilidade_Realiz_Pré 4 5,91 0,22015 5,67 6,17
Agilidade_Realiz_P6s 4 5,60 0,34631 5,17 6,00

TABELA 15: Diferengas no grupo experimental ao hiv@ hetero-avaliagédo realizada entre
as fases de pré-teste e pos-teste relativamentdiac@io da medida de processo Agilidade.

Z P-value

Agil_Realiz_Pés -
Agilidade_Realiz_Pré -1,095 0,273

TABELA 16: Estatistica de teste associada a hedeatiacao realizada entre as fases de pré-
teste e pos-teste ao nivel da avaliacdo da medéagrdcesso Agilidade no grupo
experimental.

Segundo os dados expostos na Tabela 15, relatiieseéo-avaliacdo realizada incidente na
medida de processo da capacidade fisica “Agilidadehstacta-se por todos os valores
meédios que ocorreu uma pequena diminuicao entrasamkfases de avaliagdo. Numa analise
mais detalhada, observa-se com a Tabela 16 a amsdacalteracdes estatisticamente

significativas apés a aplicacdo da intervencéo {Z,695; p = 0,273).
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Andlise das Medidas de Processo no Grupo ExperahaotNivel da Auto-Avaliacao

(Atletas) Antes e ApoOs a Fase de Intervencao

Sendo um dos objectivos da presente investigagéimroha analoga, seguidamente analisa-se
a auto-avaliacao realizada pelos proprios atletagrdpo experimental, relativamente as

medidas de processo que constituem o presenteoestud

Concentracao
Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo
Concentragdo_Atl_Pré 4 6,8150 0,84398 5,63 7,63
Concentragdo_Atl_Poés 4 7,2025 0,32387 6,97 7,67

TABELA 17: Diferencas no grupo experimental ao hile auto-avaliacao realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente agd@lda medida de processo Concentragao.

Z P-value

Conc_Atl_Po6s -

Concentragdo_Atl_Pré -1,461 0,144

TABELA 18: Estatistica de teste associada a audtizmao realizada entre as fases de pré-
teste e pos-teste ao nivel da avaliagdo da medidpracesso Concentracdo no grupo
experimental.

No que concerne a percepcao dos atletas do grygavierental relativamente a capacidade de
concentracdo na situacdo especifica em estudodesteo aos dados da Tabela 17, a
respectiva andlise das suas médias permite camstpot existiu um pequeno progresso de
auto-percepcado entre as fases de pré-teste e qiés-fenalisando os dados estatisticos
incorporados na Tabela 18, verifica-se que asdlifg&xs encontradas ndo sdo estatisticamente
significativas (Z = -1,461; p = 0,144). De formaresrentada, tendo em conta que as
estatisticas de teste se baseiam nas ordens regéfigs-Intervencdo < Pré-Intervencéo),
pela analise das ordens verifica-se ainda que apdstervencdo trés atletas auto-
percepcionaram um aumento de concentracdo, hac&ituaspecifica em estudo,

comparativamente com a fase de pré-teste (Anexo M).
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Flexibilidade

Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo

Flexibilidade_Atle Pré 4 5,5258 1,01664 4,50 6,60

Flexibilidade_Atle Pds 4 6,2750 0,91712 4,93 6,97

TABELA 19: Diferencas no grupo experimental ao hide auto-avaliacao realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente agd@lda medida de processo Flexibilidade.

Z P-value

Flex_Atl_Pés —
Flexibilidade_Atl_Pré -1,826 0,068

TABELA 20: Estatistica de teste associada a auatiapéo realizada entre as fases de pré-
teste e pos-teste ao nivel da avaliacdo da medidgrocesso Flexibilidade no grupo
experimental.

A Tabela 19 fornece a estatistica descritiva dadiasérelativas a auto-avaliacdo efectuada
pelos atletas do grupo experimental ao nivel destdida de processo. Pela sua analise
verifica-se a existéncia de uma pequena melhoriee evs dois momentos de avaliacdo
desenvolvidos na presente investigacdo. No entardolabela 20 verifica-se que esse
aumento nao é estatisticamente significativo (Z,826; p = 0,068). Pela analise das ordens,
observa-se que a diferenca ocorrida sucedeu-setalegddde da amostra que compdem o

grupo experimental (Anexo M).

Agilidade

Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo

Agilidade_Atle_Preé 4 5,5225 1,11186 4,43 6,53

Agilidade_Atle_Pds 4 6,3475 1,01975 4,83 7,03

TABELA 21: Diferencas no grupo experimental ao hile auto-avaliagdo realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente a@d@lda medida de processo Agilidade.
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Z P-value

Agil_Atl Pés -
Agilidade_Atl_Pré -1,826 0,068

TABELA 22: Estatistica de teste associada a auatiapéo realizada entre as fases de pré-
teste e poOs-teste ao nivel da avaliagdo da mededgrdcesso Agilidade no grupo
experimental.

De forma semelhante, pela analise da Tabela 2%taia-se a existéncia de um aumento na
auto-avaliacdo efectuada pelos atletas do gruperiexental relativamente a medida de
processo “Agilidade”. Contudo, tendo em conta adodada Tabela 22 verifica-se, mais uma
vez, que a existéncia dessa diferenca ndo é @statiente significativa. Analogamente a
medida de processo analisada anteriormente, pdliseardas ordens verifica-se que as
diferencas encontradas ocorreram na totalidadevaestea, percepcionando todos os atletas

do grupo experimental maior capacidade de agilidgds a fase de intervencédo (Anexo M).

Apés a analise de todos os resultados obtidos paletas do grupo experimental, nas
medidas de resultado e de processo, ao nivel deoketaliacdo e auto-avaliacdo, tornou-se
igualmente importante constactar que ocorrénciasusederam no grupo de controlo em
ambas as medidas de avaliacdo (objectiva e sulgg@iem ambos os tipos de avaliagdes
realizadas no presente estudo.

Assim, de forma semelhante ao que aconteceu em dodsaliacdo relativa ao grupo
experimental, ir-se-a examinar num primeiro momentdesempenho dos atletas na tarefa,
antes e apos a fase de intervencdo (medida dagd@lobjectiva). Seguindo-se a andlise de
todas as medidas de avaliagdo subjectiva ao névéketero-avaliacao (investigador) e auto-

avaliacao (atletas).
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Andlise da Medida de Resultado ao Nivel do GrupGalatrolo Antes e Apds a Fase de

Intervencao

Desempenho na Tarefa

Média |Desvio Padrdap Minimo | Maximo

Desempenho_Pré 4 18,3350 9,62096 6,67 30,00

Desempenho_Poés 4 18,3325 4,30289 13,33 23,38

TABELA 23: Estatistica descritiva associada a adlo da medida de resultado nas fases
de pré-teste e pos-teste relativamente ao gruporteolo.

Z P-value

Desempenho_Poés —
Desemepnho_Pré -0,365 0,715

TABELA 24: Estatistica de teste associada a avédiata medida de resultado nas fases de
pré-teste e pos-teste relativamente ao grupo deoton

Associado as Tabelas 23 e 24 encontram-se 0s dzstaisticos relacionados com o
desempenho dos elementos do grupo de controloeraieio da tarefa realizada no presente
estudo. Segundo esses mesmos dados, constacta-geexigténcia de diferencas
estatisticamente significativas entre os dois maosete avaliagcéo (Z = -0,365; p = 0,715).

Andlise das Medidas de Processo no Grupo de CoramoNivel da Hetero-Avaliagcédo

(Investigador) Antes e Apdés a Fase de Intervencgéo

Concentracao

Média |Desvio Padrdp Minimo | Maximo

6,1150 0,29715 5,70 6,33

Concentracdo_Realiz_Prg

P | 2

Concentracdo_Realiz_Pds 5,4000 0,33655 4,93 5,70

TABELA 25: Diferencas no grupo de controlo ao nigalhetero-avaliacéo realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente agd@lda medida de processo Concentragao.
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Z P-value

Conc_Realiz_Po6s -
Concentracdo_Realiz_Pré | -1,604 | 0,109

TABELA 26: Estatistica de teste associada a heteatiacdo realizada entre as fases de pré-
teste e poOs-teste ao nivel da avaliacdo da medidaratesso Concentracdo no grupo de
controlo.

Com os dados apresentados na Tabela 25 verifigaesao nivel desta medida de processo as
meédias dos atletas diminuiram ligeiramente entre dogs momentos de avaliacéo.
Paralelamente, analisando os resultados estasistiescritos na Tabela 26 nota-se a
inexisténcia de diferencas estatisticamente sggifias entre ambos os momentos.
Adicionalmente, com base na analise das ordenstamtase que trés dos atletas que
compdem o grupo de controlo pioraram a sua perfocmaao nivel desta competéncia

psicolOgica entre as fases de pré-teste e pos¢fastao N).

Flexibilidade

Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo

Flexibilidade Realiz_Pré 4 5,8925 0,26235 5,53 6,10

Flexibilidade_Realiz_Pds 4 4,9000 0,49322 4,43 5,50

TABELA 27: Diferengas no grupo de controlo ao nigalhetero-avaliacédo realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente a@d@lda medida de processo Flexibilidade.

Z P-value

Flex_Realiz_Po6s -
Flexibilidade_Realiz_Pré -1,826 0,068

TABELA 28: Estatistica de teste associada a heteatiacao realizada entre as fases de pré-
teste e pos-teste ao nivel da avaliagdo da medidpratesso Flexibilidade no grupo de
controlo.

Atendendo aos dados da estatistica descritiva deld@ &7, verifica-se que ocorreu um

decréscimo dos valores médios entre o primeiraiérao momento de avaliagdo. Atraves da
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exposicdo da Tabela 28 conhece-se que essas ddsrendo s&o estatistcamente
significativas. Pela andlise das ordens, verifeatge toda a amostra do grupo de controlo

piorou a sua prestacéo apos a fase de interveAgaadq N).

Agilidade

Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo

Agilidade_Realiz_Pré 4 6,0600 0,31262 5,63 6,37

Agilidade_Realiz_Po6s 4 5,2675 0,51396 4,77 5,93

TABELA 29: Diferen¢as no grupo de controlo ao nigalhetero-avaliacédo realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente m@d@ida medida de processo Agilidade.

Z P-value

Agil_Realiz_Pés -
Agilidade_Realiz_Pré -1,826 0,068

TABELA 30: Estatistica de teste associada a heteatiacdo realizada entre as fases de pré-
teste e pos-teste ao nivel da avaliacdo da medigeodesso Agilidade no grupo de controlo.

No que concerne a analise desta medida de procasaees da Tabela 29 examina-se que
ocorreu um ligeiro abaixamento de todos os valorédios entre as fases de pré-teste e pos-
teste. No entanto, suportado na Tabela 30 conleca-snexisténcia de alteracdes
estatisticamente significativas. Concretamentea peldlise das ordens acrescenta-se que a
totalidade dos elementos deste grupo apresentoespiesultados apos a fase de intervencao.
Verificando-se, assim, que as diferencas encordraddre ambas as fases de avaliacdo, sao

negativas (numero de ordens negativas) (Anexo N).
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Andlise das Medidas de Processo no Grupo de CoraoNivel da Auto-Avaliacdo (Atletas)

Antes e Apoés a Fase de Intervencgéo

Concentracao
N Média |Desvio Padrap Minimo | Méaximo
Concentracdo_Atle_Pré 4 6,025 1,39419 4,03 7,27
Concentracdo_Atle_P0s 4 5,675 1,35859 4,43 6,90

TABELA 31: Diferencas no grupo de controlo ao nigal auto-avaliacéo realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente agd@lda medida de processo Concentragao.

Z P-value

Conc_Atle Po6s -

Conc_Atle_Pré -0,365 0,715

TABELA 32: Estatistica de teste associada a audtizmao realizada entre as fases de pré-
teste e pods-teste ao nivel da avaliagdo da medidaratesso Concentracdo no grupo de
controlo.

Associado a Tabela 31 encontra-se os dados estatisélacionados com a auto-avaliagao
dos atletas do grupo de controlo, relativamentendpeténcia de concentracdo. Esses mesmos
dados mostram-nos que os valores medios diminumaito ligeiramente entre ambas as
fases avaliativas da presente investigacdo. Refangante, a andlise dos dados expostos na
Tabela 32 permitem constactar a auséncia de dff@sesstatisticamente significativas apds a
fase de intervencdo. Interessantemente, pela anddis ordens observa-se que metade do
grupo de controlo auto-percepcionou um abaixameéatsua capacidade de concentracao no
altimo momento de avaliacdo da investigacdo, adr&oo da outra metade que auto-

percepcionou uma melhoria ao nivel desta medigaat®sso (Anexo N).
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Flexibilidade

Média |Desvio Padrdap Minimo | Maximo

Flexibilidade_Atle_Pré 4 5,2225 1,17653 4,00 6,83

Flexibilidade_Atle_P6s 4 5,0175| 0,98107 4,10 6,33

TABELA 33: Diferencas no grupo de controlo ao nigal auto-avaliagdo realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente a@d@lda medida de processo Flexibilidade.

Z P-value

Flex_Atle Pos -
Flexibilidade_Atle_Pré -0,73 0,465

TABELA 34: Estatistica de teste associada a auatizmao realizada entre as fases de pré-
teste e pos-teste ao nivel da avaliagdo da medidpratesso Flexibilidade no grupo de
controlo.

Ao nivel desta medida de processo, a analise canflas Tabelas 33 e 34 permite verificar a
inexisténcia de progressos estatisticamente gsigtiifas entre as fases de pré-teste e pos-

teste.

Agilidade

Média |Desvio Padrdap Minimo | Maximo

Agilidade_Atle_Pré 4 5,175 1,14617 3,97 6,73

Agil_Atle_P6s 4 5,025 | 0,96942 4,03 6,20

TABELA 35: Diferencas no grupo de controlo ao nigal auto-avaliagdo realizada entre as
fases de pré-teste e pos-teste relativamente m@d@ida medida de processo Agilidade.

Z P-value

Agil_Atle_Pds -
Agilidade_Atle_Pré -0,73 0,465

TABELA 36: Estatistica de teste associada a auatiapéo realizada entre as fases de pré-
teste e pos-teste ao nivel da avaliacdo da medigeodesso Agilidade no grupo de controlo.
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Pela analise das Tabelas 35 e 36, constacta-sexiaténcia de diferencas estatisticamente
significativas entre o primeiro e ultimo momentoadaliacdo. Interessantemente, tal como a
medida de processo analisada anteriormente, pélse@da ordens observa-se que metade da
totalidade dos atletas do grupo de controlo autogpeionaram um melhoramento das suas
prestacbes apoOs a intervencdo. Paralelamente, ra owttade auto-percepcionou um
decréscimo entre os dois momentos de avaliacdcegare investigacao (Anexo N).

Depois da pertinente analise das hetero-avaliagbasto-avaliacdes realizadas no grupo
experimental e no grupo de controlo, relativas adidas de avaliacdo objectiva e subjectiva,
averiguou-se os efeitos da implementacdo do pragrdenintervencdo nas competéncias
psicolégicas dos atletas.

Assim, seguidamente ir-se-a verificar concretamente apuramento de diferencas
estatisticamente significativas entre a primeiré-(pste) e a ultima (pos-teste) aplicacdo do
questionario “PSIS”, ao nivel das competéncias op&jicas de auto-confianca e de
concentracdo. Referir que para esta analise i@ado o teste estatistico ndo-paramétrico de

Wilcoxon para amostras emparelhadas.

Andlise das Competéncias Psicoldgicas de Auto-@ogé e de Concentracéo entre as Fases

de Pré-Teste e Pds-Teste no Grupo Experimental

Auto-Confianca

N Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo
Confiangca__Pré 4 61,110 2,26986 58,33 63,89
Confianca_Pds 4 64,585 6,94200 55,56 72,22

TABELA 37: Estatistica descritiva associada a petée de Auto-Confianca nos atletas do
grupo experimental antes e apos a fase de intéigenc
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Z P-value

Conf_Pés -

Confianca_Pré -1,461 0,144

TABELA 38: Estatistica de teste associada a pefmepe Auto-Confianca nos atletas do
grupo experimental antes e apés a fase de inteéagencg

Segundo a Tabela 37 € possivel afirmar que no gexperimental existiu um pequeno
aumento do valor médio ao nivel da percepcdo decartfianca, entre as duas aplicacdes
avaliativas realizadas (pré-teste e pos-teste)daide acordo com a mesma tabela, é possivel
verificar que entre a primeira e a Ultima aplicagaajuestionario “PSIS” existiu um aumento
da média maxima relativamente a auto-percepcaa destpeténcia psicologica. No entanto,
coerentemente, observando a Tabela 38 constacpaesa ocorréncia dessas diferencas nao
podem ser consideradas estatisticamente signifisativisto que o p-value encontrado é
inferior aoa considerado (Z =-1,461; p = 0,144).

De forma acrescentada, pela a analise das ordenficarse que entre ambos os momentos
de avaliacdo, 75 % dos atletas do grupo experithpataepcionaram um aumento de auto-
confianca apoés a fase de intervencéo (Anexo O)o&two lado, registou-se um unico caso de
decréscimo de auto-percepgdo desta competéncialq@gea no Gltimo momento de

avaliacao.
Concentragao
Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo
Concentragédo_Pré 4 46,8750 12,44274 33,33 62,50
Concentragdo_Pos 4 57,2925/ 3,987250 54,17 62,50

TABELA 39: Estatistica descritiva associada a petde de Concentracdo nos atletas do

grupo experimental antes e apés a fase de inteéagencg
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Z P-value

Conc_Pos -
Concentragao_Pré -1,473 0,141

TABELA 40: Estatistica de teste associada a peéaede Concentracdo nos atletas do grupo
experimental antes e apds a fase de intervencao.

Ao nivel da auto-percepcéo de concentracdo dos®tte® grupo experimental, constacta-se
na Tabela 39 pela analise da média a existéncipga®sos entre as fases de pré-teste e de poés-
teste. Cuidadosamente, verifica-se também quevab cd auto-percepcdo desta competéncia
psicolégica o resultado da média minima aumentoucantrario do resultado da média
maxima que, curiosamente, se manteve antes e appkcacdo da técnica psicologica da
visualizagao mental. De forma coerente, pela Ta#@laerifica-se a auséncia de alteragdes
estatisticamente significativas (Z = -1,473; p #40). Acrescentadamente, segundo a analise
das ordens observa-se, ainda, que apos a inteovengéreram trés casos de efeitos positivos,
isto é existéncia de um aumento na auto-percepgiocampeténcia psicologica de

concentracdo (Anexo O).

Andlise das Competéncias Psicoldgicas de Auto-@ogé e de Concentracéo entre as Fases

de Pré-Teste e Pds-Teste no Grupo de Controlo

Auto-Confianca

Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo

Confianca_Pré 4 82,6400 9,98615 69,44 91,67

Confianca_Pés 4 70,1375 4,16500 63,89 72,21

L4

TABELA 41: Estatistica descritiva associada a petéde de Auto-Confianca entre as fases de
pré-teste e pos-teste nos atletas do grupo deot@ntr
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Z P-value

Conf_Pés -
Confianga_Pré -1,473 0,141

TABELA 42: Estatistica de teste associada a pegmepe Auto-Confianga entre as fases de
pré-teste e pos-teste nos atletas do grupo deotmntr

Ao nivel da percepgdo de auto-confianca dos atllvagrupo de controlo, pela analise da
Tabela 41 verifica-se que todos os valores médimindiram entre as fases de pré-teste e
pos-teste. Coerentemente, auxiliado pela Tabelafiida-se que essas diferencas ndo sao
estatisticamente significativas. De forma adicipaadnalise das ordens permite verificar que
ocorreram trés casos de decréscimos de auto-coafiana fase de pds-teste,
comparativamente com a fase de pré-teste. Contldeyva-se um caso de aumento de auto-

percepcao desta competéncia psicologica entre anshm®mentos avaliativos (Anexo P).

Concentragao
N Média |Desvio Padrdap Minimo | Maximo
Concentragédo_Pré 4 70,8325 22,82299 45,83 100,00
Concentragdo_Poés 4 60,4175 13,82078 50,00 79,17

TABELA 43: Estatistica descritiva associada a petée de Concentracdo entre as fases de
pré-teste e pos-teste nos atletas do grupo deotmntr

Z P-value

Conf_Pés -

Confianga_Pré -0,736 0,461

TABELA 44: Estatistica de teste associada a percepcao der@@ud® entre as fases de pré-
teste e pOs-teste nos atletas do grupo de controlo.

Com a apresentacdo da Tabela 43 verifica-se qugrumo de controlo ao nivel da auto-
percepcdo de concentracao, entre as fases despgéetpds-teste, existiu um abaixamento no
valor da média. Mais detalhadamente, constactauge 03 respectivos valores minimos

progrediram na ultima fase de avaliacdo, ao caatdos valores maximos. Recorrendo a
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Tabela 44, observa-se a inexisténcia de difereesi@sisticamente significativas entre ambas
as aplicacdes avaliativas. Pela analise das ordep®ssivel constactar que no grupo de
controlo existiram trés casos em que a auto-pedcemesta competéncia psicologica

decresceu (Anexo P).

Seguidamente, ap0s a pertinente andlise incidemtautp-avaliagdo dos atletas do grupo
experimental e do grupo de controlo ao nivel dampsténcias de auto-confianca e de
concentracdo, averiguou-se 0 apuramento da exiaténou ndo, de progressos
estatisticamente significativos ao nivel da camatedde visualizagdo mental dos atletas do
grupo experimental apos a fase de intervencao.riRgige para o tratamento estatistico dos
dados obtidos foi utilizado, novamente, o testatistico ndo-paramétrico Wilcoxon para

amostras emparelhadas.

Associadamente, procurou-se constactar em que medidatletas do grupo experimental
evoluiram durante a fase de intervencéo ao niveddaensdes que caracterizam 0 processo
da visualizacdo mental (nitidez e controlo). Dealguodo, procurou-se ainda conhecer o grau
de confianca percepcionado pelos atletas durargalizacdo das tarefas propostas nos varios
exercicios de visualizagdo mental realizados agdalas sessdes da fase de intervencéo. Para
esse efeito administrou-se no final de cada sedsdfase de intervencdo, um ajustado
questionario desenvolvido especificamente par&sepite investigacao.

Finalizando, referir que para esta andlise foizatilo o teste estatistico de Friedman, que se
caracteriza por permitir a comparacédo entre duamaig populacdes a partir de amostras
emparelhadas (Bispo & Maroco, 2003).

Andlise da Capacidade de Visualizacdo Mental ngp&GEXperimental

Atinente a capacidade de visualizacdo mental déstaat do grupo experimental, o
instrumento administrado na primeira e Ultima seskfifase de intervencéo avalia, tal como
referido j& anteriormente, os atletas em quatroagdes distintas, sendo elas: a) Treinar
Sozinho; b) Treinar Acompanhado; Observando umgeplé) Competindo numa prova.
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Média Desvio Padrdo| Minimo Maximo
VM Sozinho _ Pre 8,5000 1,9149 6,00 10,00
VM Sozinho _ Pos 11,7500 1,8930 9,00 13,00

TABELA 45: Diferencas entre a fase de pré-test@®tpste na capacidade de visualizacéo

mental dos atletas do grupo experimental na situaggecifica “Treinar Sozinho”.

z

P-value

VM Sozinho Pos — VM Sozinho Pre -1,841

0,066

TABELA 46: Estatistica de teste associada as dife® entre a fase de pré-teste e pos-teste
na capacidade de visualizacdo mental dos atletgsugho experimental na situacéo especifica
“Treinar Sozinho”.

No que concerne a capacidade dos atletas do grpagoimental em criar imagens mentais na
situacdo especifica “Treinar Sozinho”, pela anatise médias apresentadas na Tabela 45
verifica-se que ocorreu um pequeno progresso entpgimeira e a ultima aplicacdo do
instrumento utilizado para este efeito. Contudexposicao da Tabela 46 mostra que essas
diferencas ndo podem ser consideradas estatistitasignificativas (Z = -1,841; p = 0,066).
Detalhadamente, pela andlise das ordens constaciaesas diferencas observadas sao em
sentido positivo, verificando-se que da primeireapultima sesséo todos os atletas do grupo
experimental melhoraram a sua capacidade de sgal mental nesta situacido desportiva
(Anexo Q).
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Treinar Acompanhado

N Média [Desvio Padrap Minimo | Maximo
VM Acompanhado _A_Pré 4 2,7500 1,25831 1,00 4,00
VM Acompanhado B_Pré 4 1,2500 0,50000 1,00 2,00
VM Acompanhado C_Pré| 4 1,5000 0,57735 1,00 2,00
VM Acompanhado _D_Pré 4 2,2500 0,95743 1,00 3,00
VM Acompanhado A P6§ 4 3,2500 0,50000 3,00 4,00
VM Acompanhado B _Pés 4 3,0000 1,15470 2,00 4,00
VM Acompanhado C _P6g 4 3,5000 0,57735 3,00 4,00
VM Acompanhado D _Po6s 4 3,0000 0,81650 2,00 4,00

Tabela 47: Diferencas entre a fase de pré-testésdegte na capacidade de visualizacao
mental dos atletas do grupo experimental na situaggecifica “Treinar Acompanhado”.

z P-value

VM_Acomp_Pés A -

VM_Acomp_Pré_A -1,000 | 0,317
VM_Acomp_Pés_B -

VM_Acomp_Pré B -1,841 | 0,066
VM_Acomp_Pés_C -

VM_Acomp_Pré C -1,841 0,066
VM_Acomp_Pés D -

VM_Acomp_Pré D -1,000 0,317

TABELA 48: Estatistica de teste associada as dif@re entre a fase de pré-teste e pos-teste
na capacidade de visualizagdo mental dos atletgsugpo experimental na situagcéo especifica
“Treinar Acompanhado”.

Relativamente a capacidade dos atletas do gruparieygntal em visualizarem-se na situagao
de “Treinar Acompanhado”, pela analise de todosabsres médios expostos na Tabela 47
verifica-se a existéncia de progressos com o detemento da fase de intervencéo.
Contudo, observando a Tabela 48 verifica-se a aiséte ocorréncia de diferencas

estatisticamente significativas antes e apds avariedo. Detalhadamente, pela andlise das
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ordens constacta-se que todos os elementos do grgesimental apresentaram evolugdes
entre a primeira e a Ultima aplicagdo do questiondilizado para este propdsito (Anexo R).

Observando Um Colega

N Média Desvio Padrdo| Minimo Méaximo
VM Obs Colega _ Pre 4 8,0000 2,8284 4,00 10,00
VM Obs Colega _ Pos 4 10,7500 2,2174 8,00 13,00

TABELA 49: Diferencas entre a fase de pré-test@®tpste na capacidade de visualizacéo
mental dos atletas do grupo experimental na situagfecifica “Observando um Colega”.

Z P-value

VM Obs Colega Pos — VM Obs Colega Pre -1,604 0,109

TABELA 50: Estatistica de teste associada as dif@re entre a fase de pré-teste e pos-teste
na capacidade de visualizagdo mental dos atletgsugpo experimental na situagcéo especifica
“Observando um Colega”.

Associado a Tabela 49 encontra-se os dados dstaisélacionados com a capacidade de
visualizacdo mental dos atletas do grupo experiaheiat situacdo especifica “Observando um
Colega” e tendo em conta todas as medias obtidastacta-se a existéncia de um ligeiro
progresso em todas elas, entre a primeira e aalfgnsao da fase de intervencao. No entanto,
analisando a Tabela 50 verifica-se a inexisténeidiférencas estatisticamente significativas
da implementacdo do programa de intervencao (Z,6041 p = 0,109). Detalhadamente,
sabendo que as estatisticas de teste sdo calcskegiasdo as ordens negativas, verifica-se
que as diferencas encontradas sao positivas,,ist® d@letas visualizaram melhor a situacéo
“Observando um Colega” no momento pos-interven€amstactando-se no final da fase de
intervencdo uma evolugdo em 75% da amostra do geMperimental e a ocorréncia de
estagnacdo de um atleta na sua capacidade deinndgens mentais relativas a situacao

especifica em analise (Anexo Q).
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Competindo numa Prova

N Média |Desvio Padrap Minimo | Maximo
VM_Competindo_A_Pré 4 3,0000 1,41421 1,00 4,00
VM_Competindo_B_Pré 4 1,5000 1,00000 1,00 3,00
VM_Competindo_C_Pré 4 2,2500 1,25831 1,00 4,00
VM_Competindo_D_Pré 4 2,5000 0,57735 2,00 3,00
VM_Competindo_A_Pdés 4 3,5000 1,29099 2,00 5,00
VM_Competindo_B_Pos 4 2,5000 1,29099 1,00 4,00
VM_Competindo_C_Pdés 4 3,2500 1,50000 2,00 5,00
VM_Competindo_D_Pdés 4 2,7500 1,70783 1,00 5,00

TABELA 51: Diferencas entre a fase de pré-test@®tpste na capacidade de visualizacéo
mental dos atletas do grupo experimental na situagfecifica “Competindo numa Prova”.

z P-value

VM_Comp_Pdés_ A -

VM_Comp_Pré_A -1,414 0,157
VM_Comp_Po6s_B -

VM_Comp_Pré_B -1,342 0,180
VM_Comp_Pés_C -

VM_Comp_Pré_C -1 0,317
VM_Comp_Pés_D -

VM_Comp_Pré D -0,447 0,655

TABELA 52: Estatistica de teste associada as dif@re entre a fase de pré-teste e pos-teste
na capacidade de visualizagdo mental dos atletgsugpo experimental na situagcéo especifica
“Competindo numa Prova”.

Relativamente a capacidade dos atletas do gruperiemgntal em criarem imagens mentais
na situacéo especifica de “Competindo numa Prqel§ andlise da Tabela 51 constacta-se a
existéncia de um progresso do valor da média, eninécio e o fim da fase de intervencéo.
Todavia, apesar de se verificar que os sujeitogrdpo experimental melhoraram a sua

competéncia em criar imagens mentais na situagdeciéisa “Competindo numa Prova”,
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analisando a Tabela 52 constacta-se a inexistédeia progressos estatisticamente
significativas, entre a primeira e a Ultima sestdifase de intervencéo.

Adicionalmente, no sentido de se reforcar a avatiade uma possivel evolucdo dos sujeitos
do grupo experimental ao longo das quatro sess@esanstituiram a fase de intervengéo,
procedeu-se a analise estatistica dos dados odadiy duas dimensfes que caracterizam o
processo de visualizacdo mental, bem como a peroege auto-confianca percepcionada

pelos atletas ao longo dos varios exercicios delmacao mental desenvolvidos nesta fase.

Clareza das Imagens Mentais

N Média Desvio Padrdo| Minimo Méaximo
VM Clareza _Sesséo 1 4 6,7500 1,8930 4,00 8,00
VM Clareza Sesséao 2 4 6,2500 1,7078 4,00 8,00
VM Clareza Sesséo 3 4 6,7500 1,2583 5,00 8,00
VM Clareza Sesséao 4 4 7,7500 1,2583 6,00 9,00

TABELA 53: Estatistica descritiva associada a awualacdo dos atletas do grupo
experimental das sessfes da fase de intervengdivelala dimenséo da visualizagdo mental
“Clareza das Imagens”.

Chi-Square| P-value

VM Clareza 6,6 0,086

TABELA 54: Estatistica de teste associada a ausdizapao dos atletas do grupo experimental
das sessOes da fase de intervencéo ao nivel dasfimda visualizacdo mental “Clareza das
Imagens”.

Com a exposicao da Tabela 53 verifica-se que acarmea ligeira progressao ao longo da
fase de intervencéo por parte dos atletas do geMperimental. No entanto, observando os
dados estatisticos da Tabela 54 constacta-se ancéusé@e diferencas estatisticamente
significativas ao nivel desta dimenséo da visugdimamental, visto que o p-value encontrado

(0,086) é superior am estabelecido para o presente estudo (,05).
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Controlo das Imagens Mentais

N Média Desvio Padréo Minimo Maximo
VM Controlo _Sesséo 1 4 6,0000 1,4142 4,00 7,00
VM Controlo _Sesséo 2 4 7,0000 1,6330 5,00 9,00
VM Controlo _Sessao 3 4 7,5000 0,5774 7,00 8,00
VM Controlo _Sessao 4 4 8,7500 0,9574 8,00 10,00

TABELA 55: Estatistica descritiva associada a awualacdo dos atletas do grupo
experimental das sessfes da fase de intervengdivelala dimenséo da visualizagdo mental
“Controlo das Imagens”.

Chi-Square| P-value
VM Controlo 10,543 0,014

TABELA 56: Estatistica de teste associada a ausdiagyéo dos atletas do grupo experimental
das sessfes da fase de intervengéo ao nivel dasfimda visualizagdo mental “Controlo das
Imagens”.

Relativamente a existéncia ou ndo de diferencasigistamente significativas nos atletas do
grupo experimental ao nivel do controlo sobre aagens concebidas durante os varios
exercicios realizados de visualizacdo mental, ésraa analise da Tabela 56 pode-se concluir
que ocorreram progressos estatisticamente signifisano desenvolvimento das quatro
sessOes realizadas que composeram a fase de mu@ovéZ = 10,543; p = 0,014).
Adicionalmente, através da observagédo dos valoggia® obtidos e exposto na Tabela 55,
verifica-se que no decorrer da fase de interverggdocada uma das sessdes houve um
crescimento dos atletas ao nivel desta dimens&sdalizacdo mental. Paralelamente, nota-
se a existéncia da obtencdo de um valor médioriiasa#to (muito préximo de 9) no final da
fase de intervencéo, algo bastante positivo tendocenta que a escala utilizada (tipo

“Lickert”) varia entre os pontos “0” (“Nenhum Coalo”) e “10” (“Controlo Total”).
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Percepcéo de Auto-Confianga nas Imagens Mentais

N Média Desvio Padréo Minimo Maximo
VM Auto-confianca _Sessaoll 4 7,7500 0,9574 7,00 9,00
VM Auto-confianca _Sessao2 4 8,2500 1,2583 7,00 10,00
VM Auto-confianca _Sessao(3 4 8,2500 0,9574 7,00 9,00
VM Auto-confianca _Sessao|4d 4 9,0000 0,8165 8,00 10,00

TABELA 57: Estatistica descritiva associada a awalacdo do grupo experimental das
sessdes da fase de intervencdo ao nivel da peocdpg@uto-Confianca durante a realizagédo
dos varios exercicios de visualizagdo mental.

Chi-Square

P-value

VM Auto-confianca

4,636

0,200

TABELA 58. Estatistica de teste associada a ausdizy@o do grupo experimental das
sessdes da fase de intervencdo ao nivel da peocdpg@uto-Confianca durante a realizagédo
dos varios exercicios de visualizacdo mental.

No que se refere a analise de progressos nossatletgrupo experimental, relativamente a

auto-percepcédo de confiangca durante a concepcaondagens mentais desenvolvidas ao

longo dos varios exercicios de visualizacdo maetllzados, constacta-se através dos dados

apresentados na Tabela 58 que o p-value (0,20@nwado € superior ae considerado

(0,05), concluindo-se com isto que ndo ocorrerangn@ssos estatisticamente significativos.

Todavia, através dos dados apresentadokabela 57 yerifica-se que em termos de valores

médios existiu um ligeiro crescimento entre a ragiio da primeira e a Ultima sesséo da fase

de intervencéo, constactando-se o atingimento thorza maximo da escala.
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Comparacéo Entre o Grupo Experimental e o Grup&datrolo Antes e Apos a Fase de

Intervencéo

Desempenho na Tarefa

N Média Desvio Padréo Minimo Maximo
Desempenho_pré 17,0838 6,76977 6,67 30,00
Desempenho_p0s 8 16,6663 4,36436 10,00 23,33

TABELA 59: Estatistica descritiva associada a caaio entre o grupo experimental e
grupo de controlo ao nivel do desempenho na tarefa.

Chi-Square| P-value
Desempenho_pré -0,588 0,557
Desempenho_poés -1,029 0,304
Desempenho_pré_pés -0,677 0,498

TABELA 60: Estatistica de teste associada a congaarantre o grupo experimental e grupo
de controlo ao nivel do desempenho na tarefa.

Analisando a Tabela 59 verifica-se a ocorrénciigigras diferencas entre ambos 0s grupos

antes e apos a fase de intervencéo. Adicionalmebservando a Tabela 60 constacta-se que

essas alteracdes ndo séo estatisticamente signdgsecam ambos os momentos de avaliacao.
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Comparacao da Hetero-Avaliacao (Investigador) Em@&upo Experimental e o Grupo de
Controlo Antes e Apoés a Fase de Intervencgdo aol NageMedidas de Processo

N Média Desvio Padréo Minimo Maximo
Concentracdo_pré_realiz 8 5,9825 0,34041 5,30 6,33
Flexibilidade_pré_realiz 8 5,8638 0,21771 5,53 6,10
Agilidade_pré_realiz 8 5,9850 0,26284 5,63 6,37
Concentragdo_pos_realiz 8 5,8663 0,61314 4,93 6,60
Flexibilidade poOs_realizz s 5,0288 0,41677 4,43 5,53
Agilidade_p6s_realiz 8 5,4338 0,44294 4,77 6,00

TABELA 61: Estatistica descritiva associada a camp@o da hetero-avaliacdo entre o grupo
experimental e o grupo de controlo, antes e afgéseade intervencédo, ao nivel das medidas
de processo.

Chi-Square| P-value

Concentragdo_pré_realiz| -0,588 0,557
Flexibilidade_pré_realiz -1,029 0,304

Agilidade_pré_realiz -0,677 0,498
Concentracdo_p6s_realiz -2,191 0,028
Flexibilidade_pés_realiz -1,155 0,248
Agilidade_p0s_realiz -1,155 0,248

TABELA 62: Estatistica de teste associada a conggaraa hetero-avaliagcdo entre o grupo
experimental e o grupo de controlo, antes e afgéseade intervencédo, ao nivel das medidas
de processo.

Relativamente a comparacdo da hetero-avaliacde engrupo experimental e o grupo de
controlo ao nivel das medidas de processo, vesficpela andlise da Tabela 61 ligeiras
diminuicbes em ambos 0s grupos em todas as medidtes e apos a fase de intervencgdao.
Detalhadamente, observando a Tabela 62 constactguse ndo existem diferencas
estatisticamente significativas entre ambos osagruga fase de pré-teste. Contudo, ao nivel
da medida da competéncia psicoldgica de conceotregdase de pds-teste, pela analise desta
ultima tabela, verifica-se a existéncia de difeasngstatisticamente significativas entre ambos
0S grupos. Assim, constacta-se que segundo a ‘etaliacdo realizada observou-se que
entre o grupo experimental e o grupo de controlistiexm diferencas estatisticamente

significativas antes e apos a realizacdo da inbgd@ Relativamente as restantes medidas de
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processo ndo se verificou a ocorréncia de difeseresatisticamente significativas entre

ambos os grupos em ambos os momentos de avaliacéo.

Comparacao da Auto-Avaliacéo (Atletas) Entre o @riagperimental e o Grupo de Controlo
Antes e Apés a Fase de Intervencgdo ao Nivel dasdsiede Processo

N Média Desvio Padréo Minimo Maximo
Concentracdo_pré_atletas 8 6,4200 1,14744 4,03 7,63
Flexibilidade_pré_atletas 8 5,3742 1,03077 4,00 6,83
Agilidade_pré_atletas 8 5,3488 1,06176 3,97 6,73
Concentragdo_pos_atletas 8 6,4388 1,22582 4,43 7,67
Flexibilidade_ pés_atletas 8 5,6463 1,10669 4,10 6,97
Agilidade_pos_atletas 8 5,6863 1,16109 4,03 7,03

TABELA 63: Estatistica descritiva associada a camaq@o da auto-avaliacdo entre o grupo
experimental e o grupo de controlo, antes e afgéseade intervencédo, ao nivel das medidas
de processo.

Chi-Square| P-value
Concentragdo_pré_atletas -0,871 0,384
Flexibilidade_pré_atletas| 0,000 1,000
Agilidade_pré_atletas 0,000 1,000
Concentracdo_p6s_atletas -2,309 0,021
Flexibilidade pés_atletas| -1,732 0,083
Agilidade_p6s_atletas -1,732 0,083

TABELA 64: Estatistica de teste associada a congparala auto-avaliacdo entre o grupo
experimental e o grupo de controlo, antes e afgéseade intervencédo, ao nivel das medidas
de processo.

Analisando a Tabela 63 verifica-se que em termosudie-percepcéo por parte dos atletas do
grupo experimental e do grupo de controlo, a umcadida de processo a revelar uma
progressédo, antes e apds a fase de intervencém chpacidade de concentracdo ao nivel do
desempenho na tarefa. Verificando-se paralelamemtdigeiro abaixamento ao nivel das
outras medidas de processo. Observando a Tabelan8tacta-se que na fase de pré-teste nédo
existiram diferencas estatisticamente significativentre ambos os grupos, relativamente as

medidas de processo avaliadas durante o desemparnhaefa. Paralelamente, pela analise da
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Tabela 64 constacta-se que na fase de pos-testeveloda capacidade de concentracdo na
tarefa existiram diferencas estatisticamente sagtifas entre ambos os grupos, ao contrario
das restantes medidas avaliadas. Com isto, retéquseao nivel da competéncia de
concentracdo na tarefa, tal como se tinha verificalhetero-avaliacdo realizada, também ao
nivel da auto-avaliacdo sucedeu-se a ocorréncdifeiencas estatisticamente significativas,

entre o grupo experimental e o grupo de contraltesae apos a fase de intervencao.

Comparacao da Auto-Avaliagéo (Atletas) Entre o @GrEgperimental e o Grupo de Controlo
Antes e Apoés a Fase de Intervencdo ao Nivel dagpé@mcias Psicoldgicas de Auto-

Confianca e de Concentracao

N Média Desvio Padréo Minimo Maximo
Conf_pré 8 71,8750 13,31867 58,33 91,67
Conf_p6s 8 67,3613 6,07426 55,56 72,22
Conc_pré 8 58,8538 21,29740 33,33 100,00
Conc_po6s 8 58,8550 9,56383 50,00 79,17

TABELA 65: Estatistica descritiva associada a camg@o entre 0 grupo experimental e
grupo de controlo ao nivel das competéncias pgiccd8 de auto-confianca e de
concentracéo.

Chi-Square| P-value
Conf_pré -2,323 0,020
Conf_pés -1,239 0,215
Conc_pré -1,597 0,110
Conc_pos -0,147 0,883

TABELA 66: Estatistica de teste associada a conggarantre o grupo experimental e grupo
de controlo ao nivel das competéncias psicologleaamuto-confianca e de concentracao.

Pela andlise da Tabela 61 verifica-se que o vattionde ambas as competéncias teve um
ligeiro abaixamento entre a fase de pré-testeasede pds-teste. Adicionalmente, analisando
a Tabela 62 verifica-se que na fase de pré-tesstieexuma diferenca estatisticamente
significativa entre ambos os grupos ao nivel dapmiéncia psicolégica da auto-confianca.
Contudo, pela analise desta ultima tabela, verfeague essa mesma diferenca nédo se

manteve apds a fase de intervencao.
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DISCUSSAO

Para o presente capitulo ter-se-a como objecewalat em conta a literatura existente, realizar

uma reflexao critica face aos resultados obtid@sés do procedimento estatistico efectuado.

Assim, suportado nas evidéncias empiricas existem® literatura da especialidade,
especificamente as que se centram no motivo queEngot a formulacdo da problematica
central do estudo, colocou-se a partida para eeptesnvestigacdo a hipdtese de que a
implementacdo de um programa de intervencdo deotraiental, centrado na técnica
psicolégica da visualizacdo mental, produziria teei positivos e estatisticamente
significativos no desempenho desportivo dos padities na situacdo especifica de uma
grande-penalidade (penalty), nas competéncias lpgicas de auto-confianca e de
concentracdo, como também na propria capacidadel@gica de visualizacdo mental dos
atletas.

Paralelamente, suportado na comunhdo de diferguie®s de vista existentes entre um
painel de especialistas, nomeadamente a ques@uadeos critérios que de uma forma geral
se poderia entender como fundamentais para o &cdocsucesso na tarefa em estudo,
acrescentadamente também se formulou a hipotegeeda aplicacdo do programa de treino
mental delineado poderia auxiliar os atletas nanopacado das suas capacidades fisicas de

agilidade e flexibilidade.

Sendo assim, a discussao dos resultados deseseedapela seguinte sequéncia: 1) Avaliacdo
do grupo experimental ao nivel da capacidade deaNmmcdo mental; 1) Comparacdo do
grupo experimental e do grupo de controlo ao nidel desempenho na tarefa; Ill)

Comparacao entre os grupos ao nivel da percepcaatdeonfianca e de concentracéo; V)
Comparacdo entre os dois grupos ao nivel das clpes fisicas da agilidade e da
flexibilidade.

Na atmosfera desportiva a utilizacdo da visualizag@ntal € percepcionada como uma das
estratégias psicolégicas com maiores niveis da@éice por conseguinte é também uma das
mais utilizadas (Palmi, 1991) (cit. por BalanguerCastillo, 1994). Tratando-se de uma
competéncia comum a todos os seres humanos, masion&desmo grau (Hall, 1998),
suportado no acompanhamento efectuado ao longsatsdes da fase de intervencédo e

analisando os dados médios estatisticos de ummdarentos que serviram esta avaliagao,
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conclui-se que a partida para a fase de intervermg@atletas do grupo experimental
revelavam uma certa caréncia ao nivel da utilizalgwvisualizacdo mental relativamente aos
varios exercicios propostos. Algo natural para quemmca foi, enquanto desportista,

verdadeiramente estimulado a optimizar.

No entanto os resultados demonstram que a adragéstrdo presente programa de treino
mental provocou na totalidade da amostra expermheotn crescimento, mas nao
estatisticamente significativo, em todas as commeseda visualizacdo mental incorporadas
nas situacoes desportivas apresentadas no instammeaa serviu esta avaliagao (auditiva,
cinestésica, emocional e visual). Segundo algunieres) como por exemplo Atienza &
Balanguer (1994) e Gould & Damarjian (1996), a amglestas componentes potencia o
desenvolvimento da capacidade dos atletas paralizisu mais vividamente a situacao
especifica, produzindo com isso a eficacia do pogmocesso de criacdo de imagens mentais
e consequentemente uma preparacdo mais adequadal memocional, para a préatica da

tarefa no contexto da vida real.

Em paralelo, pela auto-avaliacdo dos atletas awestipnério aplicado no final de cada uma
das sessdes da fase de intervencdo, conclui-seexjsiram progressos estatisticamente
significativos ao nivel da dimensdo de controldailie sobre as imagens mentais
visualizadas, ao contrario do que se sucedeu coimensao de clareza e percepcéo de auto-
confianca. Deste modo, constacta-se que os atteiagrupo experimental progrediram
significativamente a sua capacidade de mudar oupolan o conteudo de imagens mentais,

ao contrario da capacidade de visualizar imagemdgaisecom nitidez, realismo e confianca.

Adicionalmente, verifica-se que os resultados aados na presente investigacdo fogem
ligeiramente ao de outros estudos, como por exeoyplbtidos por Salamon, Hall & Haslam
(1994) (cit. por Gomes & Marques, 2006), relativateeao facto dos atletas terem maior
tendéncia para recorrer a visualizacdo mental gatdio com situacdes de competicao (Hall,
Rodgers & Barr, 1990fcit. por Hall, 1998). Concluindo-se na actual stgacao que o0s
atletas que receberam o tratamento experimentalm@mr apeténcia, de acordo com 0s
valores médios méaximos obtidos em cada uma daag8is desportivas apresentadas, para

criarem imagens mentais relacionadas com acontatisieesportivos em situacéo de treino.
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Contudo, de forma geral, reconhece-se que os adsgltobtidos ndo vdo ao encontro dos
estudos que serviram de referéncia para a suaaeati. Concluindo-se nesta investigagao,
gue ao nivel da capacidade de visualizacdo merta@eneralidade, ndo ocorreram progressos
estatisticamente significativos nos atletas ao dpiabplicado o tratamento experimental.
Todavia, considera-se possuir alguma liberdade gag@oder afirmar que o presente estudo
reforgca o depoimento de alguns autores (Hall, Raed§eBarr, 1990) (cit. por Dias & Cruz,
1997), no que diz respeito ao facto de que a agdlcde um programa de visualizagcdo mental
poténcia o desenvolvimento de competéncias psima®gem comparacdo com a execucao

Unica do treino fisico.

Reflectindo, entende-se que um factor que podeotaribuido para que, na generalidade, néo
tenha ocorrido efeitos estatisticamente significgtiao nivel da capacidade de visualizacao
mental nos atletas a quem foi administrado o progrde treino mental delineado, associa-se
com o proprio facto desta ter-se tratado da prame@z que qualquer elemento do grupo
experimental tenha utilizado verdadeiramente aalizacdo mental e tenha participado numa
investigacao relacionada com os conteudos da Bgieotflo Desporto. Suportando-se assim,
com a realizagcédo da presente investigacao as c@edwbtidas pelos autores Gabriel et al.
(1990) e Keller & Steiger (1992) (cit. por Schitjin1993), de que o treino mental continua
em muitos contextos desportivos a nao fazer partieadbalho diario realizado pelos atletas e
pelas equipas desportivas na preparacdo para aetigagy ou qualquer outra actividade

desportiva.

Com isto e apesar de se verificar um forte crestionde interesse pessoal e de motivacao
por parte de todos os elementos do grupo experainaotiongo do desenvolvimento de toda
a investigacao, indo esta constactacdo ao encdasg@btidas por Chandler, Hall & Krista
(2005), ndo se pode dissociar a isto o facto destse tratado de uma experiéncia inédita
para os mesmos, revelando estes no inicio da igaeéb a auséncia de familiarizacdo com
qualquer tipo de treino mental. Algo que poderartBuenciado, em termos de significancia

estatistica, os resultados alcancados.

De forma adicional, tendo em conta a vasta docusgéot cientifica existente, & partida
esperava-se apos a fase de intervencdo que asalletgrupo experimental apresentassem

progressos estatisticamente significativos ao ndeeldesempenho desportivo. Contudo,
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depois da comparacgdo dos dados alcancados naefpsé-tbste e de pds-teste, conclui-se que
ao nivel do desempenho na tarefa os resultadadosiiéo vdo ao encontro de muitas dessas
evidéncias cientificas. Verificando-se a auséneialiterencas estatisticamente significativas

antes e apos a aplicacéo do tratamento experimental

Paralelamente, a andlise dos dados alcancadosabielias do grupo de controlo da-nos conta
também da auséncia de diferencas estatisticamgntécativas ao nivel do desempenho na
tarefa entre ambos os momentos de avaliagcdo. Tadavmparando os dados médios
estatisticos alcancados por ambos 0s grupos, argpés a intervencgdo, constacta-se que no
grupo experimental os valores minimos diminuiranmose maximos mantiveram-se, ao
contrario do que aconteceu no grupo de controlaqeense verifica que os valores médios
minimos aumentaram e 0os maximos diminuiram. Maisllteedamente, constacta-se que apos
a fase de intervencdo ocorreu no grupo experimentataso de decréscimo de rendimento,
ao contrario do que se sucedeu no grupo de corgrol@ue se verificou o decréscimo de

rendimento de trés atletas.

Assim, em suma, perante todos os resultados dstdisencontrados conclui-se que
alcancou-se resultados que permitem afirmar quemplementacdo do programa de
intervencdo permitiu pelo menos na generalidadeatletas a manutencdo do rendimento
desportivo, ao contrario do que aconteceu no gdgpcontrolo. Indo, assim, os resultados
obtidos ao encontro de um dos objectivos delineadmsalmente (grupo experimental
apresentar ap0s a intervencdo melhores resultaglosivel do desempenho desportivo,
comparativamente com o grupo de controlo). Com sboclui-se, tal como afirmaram os
autores Feltz e Landers (1983), que a pratica mémiteis produtiva do que a respectiva nao-
pratica (cit. por Martin & Murphy, 2002). Ou até sneo, como enalteceu Weinberg (1981)
(cit. por Carapeta et al., 2001), a prética dontreinental interligado com a préatica do
exercicio fisico é mais eficaz do que a realizatgiqualquer um dos dois isoladamente.

Com os dados alcancados torna-se ainda possiabkéster um outro ponto de contacto com
a literatura da é&rea, especificamente a que memajoe a visualizacdo mental tende a ser
mais eficaz em desportistas que possuam uma b@eidagde de visualizacdo mental, em

comparacdo com desportistas que apresentam algaréacia relativamente a utilizacao
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desta capacidade psicolégica (Highlen & Bennetg3)9citado por Gomes & Marques,
2006); (Murphy e Jowdy, 1992).

Subjacente na literatura especializada, que noguiza utilizacdo da técnica psicolégica da
visualizagdo mental beneficia atletas experiensnparativamente com atletas, por
exemplo, em inicio de carreira, tendo em contaessltados alcancados, conclui-se que um
aspecto a considerar relaciona-se com a interadedo caracteristicas de utilizacdo da
visualizacdo mental e as proprias caracteristioagrdpo experimental. Assim, constacta-se
que um factor que pode ter contribuido para inérga de ocorréncias estatisticamente
significativas ao nivel do desempenho desportimoha sido a prépria experiéncia desportiva
dos atletas do grupo experimental. Concretamemalisando a Tabela 6 facilmente se
percepciona que mais de metade dos elementos gagteem o grupo experimental ndo tem
mais do que 10 anos de experiéncia competitiva éndinotal de anos que contempla o
escaldo de Formacgéao de qualquer atleta nesta made@)i encontrando-se assim no inicio das

suas carreiras desportivas.

Por outro lado, conhecendo-se que relacionado ctneireo mental e o grau de mudanca de
um comportamento existe sempre a necessidade ti¥ een conta determinados factores,
entre eles o tipo de tarefa, entende-se que unmma passivel explicacdo para o alcance das
insignificancias estatisticas ao nivel da medidarefailtado tenha também haver com as
préoprias caracteristicas da tarefa em estudo. sty a defesa de uma grande-penalidade no
Futebol ndo se trata de uma tarefa nada facil, @gonhecido no contexto desportivo por
qualquer interveniente, nomeadamente por se tlatama tarefa que envolve sempre alguma
subjectividade para os guarda-redes. Motivo este por um lado, potenciou ainda mais o

interesse, a motivacao e a pertinéncia da reabzaeste estudo.

Adicionalmente, com tudo isto, tal como referiratguas autores (Carapeta, Felgueiras,
Ramires & Viana, 2001; Etnier & Landers, 1996; Kezr& Morris, 1993), constacta-se ainda
que nem sempre a investigacdo, centrada na tépsicaldgica da visualizacdo mental,

obtém resultados consistentes com a literatura.

No que diz respeito ao impacto do programa devieteydo ao nivel das competéncias

psicolégicas de auto-confianca e de concentragée)u-se que tanto no grupo experimental
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como no grupo de controlo ndo existiram, na geitew@dd, diferencas estatisticamente
significativas entre as fases de pré e pos testaldPamente, analisando todos os dados
meédios estatisticos, obtidos por ambos os grupins es dois momentos avaliativos, verifica-
se que os guarda-redes pertencentes ao grupo regp&l percepcionaram um ligeiro
aumento ao nivel de ambas as competéncias apés adantervencéo, ao contrario do que
aconteceu no grupo de controlo. Reforgcadamente,ocomadida de processo avaliativa
durante o desempenho na tarefa, ao nivel da hatat@cdo (investigador) também se
verificou tanto ao nivel da hetero-avaliacdo corm@udto-avaliacao a existéncia de um ligeiro
aumento de concentragcdo nos atletas do grupo egmal. Por outro lado, no grupo de
controlo, tanto ao nivel da hetero-avaliagdo corcadto-avaliacdo, percepcionou-se uma
diminuicdo de concentracao entre a fase de pré-¢gsbs-teste.

Reforcadamente, a analise comparativa entre anggeupos revela também a existéncia de
diferencas estatisticamente significativas ao ndeetoncentracdo como medida de processo
de avaliacao subjectiva na defesa de um penaljoPque, mais uma vez permitem concluir,
tal como referiram os autores Feltz e Landers (L1988 por Martin e Murphy, 2002), que
tendo em vista a optmizacdo do desempenho desparfwvatica mental € mais produtiva do
que a sua auséncia, ou até mesmo como expOs enaldeinberg (1981) a pratica mental
interligada com a pratica fisica € mais eficaz qde a pratica de qualquer um dos dois de
forma isolada (cit. por Carapeta et al., 2001).

Assim, ao nivel da competéncia de concentracaoluiese que os resultados obtidos vao de

encontro aos objectivos delineados para a presergstigacao.

Uma possivel explicacdo para o alcance destestades| relaciona-se com facto de se ter
focado varias vezes, pertinentemente, estas duapeténcias psicologicas ao longo dos

varios exercicios desenvolvidos para a realizag&ask de intervencao.

Deste modo, pode-se concluir também que os ressltattancados vao ao encontro dos
dados da literatura especializada, no sentido @eagaplicacdo da estratégia psicologica da
visualizacdo mental potencia o0 aumento da autoanogd (Callow & Hardy, 2001) (cit. por
Cruz & Viana, 1996b; Gomes & Marques, 2006); (Bglser & Castillo, 1994); (Feltz &
Riessinger, 1990) (cit. por Cruz & Viana, 1996b;nt&s & Marques, 2006); (Short et al.,
2002) (cit. por Gomes & Marques, 2006); (WeinbergGuld, 1996), da concentracao
(Balanguer & Castillo, 1994); (Weinberg & Gould, 98), o alcance de desempenhos
desportivos mais consistentes (Blair, Hall & Leyshd993; Short et al., 2002) (cit. por
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Gomes & Marques, 2006), bem como o desenvolvimeatgocompeténcias psicoldgicas, no
caso do presente estudo da capacidade de vis@ainaental, (Hall, Rodgers & Barr, 1990)
(cit. por Dias & Cruz, 1997).

Com isto, percepciona-se que com o treino sistem&a visualizacdo mental, interligado

com o treino fisico e técnico apropriado a situaggpecifica desportiva em estudo, tanto as
competéncias psicologicas em avaliagdo, como oriprépndimento desportivo possa ser

maximizado e consequentemente seja possivel alesac@rogressos estatisticamente
significativos. Visto que, tal como facilmente ssanhece no terreno e na literatura, a
simples realizacdo de quatro treinos sejam eleaspectos fisicos, técnicos, tacticos ou
psicolégicos, pode potenciar efeitos positivos m@&s o alcance de efeitos estatisticamente

significativos. Algo s6 possivel de obter-se cotremo sistematico.

Relativamente as medidas de processo de “Agilidad#e “Flexibilidade”, conclui-se que ao
nivel da hetero-avaliacéo realizada junto do grexymerimental ambas as capacidades fisicas
obtiveram um decréscimo na fase de poOs-teste, r@oaco do que aconteceu relativamente a
auto-avaliacdo efectuada. Por outro lado, no gdgooontrolo tanto ao nivel hetero-avaliagdo
como da auto-avaliagcdo conclui-se que ambas asidagas desportivas obtiveram piores
resultados apds a fase de intervencdo. Nao se tesmodo possiveis conclusdes para este
efeito, visto que o treino diario dos atletas, pios0, deveria pelo menos ajudar a manter os
niveis dos atletas relativamente a estas duasidagas fisicas essenciais no desempenho da

tarefa em estudo.

Realcar que o facto de se apresentar explicactstmnba sucintas face aos resultados
estatisticos obtidos, deve-se essencialmente do twsta tratar-se de uma investigacao

pioneira dentro da area da Psicologia do Desporto.

Assim, por tudo o que foi analisado ao longo daqmie investigacdo e tendo em conta as
normas, 0s principios e as recomendacdes asso@aallicacido da técnica psicologica da
visualizacdo mental no contexto desportivo, noiderde se tornar esta técnica psicologica
numa ferramenta Util, eficiente e eficaz na sitoag&pecifica em estudo, para futuras

investigacoes:
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* Sugere-se a realizacdo de mais uma avaliacao su@jeo nivel do desempenho na
tarefa com os treinadores de guarda-redes dasasquPpis a sua avaliacdo € bastante

valida, visto tratarem-se de especialistas no &sgtreino de guarda-redes).

» Sugere-se a realizacdo de um namero de sessOemsapdeste estudo relativamente
as fases de intervencédo e de avaliacdo. Visto dpiegual modo como acontece com
outros tipos de treino desportivo (fisico, técneadctico), também o treino mental
necessita de tempo, dedicacao, persisténcia, tsetematico e intensivo para se alcancar
os verdadeiros beneficios que a sua aplicacdo @aqueenciar. Porque quanto mais
completas, controladas, intensas, nitidas e rasaligirem as imagens visualizadas, pelo
atleta, maior sera a probabilidade de se obteessltados desejados. Considerando-se
ideal comecar o seu treino nos primeiros tempasnaénicio de época e terminar no fim

dessa respectiva época.

» Constactando-se que espaco temporal de cada umasgssse revelou demasiado
curto para a implementacdo de um programa destaemat considerando-se que 0
mesmo nao possibilitou uma integracdo plena dastEarsticas associadas a visualizacao
mental e tendo em conta também as limitacbes gsaptadas (e.g., primeira vez que 0s
atletas experimentavam a visualizacdo mental; cexigdde de defesa de um penalty;
etc), sugere-se a criagdo nas primeiras sessotselale intervencédo de exercicios de
imagens mentais unicamente em situacao de treenmatio a potenciar a familiarizacao
e 0 dominio dos principios de utilizacdo destaitécpsicolégica. Desenvolvendo-se nas
sessdes posteriores a criagdo de exercicios deemmagientais em situacdo de
competicdo, na tentativa de se optimizar a autaagib da utilizacdo desta capacidade
psicolégica, isto tendo em conta a estrutura aptada por Weinberg e seus
colaboradores (1993; 1995) (cit. por Cruz & Viafh896a, b). Potenciando-se assim o
desenvolvimento desta capacidade psicolégica deafanais gradual e adequada, tal

como qualquer outra capacidade desportiva.

* Conhecendo-se que na literatura especifica nadeexidicacdo de quanto tempo é
que um programa de treino mental de visualizacaotahelevera durar para ocorreram
mudancas significativas nos atletas, sugere-sa definicdo como um aspecto pertinente

a identificar.



90

» Identificando-se como uma outra limitacdo o propréano de cada uma das equipas,
sugere-se a adequacao das sessdes de penaléibabdrdiario das equipas e dos atletas.
Visto que, na presente investigacdo numa ou outwacio ocorreu a realizacdo de
sessOes de grandes-penalidades como o primeirci@aegyue 0s guarda-redes realizavam
com bola nesse mesmo treino, pois no dia antesoatketas tinham participado em

competicdo (algo que influenciou o desempenho nefala

* Sugere-se a utilizacdo de uma amostra de maiomd#oe Visto que, uma amostra de
pequena dimensao implica, por exemplo a utilizad@destes ndo-paramétricos, que se
caracterizaram por serem menos potentes e mensf/agsn(menos discriminatorios)
comparativamente com o0s testes paramétricos. Cofss,quais, pequenas diferencas
poderdo nao ser discriminadas por este tipo deduletgia estatistica.

» Tendo em conta todas as suas potencialidades,essgam maior potenciamento da
pratica da visualizacdo mental (e.g., pré-treimé-gompeticdo; etc), como forma de se
tornar familiar e parte integrante das rotinas idsidos atletas. Com o objectivo de
optimizar a sua utilizacdo, uma vez que o treir® aampeténcias psicologicas funciona

de forma semelhante ao treino das competénciaagdidiecnicas e tacticas.

e Sugere-se 0 auxilio de métodos audiovisuais paopti@nizacdo do processo de
visualizacdo mental. Visto que, se trata de um giltenque permitir4 identificar
peguenos, mas importantes, detalhes.

» Sugere-se de forma adicional a realizacédo de exesale criagcdo de imagens mentais
positivas, a realizacdo de imagens mentais comeddos de imagens negativas. De
modo, a potenciar o desenvolvimento de estratéigi@a®ping, com o objectivo dos atletas
numa situagdo real terem a capacidade de conseglider com qualquer tipo de

adversidade (e.g., obtencao do insucesso despgrtmeocacoes, etc).

e Sugere-se na pratica de qualquer exercicio de lagao mental a inclusdo de
palavras ou frases-chaves, com o0 objectivo deaasportar para o contexto real caso se

verifique essa mesma necessidade.

* Sugere-se a sua realizacdo junto de desportistaditde Visto que, para além de

existirem inUmeros atletas desta categoria, dershge modalidades desportistas, a
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reforcarem os efeitos positivos da utilizacdo dédtamica mental, verifica-se que estes
atletas utilizam mais a visualizagdo mental contpanamente com atletas de outros niveis
(Salmon et al., 1994) (citado por Gomes & Marqze§6).

» Sugere-se a identificacdo da eficacia de cada @wduthcOes da visualizacdo mental
(cognitiva ou motivacional) entre atletas de foréme atletas seniores. Com o objectivo
de identificar-se a eficiéncia e a eficacia dacagi#io de todo o processo de treino mental

da visualizacdo mental.

» Sugere-se uma colaboracdo mais activa de tod@éoisds das equipas participantes.
De modo, a que os atletas percepcionem o desempenkarefa como um verdadeiro
exercicio de trabalho da sua equipa e ndo unicamemno uma tarefa de possivel
interesse sO para si. Identificando na presentstigacao treinadores que se envolveram
e procuraram aprofundar os seus conhecimentos ¢éenicos de Futebol, apoiando e
incentivando os atletas para o desempenho na tarédado-se no desenvolvimento do
estudo verdadeiros ambientes de treino, com seléeneas existindo paralelamente boa-
disposicdo. Entendendo-se que os atletas destagasquostaram de participarem na
investigacdo e quem sabe se a realizacdo destdambém nao tera contribuindo para
potenciar relagdes intra-grupais positivas e de@mele grupo. Algo que facilitou todo o
processo de aplicacdo do protocolo nestas equipagianto que outros técnicos optaram
simplesmente por dar “aquele tempo” a realizacatadda, identificando-se claramente
um certo distanciamento. Notando-se como reflexqumah displicéncia dos atletas
participantes, bem como de todos os restantes nosndessas equipas de trabalho.
Acabando isso por influenciar o desempenho dosripm@tletas no desempenho na

tarefa.

* Sugere-se o auto-relato dos atletas quanto aoaeveésempenho que poderéo atingir
na tarefa, podendo-se deste modo conhecer e gaterh definicdo de objectivos
individuais a concretizar. Visto que, identificoei-qgue uma possivel fonte de interesse,
empenho e motivacdo na participacdo no presentelcesbram os resultados obtidos
pelos atletas na fase de pré-teste, momento quatpeaos préprios percepcionarem de

forma mais consciente as reais dificuldades inessaittoncretizacao da tarefa.
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* Sugere-se a continuacdo da presenca das compstpaeialdgicas da auto-confianca
e de concentracdo em programas de treino mentdldds, visto que ambas promovem o
desempenho na tarefa, aumentam a percepcédo deeégiocontrole da situacdo, bem
COmo 0 sucesso no desporto especialmente em cggesdmca de elevados niveis.

» Sugere-se como bastante interessante a contindag&studos centrados também nos
efeitos da visualizacdo mental em capacidadesafiscomo por exemplo na agilidade e
flexibilidade.

Embora interfiram nos resultados da presente imasto, as limitacdes encontradas
obviamente que surgem como promotoras de mudamglacdo em estudos posteriores.
Permitindo a sua identificacdo sugerir aspectosvagites a necessitar de confirmacado em

futuras investigacoes.

Sabendo que no contexto desportivo ainda ndo seecema totalidade todos os efeitos que a
técnica psicologica da visualizacdo mental podeténgiar num atleta, conclui-se que apesar
da sua utilizacdo na actual investigacdo ndo tecidmado como promotora dos niveis

individuais ao nivel do desempenho na tarefa, énmoise diferencas entre quem possui e
guem nao possui um treino mental centrado na ®@soldgica da visualizacdo mental.

Reconhecendo que os atletas antes de o seremirs@irgmente seres humanos, constactou-
se que a utilizacdo desta estratégia psicologicasitn@cdo especifica de uma grande-
penalidade ajuda os atletas a manterem pelo menssus niveis de eficacia, ao contrario da

sua auséncia.

Com tudo isto, sendo um dos objectivos da presemestigacdo, conclui-se que em o
programa de intervencdo delineado ndo serve ddi@ugdmo estratégia psicologica de
intervencdo, para a situacdo especifica em est@dmtudo, entende-se que existem
suficientes evidéncias empiricas para se poderduomgie 0 presente estudo mereca ser um
ponto de partida para a continuacao de futurasiigagdes (sendo o alcance desta evidencia
também uma dos objectivos desta investigacdo). Bwibora ndo se tenha alcancado
progressos significativos diferencas estatistigg@fecativas, comprovou-se que pelo menos
a sua implementacao, ao contrario da sua ausémutenciou a consisténcia do desempenho

desportivo, na generalidade dos atletas, na tarB®comendando-se, por isso, O
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desenvolvimento de futuras investigacbes, de modncantrar-se um verdadeiro programa

de treino (metodologia) eficaz para esta situag@e@fica muito frequente no Futebol.

Assim, contrariando a linha de raciocinio seguida gguns autores (Lamirand & Rainey,
1994; Savoy & Beitel, 1996; Templin & Vernacchi&95b) (cit. por Gomes & Marques,
2006), que apontam duavidas em relacdo a técnicaisimlizacdo mental, os resultados
promissores da presente investigacdo dado a libergada se acreditar nos autores que
defendem que a utilizacdo desta técnica mentajugada com o treino sistematico dos
atletas, trata-se de uma estratégia psicologicapmaenocdo de aprendizagem e de
desenvolvimento psicologico na preparacdo paramgeticdo desportiva, auxilia o alcance
de desempenhos desportivos mais consistentes ac@ot@ maximizacdo do rendimento

desportivos dos atletas e equipas desportivas.

Terminando, tendo como suporte a opinido de BuE®®6), segundo o qual toda a
investigacdo centrada na Psicologia do Desporto delo bastante valiosa, entre outras
razdes, por proporcionar de forma continua a itieatéo de novas questdes de investigacao,
com a realizacdo do presente estudo entende-se sgquéenha contribuido para o
desenvolvimento do conhecimento cientifico da Psgia do Desporto, dando a conhecer os
efeitos da aplicacdo de um protocolo de treino alerdentrado numa das estratégias
psicolégicas mais eficazes e utilizadas pelos gsmfhais da Psicologia do Desporto.
Acrescentando, assim, mais um dado a literaturacesdjzada. Pois apesar da investigacao
nao ter replicado muitos dos dados da literatuwatutdo entende-se que tenha contribuindo
para a aquisicao dos conhecimentos centrados ni@adgesicoldgica da visualizacdo mental,
neste caso na modalidade desportiva Futebol e tnac8Dd especifica de uma grande-

penalidade (penalty).

No computo geral, com tudo o que foi constactadodoago da realizacdo da presente
investigacao conclui-se que é permitido poder-ssiderar que a continuacéo deste pioneiro
estudo continue a ser pertinente de investigag@m s para o crescimento da Psicologia do
Desporto, para o aumento dos conhecimentos retadivaplicacdo da técnica psicolégica da
visualizacdo mental, como também para a evolu¢cdapdoconante mundo do Futebol, bem

como dos seus intervenientes (guarda-redes).
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Texto 1

Titulo Enhancing the collective efficacy of a soccer tehraugh motiviational
general-mastery imagery

Autor Hall,Craig R.
Munroe-Chandler, Krista J.

Amostra 14 feminino

Método Sujeitos colocados em 3 grupos consoante a sugapasspecifica no

joga/campo (avancado; meio-campo; defesas/guadisye
Utilizagcdo de uma multiple baseline
Utilizacdo de um questionario de avaliacdo de Visagio

Tipo  de| Estudo Empirico
Estudo Followup

Estudo Estudo qualitativo
Varidveis | Eficacia colectiva
Motivacao

Visualizacdo Mental

Principais | A eficacia colectiva aumentou com a intervencatnoiativational generals
.| mastery imagery" tanto na situac¢ao de treino coencampeticdo para dojs
conclusdes gos trés grupos.

Reaccéo positiva dos atletas ao treino de visu@za

ANoS 2004/2005

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdilefasyh&AN=2005-
01587-004&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritoreg Goal — keeper

Texto 2
Titulo . . . .
Evalution Of The Offensive Behavior Of Elite Socd@&ams.
Autor Papadimitriou, K.
Aggeloussis, N.
Derri, V.
Michalopoulou, M.
Papas, M.
Anos 2001
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdile&9h&AN=638711

6&amp:;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritoreg Goal — keeper
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Texto 3
Titlo How's that FEEL...to face a penalty shot. (covernygt
Autor Brodeur, Martin
Yorio, Kara
Variaveis | Medic&o da performance no futebol
Papel dos defesas e guarda - redes
Principais | Necessidade de concentragédo no momento do penalty
. | Posicao do marcador do penalty como ferramentaedésfio para o
conclusdes guarda - redes
Ano 2003
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiE&9nh&AN=101060
38&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores Goal — keeper
Texto 4
Titulo The relationship between the expected early movearmhmotor
response among handball goal keepers.
Autores Shamrouk, Nabil
Masalmeh, Ahmad
Hamoudi, Abd Al-Wahhab
Amostra 3 Guarda - redes da selecgao de andebol do Iraque
Método Método Survey (sondagem)
Fotografia; Gravacdes; questionarios; avaliactes, e
Tipo de| Estudo Empirico
Estudo
Principais | A importancia da experiéncia, concentragéo, moviago e visdo do
.| guarda —redes
Conclusbes
Ano 1995
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefpsyh&AN=1997-
87748-001&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores | Goal — keeper
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Texto 5
Titulo Relation between the motor and reaction abilitieds the performance of
young ice-hockey goalkeepers.
Autores Lipkova, Jana
Stulrajter, Vojtech
Norovsky, Pavol
Miklanek, Andrej
Amostra 7 masculinos
Método Medig&o do tempo de reacgao simples, reac¢dao d@paggilidade para
avaliar a habilidade reaccdo.
A performance foi avaliada por percentagem de §sas
Tipo de| Estudo Empirico
Estudo
Variaveis Habilidade e performance
Principais | As habilidades reacgéo participam de uma forma itapte no
.| desempenho dos guarda — redes de hoquei no gelo
Conclusbes
Ano 1997
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefosyh&AN=1997-
38585-011&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores | Goal — keeper
Texto 6
Titlo Jeepers, Keepers!
Autor Habib, Daniel G.
Amostra Guarda — redes de equipas profissionais de Hogugelo do
campeonato dos Estados Unidos da América
Variaveis Razdes das dificuldades encontradas pelos guaettes e atributos
necessarios para ser guarda — redes de hoqueiono ge
Ano 2002
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiE&9h&AN=687
5467&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores| Goal — keeper
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Texto 6

Titlo The man called Cujo.

Autor Wigge, Larry

Método Perfil; Antecedentes pessoais e de infancia;Ratéestabilizacdo na sup
carreira do guarda — redes Curtis Joseph da eduiparonto Maple
Leafs(NHL-Hoquei no gelo)

Ano 2000

Lnk http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdie&9h&AN=276328
2&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores | Goal — keeper

Texto 7

Titulo One Player's World Cup: She Also Served.

Autor Hoffman, Jan

Método Perfil de Saskia Webber (Guarda — redes da Selewgional feminina
dos Estados Unidos da América)

Ano 1999

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiie&9h&AN=20693

86&amp:lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores Goal — keeper

Texto 8

Titulo Soccer goaltender

Autor JENNINGS, Pat

Método Perfil e analise da carreira de Pat Jennings (@uaredes da Seleccao da
Irlanda do Norte com 40 anos de idade)

Ano 1986

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiE&9h&AN=860000

7033&amp:lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritoreg Goal — keeper




106

Texto 9
Titulo . : . _ .

Action bias among elite soccer goalkeppers:The chpenalty kicks.
Autores Azar, Ofer H. Bar-Eli,

Michael Keidar-Levin,
Yael Ritov,
[lana Schein, Galit.

Amostra Analise de 286 penaltis (1°estudo).

32 Guarda — redes profissionais.(2°estudo).
Tipo de| EstudoEmpirico.
Estudo Estudo Quantitativo.
Principais | A melhor estratégia para os guarda — redes na;&iude penalty € ficar

5 no centro da baliza.

Conclusoes
Ano 2007
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiefasyh&AN=2007-

14851-005&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores | Goal keeper + Soccer
Texto 10
Titulo Imperceptibly Off-Center Goalkeepers Influence Mgregick Direction in

Soccer.
Autores Masters, R.S.W.

van der Kamp, J.

Jackson, R.C.
Amostra Analise de 200 penaltis.
Método Video
Principais | A melhor estratégia para os guarda — redes na&iude penalty

.| marginalmente de um lado ou outro do centro da#ali

Conclusbes
Ano 2007
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiefobh&AN=247193

94&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores| goal keeper + Soccer
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Texto 11

Titulo L . o
Anticipation and visual search behaviour in exgercer goalkeepers.

Autor Savelsbergh, Geert J. P.
Van der Kamp, John
Williams, A. Mark
Ward, Paul

Amostra Guarda — redes profissionais e néo profissionais

Método Simulagéo de penaltis transmitida num ecra, copadicipantes a darem
a sua resposta atraves se um joystick.

Variaveis | Comportamento visual
Antecipacao do penalti em termos de altura e dii@¢performance)
Habilidade

Ano 2005

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefpbh&AN=19099
310&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores | Goal keeper + Soccer

Texto 12

Titulo European Dreams for a Goalie

Autor Bell, Jack

Amostra | Guarda — redes

Variaveis | Informagé&o sobre varios desenvolvimentos no futebol

Ano 2004

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiie&9h&AN=131137
64&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritoreg goal keeper + Soccer

Texto 13

Titulo THE KEEPER OF DREAMS: One man's controversial stdrlfe in the
English Premiership (Book).

Autor Lichtig, Toby

Ano 2003

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiie&9h&AN=110131
08&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritoreg goal keeper + Soccer
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Texto 14
Titulo How to net more saves
Autor Farrar, Steve
Amostra | Guarda —redes
Método Andlise do movimento do guarda — redes
Capacidade de previséo do lance
Medicdo dos angulos dos ombros, pernas e pés.
Ano 2002
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdile&9h&AN=712598
7&amp:lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritoreg Goal keeper + Soccer
Texto 15
Titulo . L o
Visual search, anticipation and expertise in sogoatkeepers
Autores J.P.Savelsbergh, Geert
Williams, A. Mark
Van Der Kamp, John
Ward, Paul
Amostra Guarda — redes profissionais e ndo profissionais
Método Simulacao de penaltis transmitida num ecra, copadicipantes a darem
a sua resposta através se um joystick.
Proporcéo de penaltis defendidos.
Utilizacdo de um sistema de registo devimentos oculares.
Frequéncia e inicio de correcdes na situacao daliyen
Variaveis | Comportamento visual (Sucesso e insucesso)
Principais | Guarda — redes experientes (profissionais) gerdagrs&io mais precisos r

Conclusoes

previsdo da direccdo do pontapé na situacédo détypena

Guarda-redes experientes tém menos comportamesrtestivos com o
joystick e esperam mais tempo antes de iniciar n@sosta.
Guardaredes experientes utilizam estratégias mais efiese
Guardaredes inexperientes fixam mais o tronco,bracosaeigi

Os resultados tém implicagBes para melhorar a ek (habilidade) de
antecipacao na situacao de penalty.

Ano 2002

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdie&9n&AN=631157
9&amp:lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores| Goal keeper + Soccer

a
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Texto 16

Titulo .
Japanese team needs eco-goalie

Autor Slater, Jon

Principais | Conjunto de temas que o treinador/jogador (Quaedas) deve dominar.

Conclusbes

Ano 2002

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdile&9h&AN=627534
8&amp:lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores| Goal keeper + Soccer

Texto 17

Titlo Read my hips.

Autor Coghlan, Andy

Amostra | Guarda —redes

Variaveis | Direccdo/Orientacdo da bola apés um pontapé nbdlte

Ano 2000

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiie&9h&AN=320937
8&amp:lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritoreg Goal keeper + Soccer

Texto 18

Titulo Scurry Admits Bending Rule

Autor Sandomir, Richard

Amostra | Guarda —redes

Ano 1999

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdie&9h&AN=207303
4&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores Goal keeper + Soccer
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Texto 19

Titulo . ) .
Preparing a soccer keeper: Strategy for a majochmat

Autor Gaspar, Dan

Amostra Guarda — redes e equipa de futebol

Principais | Factores a considerar quando se prepara uma etpiipéebol e os

.| guarda-redes para um grande jogo.

Conclusbes

Ano 1998

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiie&9h&AN=958891
&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores| Goal keeper + Soccer

Texto 20

Titulo Anticipation of professional soccer goalkeepersnmaeing right- and
left-footed penalty kicks.

Autores McMorris, Terry
Colenso, Sion

Amostra Guarda — redes profissionais

Método Simulagdo de penalty através de video

Variaveis | Antecipagdo dos guarda-redes na situacdo de penalty

Principais | Melhor antecipacéo para a direita.

Conclusofes

Principais sinais no auxilio para a antecipacéo.

Ano 1996

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdie®a9h&AN=960625
6479&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores| Goal keeper + Soccer




111

Texto 21
Titulo Efeitos de um programa de controle de ansieda@evesdalizacdo mentd
na melhoria de competéncias psicolégicas em joatems: Uma
intervencao na natacao.
Autores Araujo, Sameiro
Gomes, Antoénio Rui
Amostra Nadadores
Método Aplicacdo de um programa de controlo da ansiedade
Aplicacédo de um programa com imagens
Tipo de| Estudo Empirico.
Estudo Quantitativo.
Estudo
Variaveis | Ansiedade
Competéncias pessoais
Principais | Atletas que participaram na aplicagéo do prograsnaimagens, no
N momento da competi¢cdo diminuiram os seus nive@sdiedade.
Conclusdes| a formagao mental dos atletas é importante, paspre o
desenvolvimento psicologico e capacidade para melfioentar a
competicao.
Ano 2005
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefpsyh&AN=2005-
16330-006&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores | Goal keeper + Soccer
Texto 22
Titulo Treino de modelagem e visualizacdo mental: Avatialid efeitos nas
expectativas de auto-eficacia e desempenho dasatetpatinagem.
Autores Carapeta, Carolina
Felgueiras, Filipa
Viana, Miguel Faro
Ramires, Ana
Amostra Patinadores artisticos
Método Aplicagéo de um programa de modelagem e de imagensais.
3 grupos: um grupo com as duas aplicagfes, um guipm s6 com a
aplicacdo do programa de modelagem e um outro greiponenhuma da
aplicacdes (grupo de controle).
Tipo de| Estudo Empirico
Estudo
Variaveis | Auto-eficcia
Desempenho
Principais | Nem a auto-eficacia nem o desempenho melhoraramagpliacéo.
N Na formacédo da auto-eficacia,a expectativa de efitéecia é melhor
Conclusoes

preditor do desempenho do que o resultado do desgrapassado.
A aplicacdo do programa aumentou a percepc¢ao asatjuanto ao




112

nivel de desempenho que poderiam atingir.
Sugere-se a replicacdo do estudo com uma amostnaide dimensao,
possivelmenteom atletas mais experientes.

Ano 2001

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiefasyh&AN=2001-
05812-001&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores | Goal keeper + Soccer

Texto 23

Titulo o . .

A visualizacdo mental na qualidade de nado dadaadé brucos

Autores Sebastido Santos
José Alves

Amostra Nadadores regionais

Método Aplicacéo do programa de visualizagdo mental
Dois grupos(experimental\controlo)

Variaveis | Qualidade de desempenho

Principais | O treino mental permitiu melhorar significativameatqualidade de nad

5 dos atletas.

Conclus6es| g treino mental promoveu nos atletas uma melhgptad&o a outros
factores de treino e de competi¢cdo,passando aitcansbmo mais uma
ferramenta para o treino no dia-a-dia.

Ano 2006

Link www.psicologia.com.pt

Descritores | Visualizacdo mental

Texto 24

Titulo Avaliacdo da eficacia de um programa de treinoisigaliza¢do mental
num escaldo de formagéo desportiva no basquetebol

Autores Ana Marques
Antonio Rui Gomes

Amostra 10 atletas do escaldo Cadetes A.

Método Aplicacdo do programa de visualizagdo mental

Varidveis | Competéncias Psicologicas

Principais | O treino mental produz efeitos positivos na cagiddos atletas

.| visualizarem as situagdes especificas da sua ndadali

Conclusbes

Ano 2006

Link Analise psicologica(2006),4(xxiv):533-544

Descritores | Visualizagdo mental




113

Texto 25
Titulo . . , , N
A PETTLEP based imagery intervention with universibccer players
Autores Ramsey, Richard
Cumming, Jennifer
Brunning, Chris
Williams, Sarah
Método PETTLEP (programa com imagens)
3 grupos: um grupo com imagens mas sem emoga®mutrmgrupo
com imagens e emogao, e um outro grupo sem nenthasraplicacoes
(grupo de controlo).
Pré-teste e pbs-teste
Variaveis Ansiedade
Auto-eficacia
Principais Em pds-teste os dois grupos experimentais melhrararseu
N desempenho em comparac¢ao com o grupo de controle.
Conclus6es | Nao houve aparentemente melhores desempenhos ifutaadio de
Imagens com ou sem emogéao.
Constatacdo contraria ao que vem referido natitexapois neste
estudo as imagens néo influenciaram auto-efic&ias niveis de
ansiedade.
Ano 2007
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdie&@9h& AN=2521
6457&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores | Imagery + Penalty
Texto 26
Titulo , . .
It's All in the Mind: PETTLEP-Based Imagery and 8pd’erformance
Autores Smith, Dave
Wright, Caroline
Allsopp, Amy
Westhead, Hayley
Amostra Atletas de hoquey no gelo
Jovens ginastas
Método Comparacdo entre 2 estudos, realizados atravéilidagéo do
PETTLEP ou através da intervencdo com imagens maallionais.
Principais Ambas as intervencdes melhoram significativameatprd-teste para
N pos-teste,sem diferenca significativa entre eles.
Conclus6es | os estudos 1 e 2 fornecem suporte para a eficAdREATLEP.
Ano 2007
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiie&9h&AN=2482
7112&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores | Imagery + Penalty
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Texto 27

Titulo On how task-contingent rewards, individual diffexes in causality
orientations, and imagery abilities are relateshtonsic motivation and
performance.

Autores Mailhot, Louis
Mouanda, Jacques
Thill, Edgar E

Tipo de| Estudo Empirico

Estudo

Variaveis Desempenho
Motivacdo

Ano 1998

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdilegpsyh&AN=199
8-01640-002&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scopeesi

Descritores | Imagery + Penalty

Texto 28

Titulo The effects of imagery-manipulated appraisal oarisity and direction
of competitive anxiety

Autores Whitehouse, Adam
Hale, Bruce D.

Amostra Jogadores experientes de futebol

Método Primeiro momento: Progressivo relaxamento atraedsadsete audio.
Segundo momento: Manipulacéo através de cassdteawuibualizacao
de imagens através de video, imaginando uma hipatétoria através
da marcagdo de um penalty.

Tipo de| Estudo Empirico

Estudo

Variaveis Ansiedade

Principais Producéo de menor ansiedade em termos de direcgémsidade.

N Crescimento de auto-confianca ftaacdo de pressao.

Conclusdes | Manipulagdes experimentais aplicadas por psicoldgsgortivos podem
beneficiar o desempenho dos atletas.

Ano 1998

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefpsyh&AN=1998-
00698-004&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site

Descritores | Imagery + Penalty
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Texto 29
Titulo : . . -
Using Psychological Skills Training to Develop SeccPerformance
Autores Weston, Neil J.
VGreenlees, lain A
Thelwell, Richard C
Amostra 5 jogadores de futebol
Método Utilizagdo de uma multiple baseline, em que sestegio desempenho
dos atletas em 3 sub-componentes.
Tipo de| Estudo Empirico.
Estudo Quantitativo.
Estudo
Variaveis Relaxamento
Visualizacdo de imagens
Auto-relatos do desempenho
Principais Melhoria de desempenho nas 3 variaveis trabalhadas.
. Intervencdo bem sucedida e adequada as necessidades
Conclusdes | as conclusdes fornecem mais provas da eficacia digst de intervencé
no desporto.
Ano 2006
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiefasyh&AN=2006-
12598-006&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scope=site
Descritores | IMAGERY + Soccer
Texto 30
Titulo Perceptual Training in Soccer: An Imagery Interi@nStudy with Elite
Players
Autor Jordet, Geir
Amostra 3 jogadores de elite de futebol
Método Utilizacdo de uma multiple baseline.
Programa de Visualizagéo de imagens.
Andlise do desempenho através de video, questoim@rentrevistas.
Tipo de| Estudo Empirico.
Estudo qualitativo
Estudo
Variaveis Percepcéo (capacidade exploratéria e prospeccéordimlo de acgbes
futuras).
Principais Dois dos participantes aumentaram a sua capaciqudgratoria visual.
N Um dos participantes melhorou o seu desempenhdootan
Conclus6es | os atletas de elite podem melhorar as suas capeside percepcdo
através da visualizacdo de imagens, mas é quegticaté que ponto
isso conduz a um melhor controlo das accfes futuras
Sugere-se futuras investigagfes sobre perceptaeesda visualizag&do
de imagens mais especificas.
Ano 2005
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefosyh& AN=200

5-05060-004&amp:lang=pt-br&site=ehost-live&scop¢esi
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O

N

Descritores | IMAGERY + Soccer

Texto 31

Titulo : i . . .

Using cognitive general imagery to improve soctextsgies

Autores Shannon, Vanessa Fishburne,

Graham J.,
Hall, Craig R.
Munroe-Chandler, Krista J.

Amostra 13 Jovens atletas de elite de futebol

Método Utilizacdo de uma multiple baseline, para avaliafaito da visualizaca
de imagens em 3 estratégias distintas no futebotlsd: A defender un
pontapé de livre directo, defender um canto e r@aman livre directo.

Tipo de| Estudo Empirico.

Estudo Quantitativo.

Estudo

Variaveis Estratégias cognitivas

Principais A utilizacdo de imagens cognitivas gerais e coggitiespecificas, bem

N como a utilizacéo de imagens de estimulacdo matimatproporcionou

Conclus6es | giferencas significativas entre o inicio da invgsti&o e o pos-
intervencao .

As constatacfes do presente estudo ndo reforcégaificativamente a
ideia de que a implementacdo de uma intervencauto@ggeral possa
servir de estratégia no futebol.

Futuras investigactes devem ser conduzidas de fam@deancar
conclusdes mais claras que possivelmente teraacagpkes nos jovens
atletas e nas suas estratégias de aprendizagem.

Ano 2005

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefosyh& AN=200
6-02716-002&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scop¢esi

Descritores | IMAGERY + Soccer

Texto 32

Titulo Enhancing the collective efficacy of a soccer téhraugh motiviational
general-mastery imagery.

Autores Hall, Craig R.

Munroe-Chandler, Krista J.

Amostra 14 atletas de futebol femenino.

3 grupos:guarda-redes e defesas;avancados;Médios.

Método Implementacdo de um programa de intervencao devagdio geral.
Aplicacdo de um questionario para avaliar em terimgdisiduais a
utilizacao do programa.

Tipo de| Estudo Empirico
Estudo Followup

Estudo Estudo qualitativo

Variaveis Eficacia colectiva

Principais

A efic4cia colectiva aumentou apds a intervencatmtpara treino comg




117

Conclusdes | para a competi¢cdo em 2 dos 3 grupos.
Os resultados mostraram que os atletas utilizaisuahzacao mental
diariamente.
Reaccéao bastante positiva por parte dos atletpartiaipacdo da
investigacao.
Ano 2004/005
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiiefosyh& AN=200
5-01587-004&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scopeesi
Descritores | IMAGERY + Soccer
Texto 33
Titulo The use of imagery by soccer players.
Autores Hall, Craig
Haslam, lan
Salmon, Jill
Amostra Jogadores de futebol
Método Questionario de imagens Use Soccer Players
Tipo de| Estudo Empirico
Estudo
Variaveis Competéncias individuais
Motivacdo
Orientacao para respostas
Principais Jogadores de futebol tendem a utilizar imagengtuacsio de
N competi¢do (individualmente) do que com a sua egaipompetir.
Conclusdes | jogadores utilizam mais imagens relacionadas comtizacéo do que
com a funcao cognitiva.
Jogadores de elite tendem a utilizar mais vezesagens do que
comparando a jogadores néo-elite,independenterderitgo de
imagens.
Ano 1994
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiefasyh&AN=199
4-47272-001&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scopeesi
Descritores | IMAGERY + Soccer
Texto 34
Titulo A comparison of imagery used by dance teachensidigkating
coaches, and soccer coaches.
Autores Hall, Craig
Haslam, lan
Overby, Lynnette Young
Amostra Professores de dancga e de patinagem
Treinadores de futebol
Método Questionario de imagens (cinestésicas e metaffricas

Tipo de

Estudo Empirico
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Estudo

Principais Existéncia de diferencas significativas na formac®s professores de
. danca, de patinagem e os treinadores de futeliehuatias imagens
Conclusdes | mentais,em relacéo a diversas variaveis.

ANoO 1997-1998

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiefosyh&AN=199
8-11819-005&amp:;lang=pt-br&site=ehost-live&scopdesi

Descritores | IMAGERY + Soccer

Texto 35

Titulo The influence of type of sport and time of seasomthletes’ use of
imagery.

Auutores Hall, Craig
Simms, Sharon Weinberg,
Robert Munroe, Krista

Amostra 350 atletas de modalidades desportivas diferentasqulino e
femenino)

Método Questionarios de imagens desportivas.

Tipo de| Estudo Empirico
Estudo Followup

Estudo

Variaveis Tipo de modalidade desportiva
Fase da época

Principais Imagens cognitivas especificas tem um impacto ipossignificativo

N para as modalidades desportivas Esgrima, Hoqueampo, Rugby,
Conclusdes | Fytebol and Wrestling.

Imagens motivacionais especificas mostram um awvsghnificativo
no Rugby, no Futebol e no Wrestling.

A maioria dos desportos apresentou um aumentdis@ano na
especialidade de imagens motivacionais.

Ano 1998

Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdiefasyh&AN=199
8-11909-006&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scopeesi

Descritores | Imagery + Soccer
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Texto 36
Titulo _ . . .
Imagery use by athletes: Confirmation and elabonati
Autor Munroe, Krista J.
Amostra Estudol: 350 atletas de modalidades desportivasedties (masculino ¢
femenino)
Estudo2: Identificar e descrever a utilizacdo dagems pelos
atletas(entrevistas) e definir Quando; Onde; PorQugué.
14 atletas de elite de 7 modalidades desportifasedtes.
Estudo3: Elaboracdo de objectivos com os atletas.
300 atletas de 18 modalidades desportivas difesente
Método Questionarios de imagens desportivas.
Variaveis Tipo de modalidade desportiva
Fase da época
Ano 2000
Link http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=tdilefosyh&AN=200
0-95004-250&amp;lang=pt-br&site=ehost-live&scopeesi
Descritores | Imagery + Soccer
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ANEXO B

Inventario de Competéncias Psicoldgicas para Dasfas



AN CC CF T EQ | TOT

INVENTARIO DE COMPETENCIAS PSICOLOGICAS
PARA DESPORTISTAS - PSIS®

Mome: Idade: Sexo: M F

Modalidade & Especialidade:

Anns de Pratica da Modalidade: DatadeHaoje: 7
Mivel Competitivo Actual (assinale um; hundial Europeu Macional
Regional JunioriJuvenil Cutro
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INSTRUGCOES: Este inventario & composto por U conjunto de afrmacdes relativas 2 varios aspectos do
rendirnento dos atletas em competicies desportivas. Procure responder a cada uma das questies de

acordo com a8 sua expetiéncia pessoal.

Para o efeitn, assinale com uma cruz §0 o ndmero gue melhor expresse a sua concordancis

relativamente a cada afirmacdo. Assinale:

0- Se Discorda Totalmente da Afirmacdo

1 - Se Discorda um Pouco da Afirmacao

2 - Se Esta Indeciso{a)

3- Se Concorda um Pouco corm a Afirmacan
4 - Se Concorda Totalmente com a Afirmacio

LEMBRE-SE de que nio ha respostas certas ou erradas. Procure ser o mais sincero(a) e aberola)
possivel de modo & permitic una melhor compreensdo da forma como se sente em relacdo ao treino e 3

competicdo na sua modalidade. Tenha o cuidado em responder a todas as guestdes.

Estou muito motivadog) para atingir bons rendimentos na

minha modalidade. 1] 1 2 3
Muitas vezes tenho problemas de concentracdo durante s

competicao. 0 1 2 3
Tenho muita confianca nas minhas capacidades atliéticas. 1] 1 2 3

Fico muito frustradada) ou ahorrecidod@) quando umia) colega
de equipa esta a ter um fraco rendimento. 1] 1 2 3

Fico rmais tenso antes de competir do gue durante a
competicao. 1] 1 2 K]

Frequentermente tenho ocasides em gque o meud rendimento &
excepcionalmente borm. 1] 1 2 3



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

- Se Dizcorda Totamente da Afimmagio

- Se Discorda um Pouco da Afimagdo

- Se Estd Indecisofza)

- Se Concorda um Pouso com a Afimagio
- Se Concorda Tota merte com a Afimacia

N S S R |

Porwvezes falta-me motivacdo para treinar,
Dou-me muita bern com todos os autros elementos da equipa.

Por wezes estou t3o tensoi®) que isso afecta o meu
rendimento.

Vencer muito importante para mim.

A raior parte das vezes vou para as competicfes confiante de
fue terei um bhom rendimento.

Tenho rmais tendéncia para obter mehores rendimentos,
gquando me sinto mais tenso do que guando estou menos
tensoia).

Guando estou em plena competicdo, praticaments fico sem he
dar conta da existéncia de pablico.

Guando estou a ter fraco rendimento, tenho tendéncia para
perder & concentracdo.

Mo @ preciso muito para abalar a minha autoconfianca.

Concentro-me mais no meu rendimento da gue na rendimento
da minha equipa.

Muitas wezes guase entro em panico, momentos antes de
iniciar a competicdo.

Gluando cometo um erro, tenho dificuldades em esquecer e em
concentrar-rme de nova,

Gostatia de me sentir mais motivadog).

Uma pequens lesdo ou um mad treino conseguerm abalar a
rminha auto-confianca.

Estabeleco ohjectivos desportivos dificeis para mim prapriofa) e
geralmente atinjo-os.

Porwezes sinto urma grande ansiedade durante a competicio.
Durante a competicdo a minkha atencio parece saltar entre o
fque estou a fazer e outras coisas (a3 assistncia, o resultado
provavel, ete).

Gosto muito de trabalhar com os (35) meus {minhas) colegas
de equipa.



25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37,

38.

39.

- Se Discorda Totalrente da Afimacioe

- Se Discorda um Pouco da Afimagio

- Se E=t3 Indecizala)

- Se Concorda un Pouso com 3 Afimacio
- Se Concorda Taota reente comn a Afimagio

R L

Duvido frequentemente das minhas capacidades atléticas.

Faco um grande esforco para tentar manter-me calmoia) antes
de urma cormpeticdo.

Cluando cormeco mal uma competicdo a minha auto-confianca
baixa rapidamente.

FPenso que o espitito de grupo é das coisas mais importantes
na eguipa.

Preocupo-me muito com a possibilidade de cometer ermos
numa competicdo importante.

Geralmente sou capaz de permanacer confiante, mesmo
durante uma das minhas piores prestacies.

Transhordao de auto-confianga.

Cluando a  minha enuipa perde, sintodme  mal
independentemente do meu rendimenta ter sida bom oumau.

Quando cometo um ero na competicdo fico muito ansiogofa).

Actualmente, 0 mais importante na minha vida ser bom (bog)
atleta na minha modalidade.

Consino controlar facirmente o nivel da minha tens3o oo
ansiedade.

Assim gue entro em competicdo passa-me rapidaments o
nervosismao inicial.

0 meu desporo @ a minha vida.
Sernpre trabalhei hem com os meus treinadores{as).

Tenho fé ern tmirm propiola).
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ANEXO C

Ficha de Hetero-Avaliacéo (Investigador)
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Ficha de Hetero - Avaliacao (Investigador)

Clube:

Guarda-Redes:

Treino MNe:
Data:
Fase:
Penaity 1 Penaity 2
Critério Concentragdo Critério Concentragdo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e rrrrrrq I A O
Defesa [ T T T T 1T 1T T Defesa T T T T 1T 1T 1
Fuita Excelenty Muita Exzelenks
Fraca Fraca
sim[_] sim[]
Critério Flexibiidade Critério Flexibiidade
mio[] 12 2 456 78 90w| wm[] 123456 7 8 910
rr e I A O
[T T 1T 1T 1T 1T 11 10T 11T 1T 171
Puito Excelentel PAuita Excelenks
Frace Fraca
Critério Agiidade Critério Agilidads
1 2 3 4 5 &6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e rrrrrrq I A O
[T T 7T T 1T 1T 1T 17 71T 1T 11T 1T
Puits Excelente] PAuike Excelenks
Fraca Fraco
Penaity 3 Penalty 4
Critério Concentragdo Critério Concentragdo
1 2 32 4 53 6 7 8 9 10 1 2 24 3 6 7 8 9 10
e rrrrrrq I A O
Defesa [T T T 1T T T 1T 1T 1 [Defesa [T T T T T 1T 1T 17
Puita Excelenty Puita Exzelenke
Fraca Fraca
sim[_] sim[]
Critério Flexibiidade Critério Flexibiidade
mio[] 12 34568 78 ow| w[] 123456 7 8 010
e rrrrrrq I A O
[T T 7T T 1T 1T 1T 17 71T 1T 11T 1T
Puits Excelente] PAuike Excelenks
Frace Fraca
Critério Agiidade Critério Agilidade
1 2 3 4 3 6 7 8 9 10 1 2 3 4 3 6 7 &8 9 10
I N I I O I
[T 1T 17T 1T 1T 1T 11 (T 11T 1T 17T 1T 11
Peluita Excelents Pluita Excelents
Fraca Fraca
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Penalty 5

Penalty a8

Criterio Concentracdo

Criterio Concentracdo

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 868 7 8 9 10
I T O A A B I I T O A A
Defesa T T T 1T 1T 7T 11 [Defesa 11T 1T 1T 1]
FAuito Excelente Peluika Excelente
Fraca Fraca
sim[_] sim[_]
Critétio Flexibilidade Critério Flexibiidade
miol ] 123456 789w weo[] 123456 7 8 910
I T A A A I I T A A
[T T T T T 1T 171 T 17T T T 1T 1T T
Muita Exzelente Peluita Excelents
Fraca Fraca
Critério Agilidade Critério Agiidade
1 2 3 4 3 a6 7 8B 9 10 1 2 3 4 3 a6 F 8 9 10
I T A A A I I T A A
[T T T T T 1T 171 T 17T T T 1T 1T T
Muita Exzelente Peluita Excelents
Fraca Fraca
Penalty 7 Penalty 8
Critério Concentracdo Critério Concentracdo
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 86 7 8 9 10
I I Y I I A I I I Y O A
Defesa T T T 1T 1T 7T 11 [Defesa 11T 1T 1T 1]
FAuito Excelente Peluika Excelente
Fraca Fraca
sim[_] sim[_]
Critério Flexibilidade Critério Flexibiidade
miol ] 123456 789w weo[] 123456 7 8 910
I T A A A I I T A A
[T T T T T 1T 171 T 17T T T 1T 1T T
Muita Exzelente Peluita Excelents
Fraca Fraca
Critério Agilidade Critério Agiidade
Critério Agiidade Critério Agilidade
1 2 3 4 5 6 7 8 910 1 2 2 4 9 6 7 8 910
I N O A I N I
T 1T 1T 1T 1T Tt 1T 1T 11T 11
Muita Excelentel Muita Excelents
Fraca Fraca
Penalty 9 Pensity 10
Critério Concentracio Critério Concentracdo
1 2 3 4 5 o 7 8 910 1 2 3 4 29 6 7 8 910
I T N A I A I T N T A
Defesa [T T T T T T 17T 1] |Defesa T T T 17 1T 1T 1T T
Muita Excelentel Muita Excelente
Fraca Fraca
sim[_] sim[_]
Critério Flexibiidade Critério Flexibiidade
Mio[] 12 3 456 78 9w| mM[] 123456 7 8 910
I N O A I N I
[ T T T T T 1T 17 171 T T T 17 1T 1T 1T T
Muito Excelentel Muito Excelente
Fraca Fraca
Critério Agiidade Critério Agilidade
1 2 3 4 5 6 7 8 910 1 2 3 4 29 6 7 8 910
I N O A I N I
[ T T T 1T 1T T 111 T T T 17 1T 1T 1T T
FAuito Excelente Puito Excelenke
Fraca Fraca
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Critérios: Concentracdo: Capacidade de manter o foco atencional sobre os estimulos relevantes
para a realizacdo da tarefa, sendo que pensamentos sobre aspectos
irrelevantes podem aumentar a frequéncia de erros durante a tarefa.
{e.x. Preocupacao; Foco no resultado; Distraccdes provocadas por
outros, etho).

Fexibilidade: Capacidade de movimentar as diferentes partes do corpo atraves de
uma grande amplitude de movimentos,

Agilidade: Capacidade de mudar 3 posicao do corpo no espaco, mavendo-se de
um ponto & outro o mais rapido possivel.
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ANEXO D

Ficha de Auto-Avaliacao (Guarda-Redes)
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Ficha Auto - Avaliacao (Guarda - Redes)

Clube:

Guarda-Redes:

Treino MNe:
Data:
Fase:
Penalty 1 Penalty 2
Critério Concentracao Critério Concentracao
1 2 3 4 5 a6 7 8 910 1 2 32 4 5 6 7 8 9 10
I T N ) I T A I T I I I
Defesa [ T T T 17T 1T 1T 17T [ | |Defesa 1T T T 1T 1]
Muita Excelentel Muita Excelente
Fraca Fraca
sim[_] sim[_]
Critério Flexibilidade Critério Flexibilidade
Mio[] 12 3 45 678 0m| Mio[] 123456780910
I T N ) I T A I T I I I
[T T 1T 1T 1T 1T 1T 17 1T T T 1T 1]
Muita Excelentel Muita Excelente
Fraca Fraca
Critério Agiidade Critério Agiidade
1 2 3 4 5 6 F 8 9 10 1 2 3 4 5 6 ¥ B8 9 10
I T N ) I T A I T I I I
[T T T 1T 1T 1T 11 1T T T 1T 1]
PMuite Excelentel PMuite Excelente
Fraca Frace
Penafty .2 Penalfty 4
Critério Concentracio Critério Concentracao
1 2 3 4 5 6 7 8 910 1 2 3 4 2 6 7 8 9 10
I N O A I I ) I
Defesa [T T T 1T T T 17T 1] |Defesa T T 1T T 10T 1T 17
Muito Excelentel Muito Excelente
Frace Fraca
sim[_] sim[_]
Critério Flexibiidade Critétio Flexibiidade
mio[] 12 3 456 78 9wm| mo[] 12345678 910
I N O A I I ) I
[ T T T T T 1T 17 171 T T 1T T 10T 1T 17
Muito Excelentel Muito Excelente
Frace Fraca
Critério Agiidade Critérin Agilidade
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
I A T T N A T U Y I I
T T T T 1T 17T 1T 1] [T T T 1T 1T 1T 1T T
Poluita Excelentsl Puita Excelente
Fraca Fraco
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Penalty 5

Penaity 6

Critérin Concentracdo

Critério Concentracao

1 2 3 4 3 6 ¥ 8 89 10 1 2 3 4 3 6 7 8 9 10
I T N T I I I T T I I A
Defesa T 1T T 1T 1T 1T ] |Defesa (T T T 1T 1T 1T 1T
Prluita Excelents Pluita Excelents
Fraca Fraca
sim[_] sim[_]
Critério Flexibiidade Critério Flexibiidade
o[ ] 12 3456 78 9w| mee[] 123456 78 910
I T N A A N T A A I A
[T T T T 17T 1T 111 [T T 1T 1T 17T T 11
Pluito Excelente Pluito Excelente
Fraca Fraca
Critério Agilidade Critério Agilidade
1 2 3 4 2 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
N I N A A A I
T T T 1T 1T 1T 1T 17 (T 7T 7T T 17T 17T 1T 11
Pluito Excelente Puito Excelente
Frace Frace
Penalty 7 Penalty 8
Critério Concentracao Critério Concentracao
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 868 7 8 9 10
I T N T I I I T T I I A
Defesa T 11T T 1T 1T 1T ] |Defesa [T T T 1T 1T 1T 11
Pluita Excelents Muita Excelents
Fraca Fraca
sm[_] sim[_]
Critério Flexibiidade Critério Flexibilidade
nio[] 12 3 4 5 6 78 gw| mo[] 123456 78 9010
I T N T I I I T T I I A
T 1T 0T T 1T 1] (T T T 1T 1T 1T 1T
Prluita Excelents Pluita Excelents
Fraca Fraca
Critério Agiidade Critério Agilidade
1 2 32 4 3 6 F 8 9 10 1 2 3 4 53 6 ¥ 8 9 10
I T ) O A I T T I T A
[T 0T 1T 1T 1T 11 (T T T 11T 1T 11
Peluita Excelents Poluite Excelents
Fraca Fraco
Penalty 9 Penafty 10
Critério Concentracao Critério Concentracdo
1 2 3 4 5 6 7 B 910 1 2 3 4 5 868 7 8 9 10
I T ) O A I T T I T A
Defesa T T T 1T 1T 17T 1 ] |pefesa (T T 1T 1T 1T 17
Peluita Excelents Poluite Excelents
Fraca Fraca
sim[_] sim[_]
Critério Flexibiidade: Critério Flexibiidade
mio[] 12 345 6 78 9w| mMo[] 123456 78 910
I N O I I N A N A A I
[T T T T 1T 1T 11 T T 1T 1T 17T 7T 11
Pluito Excelente Poluito Excelente
Frace Frace
Critério Agiidade Critério Agiidade
1 2 3 4 5 6 7 B 910 1 2 3 4 5 868 7 8 9 10
I T ) O A I T T I T A
T 11T 1T 1T 1T 11 (T T 1T 1T 1T 17
Peluita Excelents Poluite Excelents
Fraca Fraca




Critérios:

Concentracio:

Flexibilidade:

Agilidade:

Capacidade de rmanter o foco atencional sobre oz estimulos relevantes
para a realizacao da tarefa, sendo que pensamentos sobre aspectos
irrelevantes podem aumentar a frequéncia de erros durante a tarefa,
(2., Preocupacdo; Foco no resultado; Distracc@ies provocadas por
outros; etc.)

Capacidade de movimentar as diferentes partes do corpo atrawés de
urma grande amplitude de movimentos,

Capacidade de mudar a posicao do corpo no espaco, movendo-se de
urm ponto a autro o mais rapido possivel,
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ANEXO E

Guiao da 12 Sessao da Fase de Intervencao
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Guido da 12 Sesséao da Fase de Intervencao

. Explicar estudo que se esta a realizar: Restion- Intervencéo - Rendimento.
. Explicar o que € a visualizagdo mental:
. “Capacidade psicolégica que pode ajudar a onatho rendimento desportivo e que

consiste em visualizar mentalmente accdes que saedizar, estimulando determinados
sentidos”;

. “Diversas investigacdes cientificas ja comjravn a importancia do treino mental na

execucao de desempenhos desportivos”;

. “Quando os atletas visualizam os movimentos, neesem o0s estar a realizar na préatica,

ocorrem no sistema cerebral e nos musculos impoEa®musculares”;

. “Ou, seja vao programar ac¢des na mente”;

. “Segundo os estudos da Psicologia do Desporpratica mental € melhor do que a nao

existéncia de qualquer pratica”;

. “A pratica mental combinada e alternada com &igardisica € mais eficaz do que qualquer
uma delas isoladas”;

. “A visualizagdo mental vivida ou a existénciavdgias sessdes praticas, ou ambas, melhora
o rendimento desportivo”;

. “A visualizacdo mental pode ser entendida comepaoducdo mental de uma determinada

situacdo ou experiéncia, em que o atleta vé - sepmdprio na execugcdo dessa situacao

utilizando todos o0s seus orgaos sensoriais (veaddig&o; olfacto; tacto; paladar)”.

. Explicar em que vai consistir todo o processtreiao:
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. “Antes de mais, peco - te para relaxares, santite descontraido, confortavel, calmo. Visto
que, se baixares o0s teus niveis de activacdo @eisnente concentrar - te - &s no exercicio

que, seguidamente, vamos realizar”;

. “Realiza o processo de respiragdo pelo abdomas, germite — te encontar a calma e o
relaxamento mais facilmente”;

. "Respira fundo esvazia a mente de preocupacpeasamentos”;

. “Neste processo de visualizacdo mental, quanddeepedir irds comecar por fechares
lentamente os teus olhos e visualizares mentalnatrateés de imagens mentais aquilo que te

vou dizendo™;

. “Primeiro iremos realizar um exercicio ligeirmeutro, sem qualquer relagcéo efectivamente

pratica com a tua actividade desportiva”;

. “Depois, vamos realizar um segundo exercicionf@grando a visualizacdo de imagens

mentais contigo em acg¢éo na situacao concretaritpé

. “Num dos exercicios que iremos realizar, na altwwou — te pedir para te visualizares em
campo e na situacéo concreta do penalty e pecpardeentares visualizar o lance contigo no
final a defender sempre o penalty”.

. Recomendacdes/ Instrucdes iniciais:

. “Eventualmente pode acontecer que encontres asote distracdo (ruidos; qualquer coisa

que eu diga e que aches graca, etc.), por isso-pequara te focares na tarefa”;

. “Concentragdo para nés, nesta tarefa definiu eos® a capacidade de mantermos o foco
atencional sobre os estimulos relevantes paraliaag@o desta tarefa. Entendendo — se que
qualquer pensamento sobre aspectos irrelevantasaparefa, podem aumentar a frequéncia

de erros durante a tarefa”;
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. “Ou seja, qualquer pensamento que te afasteueunqgs afaste da tarefa pode diminuir a
eficacia de todo o exercicio e impedir a prograrmagé@uromuscular que a visualizacdo

mental permite obter”;

. “Tens davidas?”; . “Podemos comecar?”.

. Relaxamento

. “Sendo assim, procura estar confortavel, calmedaxado”;

. "Respira fundo, esvazia a mente de preocupadégsnsamentos, de stress”;

. “Respira profundamente pelo abdomen”.

. 1° Exercicio: (controlo)

. “Wou entdo comecar por te pedir que lentamentiegcontraidamente e relaxadamente

comeces por fechares os teus olhos”;

. “Que te concentres nas minhas palavras e na no#ia . “Que encontres o conforto do teu

Corpo para esta situagao”;

. “Sente - te livre, calmo, descontraido, relaxamuro”;

. “Encontra o bem - estar e satisfacdo desta sittiac

. “Sente confortavel, preparado e disponivel pdrsoever conhecimento, aprendizagem de
algo que pode vir a ser util para ti no exerciobouin desempenho que tu tanto gostas de

realizar, falo de jogar futebol”;

. “Comeca por visualizares - te no lugar que hakitente costumas treinar”;
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. “Ali mesmo, naquela relva, com sua cor natural™Visualiza todo o espa¢o do campo, a

sua expansao, vé a beleza dessa imagem, um releddtebol”;

. “Visualiza a bancada do teu estadio, as balzabancos de suplentes”;

. “Visualiza - te no centro do terreno, s6 tu, shp. Gira a tua volta e vé as varias

panoramicas possiveis de se obter do teu estadie.t& ali sozinho, no centro do terreno do

teu estadio™;

. “Tenta guardar essa imagem contigo, de beleaaquilidade”;

. “Apanha o maior numero de detalhes que consigashzar”;

. “ Tenta sentir o cheiro natural e habitual dotewto”;

. “Seguidamente, vé - te a pegar numa bola. Setg@-agarrar a bola com as tuas duas maos,

como inlmeras vezes fazes ao longo dos teus treidizs de jogo, a bola nas tuas maos”;

. “Observa - a! E visualiza — te a bater repetidasmeom ela no chdo ao mesmo tempo que a
agarras e soltas - a...deixando - a cair no clafi@otmo fazes inUmeras vezes ao longo dos
teus treinos e dias de jogo”;

. “Agora, vé - te a dar toques na bola”;

. “Visualiza - te novamente no teu campo, no tewallae trabalho e em dia de jogo, com

muitos espectadores”;
. “ Visualiza aquela imagem Unica de entrada empcapara um jogo”; . “Vé as imensas
pessoas que estdo na bancada, felizes e emocwpamtger ambas as equipas a entrar em

campo;

. “Vé essa imagem”; “Sente essa imagem”;
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“Volta a observar os espectadores, detecta eldse adguém que tu és proximo ou que

costuma estar presente nestas ocasides ou alguengogtes que esteja presente nestas
ocasides”;

“Visualiza também os teus companheiros de eqopéeus treinadores, 0s teus adversarios”;

. “Sente a tua vontade de ganhar”;

. “Procura ouvir o som do ambiente, da envolvénzipyiblico, as vozes, o barulho habitual

desta ocasido, escuta as palmas, os incentivosrratas, a habitual musica”;

. “Vé os teus companheiros alinhados contigo néraeto terreno, escuta o bater de palmas

do teu treinador, ouve as suas palavras de incestigle confianca ou entdo a sua postura

habitual™;

. “Sente aquela activacéo interna natural e nomestias situacdes”;

. “Respira fundo uma, duas vezes e se te apetacabrindo lentamente os teus olhos”;

. “Viste as imagens?”;

. “Como e que te sentiste?”;

. “Defendeste o penalty?”;

. “Ouviste o0 som?";

. “Sentiste as imagens? O cheiro? O toque na Fdadmocdes antes do jogo (ex: coracao a

bater mais depressa, as maos humidas?”.

. 2° Exercicio (nitidez e clareza)

. “Relaxa e encontra o teu conforto, descontranégaimente vai fechando os teus olhos!”;
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. “Visualiza - te na tua baliza. Visualiza - telalagos bem abertos, bracos bem esticados, tal
como inimeras vezes costumas estar na antecipac@i@a opreparacdo de um remate ou
cruzamento da equipa adversaria, esforca - te pamgeguires ocupar 0 maior espaco

possivel com essa abertura de bracos bragos betosibe

. “Vé essa imagem, tu equipado, as tuas luvas) edaipamento, as tuas botas, o teu estilo, a

tua imagem!”;

. “Visualiza a bola, habitual, com que costuma#®e visualiza - a nas tuas maos, bem
segura nas tuas maos, visualiza a sua grandeas heteza, a sua forma, o seu design,
visualiza o quanto ela te tem acompanhado na wigdaaliza acontecimentos bonitos e

marcantes que ja ocorreram nas tuas épocas despirti

. “Sente 0 gosto que terguando agarras uma bola com as tuas duas maosloqaagarras
com seguranca, com firmeza, com confianca”;, . “Agar a bem, visualiza — te a bater
repetidamente com ela no chéo, varias vezes. Tab dazes, ja fizeste vais fazer muitas e
muitas vezes ao longo da tua actividade desportiva”

. “Sente o agarrar da bola , a seguranca”;

. “Agora, vVé a bola na marca da grande - penalidaaigitio do penalty”;

. “Vé a imagem da marca do penalty, naquele anguom aquela imagensé conhecida,

por aqueles que séo ou foram guarda - redes dmofite

. “Tenta captar todos os promenores habituais detssgao”;

. “Visualiza - te prontissimo para a execucdo docg@sso de defesa de um penalty numa

situacéo de treino”;

“Sente - te concentrado, a centrar todo o tew fatencionalsé nos estimulos

verdadeiramente relevantes para esta tarefa, dafandpenalty”;
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. “Vé - te na situacgdo, livre de preocupacfes,engsimento €s sO tu, a tua baliza, as tuas
redes, as tuas luvas, a bola, o batedor do peeaitgom do apito”;

“Vé esta situacdo com estes ingredientes, tu salmp, confiante e com grande postura e

elegancia, focado na tarefa, esquece o resultacio s6 nestes ingredientes”;

. “Tu, a tua baliza, nas tuas redes, na bola, tedbado penalty e no som do apito, elimina

tudo o resto, retem o que e realmente relevante@tau sucesso na tarefa”; nas

MUtiliza um processo na situacdo do penalty, zdilos ingredientes necessarios e realmente

importantes para o0 sucesso na tarsdegles te interessam”;

“Visualiza — te na imagem, prontissimo para a eg&c do processo de defesa do penalty,

preparado para a inversao da sequéncia dos ingteslip

. “Visualiza — te a respirar fundo, extremamentecemtrado e neste preciso instante ouve o

som do apito”;

. “Visualiza o batedor a realizar o seu arrangs& proximo e vai bater, e agora, vé - te no
movimento da imagem, ele ja bateu a bola foi paddp, visualiza — te a sair dos postes,
neste instante, no timing perfeito, analisaste onbiém todo o posicionamento do teu

adversario até ao pontapear da bola, a bola ssiairs s6 podia ser este tipo de remate,
visualiza - te em movimento rasteiro, a mover comrme agilidade todas as tuas partes do
corposentes que a vais tocar, estas mesmo muito praanimla, estas mesmo quase a toca

— la, vais tocar e conseguiste. Belo voo”;

. “Grande defesa, bola bem no cantinho, mas twestd muito bem em todo o0 processo,

muito bom”;

. “Boa leitura do lance, do posicionamento do astwén, concentradissimo em todos os
ingredientes do processo, preparaste — te muito g@m ouvires o som do apito, estiveste
focadissimo no arranque do adversario, esperakidipeng ideal de saida, ndo antecipaste
nada, toda a concentracdo no processo e no sewtifocaste a tua atencdo ndo so na bola

mas também no posicionamento corporal do teu aahienmesmo até aquele instante final do
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pontapear a bola e depois de facto saiste muitpcgn uma enorme amplitude de bragos e
de pernas, moveste — te rapidamente de um pontouio, estavas no maximo da tua
verdadeira amplitude corporal e de forma bastanfmilisiva e confiante e com um timing

belissimo conseguiste tocar a bola, esticaste mugo bem, com grande flexibilidade e

agilidadeera uma bola, muito dificil de atingir, foi bem cchda, ndo ha davidas disso mas
realizaste uma espectacular defesa”;

. “Muito valiosa”;

. “ Agora, vou — te dar um minuto para visualizare®oafty e todas as imagens associadas

ao lance, capta os promenores que existem nelas”;
. “Vé& novamente o lanc@tua velocidade e com a tua presenca’”;

“Analisa o lance como um processo, divide por gems mentais, visualiza o teu
comportamento em cada uma delas, controla a méstgliza — te a controlar as emocdes

naturais do momento, a controlar o teu corpo, estuidnce”.

. “Percebe, identifica, analiss sensacdes associadas ao lance”;

(. Final:Sair do estado de inducfo

. “Agora, de modo a finalizar a sesséo vais resfiinado 2 a 3 vezes e quando te apetecer

abres lentamente os olhos™;

. “Viste as imagens?”;

. “Defendeste o penalty?”;

. “Como € que te sentiste?”;

. “Ouviste o0 som?™;

. “Sentiste as imagens?”.
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ANEXO F

Guiao da 22 Sesséo da Fase de Intervencao
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Guido da 22 Sesséao da Fase de Intervencao

. Explicar em que vai consistir todo o processtreiao:

. “Entéo, tal como na nossa primeira sessao peéggara estares confortavel, descontraido,
porque se baixares o0s teus niveis de activacaofamisoncentrar - te - as no exercicio que

vamos realizar”;

. "Respira pelo abdomen para encontrares a calmalaxamento”;

. “Respira fundo, esvazia a mente de preocupagpessamentos”;

. “Neste processo de visualizacdo mental, ireicoteecar por pedir para fechares lentamente
os teus olhos e visualizares mentalmente atravésndgens mentais aquilo que te vou

dizendo”;

. “Tal como na primeira sessao iremos realizar daegcicios. O primeiro sera um exercicio

ligeiro e neutro, com uma ligeira relacéo com aaictavidade desportiva”;

. “Depois, iremos realizar um segundo exercicianiggrando a visualizacdo de imagens

mentais contigo em acg¢do na situacao concretaritpé

. “Num dos exercicios que iremos realizar, na altwwou — te pedir para te visualizares em
campo e na situacéo concreta do penalty e pecpardeentares visualizar o lance contigo no
final a defender, sempre, o penalty”.
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. Recomendacgbes/ Instrugdes iniciais:

. “Eventualmente pode acontecer que encontres asote distracdo (ruidos; qualquer coisa

que eu diga e que aches graca, etc.), por isso-pequara te focares na tarefa”;

. “Concentragdo para nés, nesta tarefa definiu eos® a capacidade de mantermos o foco
atencional sobre os estimulos relevantes paraliaag@o desta tarefa. Entendendo — se que
qualquer pensamento sobre aspectos irrelevantasaparefa, podem aumentar a frequéncia

de erros durante a tarefa”;

. “Ou seja, qualquer pensamento que te afasteuewnqgs afaste da tarefa pode diminuir a
eficacia de todo o exercicio e impedir a prograrnagéuromuscular que a visualizacao
mental permite obter”;

. “Tens duvidas?” ; . “Podemos comecar?”.

. Relaxamento

. “Sendo assim, procura estar confortavel, calmedaxado”;

. “Respira fundo, esvazia a mente de preocupadégsnsamentos, de stress”;

. "Respira profundamente pelo abdomen”.

. 1° Exercicio(controlo)

. “Vou entdo comecar por te pedir que lentamemedaxadamente comeces por fechar os teus
olhos”;

. “Que te concentres nas minhas palavras e na mo#ia

. “Que encontres o conforto do teu corpo parastiacao”;
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. “Sente - te livre, calmo, descontraido, relaxasbguro”;

. “Encontra o bem - estar e satisfacdo desta &ittiac. “Sente confortavel, preparado e
disponivel para absorver conhecimento, aprendmage algo que pode vir a ser util para ti
no exercicio de um desempenho que tu tanto gostesatizar, falo de jogar futebol”;

. “Inicialmente comeca por visualizares - te nalugue habitualmente costumas treinar”;

. “Ali mesmo, naquela relva, com sua cor natural’;

. “Visualiza todo o espaco do campo, a sua expan&ie sente a beleza dessa imagem, de

um relvado de futebol™;

. “Vé a bancada do teu estadio, as balizas, obale suplentes”;

. “Vé esse lugar vazio, o local de aperfeicoameamtuas capacidades desportivas”;

. “Visualiza - te no centro do terreno, s6 tuzisbo, gira a tua volta e vé as varias

panoramicas possiveis de se obter do teu estalie, ali sozinho no centro do terreno do teu

estadio™;

. “Repara na calma e na beleza do contexto”;

. “Tenta guardar essa imagem contigo”;

. “Apanha o maior nimero de detalhes que consigaslzar”;

. “ Tenta sentir o cheiro natural e proprio do estd”;

. “Seguidamente, vé - te a pegar numa bola, agar@m as tuas duas maos, como inumeras

vezes fazes ao longo dos teus treinos e dias d& jog
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. “Observa - a e visualiza - te consecutivameriiatar com ela no chdo ao mesmo tempo que
a agarras e soltas — a, deixando - a cair no ¢ABopmo fazes inUmeras vezes ao longo dos
teus treinos e dias de jogo”;

. “Agora, vé - te a dar toques na bola”;

. “Vé - te novamente no teu campo, no teu localtrddalho, mas agora com muitos

espectadores”;

. “ Visualiza aquela imagem uUnica de entrada enpcapara um jogo”;

. “Visualiza imensas pessoas na bancada, felis#soeionantes por ver ambas as equipas a

entrar em campo, que se levantam a bater palmas’essa imagem”;

. “Detecta entre eles alguém que tu és proximouruapstuma estar presente nestas ocasioes

ou até mesmo alguém que gostes que esteja presstds ocasioes”;

“Visualiza também o0s teus companheiros de equgm,teus treinadores, 0s teus

adversarios™;

. “Sente a tua, habitual, vontade de ganhar”;

. “Por alguns instantes, procura ouvir o ruido helhido ambiente, da envolvéncia, do

publico, as vozes, o barulho habitual desta ocag®8outa as palmas, os incentivos, as

cornetas, a habitual musica™;

. “Vé os teus companheiros alinhados contigo nérgefo terreno”;

. “Sente os sentimentos que costumas, habitualevsamtir ante do comeco de um jogo”;

. “Respira fundo uma, duas vezes e se te apetacabsindo lentamente os teus olhos”;

. “Como e que te sentiste?”;
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. “Viste as imagens?”;

. “ Defendeste o penalty”;

. “Ouviste o0 som?";

. “Sentiste as imagens? O cheiro? O toque na dadmocdes antes do jogo (ex: coracao a

bater mais depressa, as maos humidas?”.

. 2° Exercicio (nitidez e clareza)

. “Relaxa e encontra o teu conforto, descontrangimente vai fechando os teus olhos!”;

. “Inicialmente comeca por visualizares - te naliabza, vé - te de bragos bem abertos, bem
esticados, naquela posicdo que inumeras vezeanw@stestar quando te encontras na
antecipacdo ou na preparacdo de um remate ountenra da equipa adversaria, esforca - te

para conseguires ocupar o maior espaco possiveéssaabertura de bracos bem abertos”;

. “Vé essa imagem, tu equipado, as tuas luvésy equipamento, as tuas botas, o teu estilo,

a tua imagem!”;

. “Visualiza a bola, habitual, com que costumagamr visualiza - a nas tuas maos, bem
segura nas tuas maos, visualiza a sua grandezas beteza, a sua forma, o seu design,
visualiza o quanto ela te tem acompanhado na wigdaaliza acontecimentos bonitos e

marcantes que ja ocorreram nas tuas épocas deagirti

. “Procura sentir o gosto que tens quando agameshola com as tuas duas maos, quando a

agarras com seguranca, com firmeza, confianga”;

. “Agarra - a bem, bate com ela, repetidamentehdo varias vezes, tal como fazes, ja fizeste

e vais fazer muitas e muitas vezes ao longo dadiiddade desportiva”;
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“Sente o agarrar da bola”;

. “Agora, recria a situacao do penalty, envolvemnddos os factores, todos os estimulos

verdadeiramente relevantes para o0 sucesso nd’tarefa

. “Recria todo o processo, a sua envolvéncia, ghsartua baliza, as tuas redes, visualiza 0
adversario a meter a bola na marca do penaltyaraquela imagem unica s6 conhecida por

agueles que sao ou que ja foram guarda - redeget®f, visualiza - te nessa imagem”;

. “Tenta captar todos os promenores habituais dessgao”;

. “Visualiza a bola, visualiza a bola na marca dande - penalidade, no sitio do penalty,
aguela habitual distancia e naquele angulo quauatdg — redes como tu tém oportunidade
de conhecer, observa atentamente o posicionameat@astura do batedor do penalty e

descaido para o teu lado direito, observa - 0 catanclareza”;

. “Sente - te concentrado, visualiza - te a ceri]do o teu foco atencionab nos estimulos

verdadeiramente relevantes para esta tarefa, dafandpenalty”;

. “Vé - te na situacgdo, livre de qualquer tipo deogupacdes, de possiveis distracheste
momento és so6 tu, a tua baliza, as tuas redesjaasluvas, a bola, o batedor do penalty

posicionado lateralmente descaido para o teu laddale o som do apito”;

. “Sente - te calmo, seguro, confiante no teu m®Tevisualiza — te a controlar o teu corpo, as
emocgOes que tentam invadir o teu corpo, nada dievante te afecta, deste modo estas a
controlar a tua mente, mente, as tuas emocdessoeqise te faz transportar seguranca,

confianca, visualiza — t@a tua posicao habitual e sente - te prontissimo”;

. “Visualiza - te prontissimo para a execuc¢do ducgsso de defesa de um penalty numa
situagéo de treino”;
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. “Acreditas que és tu, a confiante nas tuas cdpdes, a tua baliza, as tuas redes, as tuas
luvas, a bola, o batedor e seu posicionamentoamod® apito, mais nada, eliminaste tudo o

restoso isto e relevante para o sucesso na tarefa, egmpr

. “Visualiza - te preparado, prontissimo para iteea ordem dos ingredientes de todo o

processo’;

. “Neste momento, visualiza- te na expectativaspes do som do apito, respira fundo,
respira fundo novamente, visualiza — te extremaeneomcentrado, focadissimo e ouve neste

momento ouviste o0 som do apito”;

. “Visualiza o arranque do batedor do penalty,sen¢ extremamente focado e observa o fim
do arranque do batedor do penalty, todo seu posigiento corporal no momento exacto em
que ele se prepara para se inclinar ligeiramentaat a ajustar todo o seu corpo a execugao

do penalty”;

. “Sente — te seguro, visualiza o teu adversarigauoximo, vai bater, neste instante vé - te
no movimento da imagemJe ja bateu, a bola foi pontapeada para o tedaédo, visualiza
— te a sair agora, neste mesmo instante, a voarymaa bola a meia altura e muito bem

colocada, no timing perfeito, num grande e belissimovimento corporal no espaco”;

. “S6 podia sair para este lado, analisas — teamhem o posicionamento corporal do teu
adversario, a bola saiu para o teu lado direitoy belocada, a altura um pouco mais acima da
tua cintura, vé — te em movimento, com uma gramdglitude dos teus bracos, sente que a
vais tocar, visualiza - te muito préximo da bolante que vais conseguir toca — la com a
ponta da luva da tua mao direita, estas mesmo guesEar nela, visualiza — te a tocar vais

conseguir tira — la e belo voo, bela defesa”;

.“Boa leitura em todo lance, do posicionamento diessario, estiveste concentradissimo em
todos os estimulos importantes para o sucessorefa,tgpreparaste — te muito bem para
ouvires o som do apito, estiveste focadissimo remgue do adversario, demonstraste sempre
enorme seguranca e confiancga, esperaste pelo tidéafde saida, ndo antecipaste nada, toda
a concentracdo no processo e no seu timing, foeaste atencdo ndo sé na bola como

também no posicionamento corporal do teu adversagemo até aquele instante final do
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pontapear a bola e depois de facto saiste muitpidgiulsivo, com uma grande amplitude de

bracos e de pernas, foste muito corajoso e detaduniasticaste - te muito bem, com grande

flexibilidade e realizas — te uma espectaculargef®mi uma bola muito bem colocada, ndo ha
davidas disso, mas de facto no maximo da tua amdglicorporal realizaste uma enorme
defesa”;

. “Foste bravo”;

. “Foi uma defesa muito valiosa™;

“Agora, vou — te dar um minuto para visualizarggeoalty e todas as imagens associadas ao

lance, capta os promenores que existem nelas”;

. “Vé& novamente o lance a tua velocidade e conagtesenca’”;

. “Analisa o lance como um processo, divide — o poagens mentais, visualiza o teu
comportamento em cada uma delas, controla a mastemocdes naturais do momento,

controla o corpo; estuda o lance”;

. “Percebe, identifica, analiss sensacdes associadas ao lance”.

(. Final:Sair do estado de inducgo

. “Agora, de modo a finalizar a sesséao vaisirasfundo uma, duas a trés vezes e quando te

apetecer abres lentamente os olhos”;

. “Viste as imagens?”;

. “Como e que te sentiste?”;

. “Defendeste o penalty?”;
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. “Ouviste 0 som?”;

. “Sentiste as imagens?”;

. “Sentiste o toque na bola?”;

. “Sentiste as emoc0des associadas ao lance?”.
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ANEXO G

Guiao da 32 Sessao da Fase de Intervencao
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Guido da 32 Sesséao da Fase de Intervencao

. Explicar em que vai consistir todo o processtreiao:

. “Entdo, tal como nas nossas duas primeiras segsg - te para estares confortavel,
descontraido, de modo a baixares os teus niveagtileacao, visto que assim mais facilmente

concentrar - te - &s no exercicio que de seguidsaealizar”;

. “Respira pelo abdomen para encontrares a calmeeoamento”;

. “Respira fundo, esvazia a mente de preocupagpessamentos”;

. “Neste processo de visualizacdo mental, ireicoteecar por pedir para fechares lentamente
os teus olhos e visualizares mentalmente atravésndgens mentais aquilo que te vou

dizendo”;

“Nesta sessdo vamos realizar dois exercicios. Anifiiegrando a visualizacdo de imagens

mentais contigo em acc¢éo na situacao concretarbitpe

. “Em ambos 0s exercicios peco — te para temtarializar o lance contigo no final a

defender sempre o penalty. Caso ndo consigasjmeseaté tu conseguires visualizar — te a

executar o lance com sucesso.

. Recomendacgbes/ Instrugdes iniciais:

. “Eventualmente pode acontecer que encontres asote distracdo (ruidos; qualquer coisa

que eu diga e que aches graga, etc.), por isso-pegmara te focares na tarefa”;

. “Concentracdo para nos, nesta tarefa defini eoseo a capacidade de mantermos o foco

atencional sobre os estimulos relevantes paraliaag@ desta tarefa. Entendendo — se que
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gualguer pensamento sobre aspectos irrelevantasagarefa, podem aumentar a frequéncia
de erros durante a tarefa”;

. “Ou seja, qualquer pensamento que te afasteuewngs afaste da tarefa pode diminuir a
eficacia de todo o exercicio e impedir a prograragé@uromuscular que a visualizacdo
mental permite obter”;

. “Tens duUvidas?”;

. “Podemos comecar?”.

. Relaxamento

. “Sendo assim, procura estar confortavel, calmedaxado”;

. “Respira fundo, esvazia a mente de preocupadégsnsamentos, de stress”;

. "Respira profundamente pelo abdomen”.

. 1° Exercicio(situagéo de jogo)

. “Vou entdo comecar por te pedir que lentamerdeseontraidamente comeces por fechares

os teus olhos™;

. “Que te concentres nas minhas palavras e na mo#ia

. “Que encontres o conforto do teu corpo parastiacao”;

. “Sente - te livre, calmo, descontraido, relaxasbguro”;

. “Encontra o bem - estar e satisfacdo desta Sittiac
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. “Sente confortavel e disponivel para absorverhegimento, aprendizagem de algo que
pode vir a ser Util para ti no exercicio de um dgsenho que tu tanto gostas de realizar, falo

de jogar futebol”;

. “Inicialmente, comeca por visualizares - te na lbaliza, vé - te no centro dela de bracos
bem abertos, visualiza — te de bracos bem esticadogiela posicdo que inUmeras vezes
costumas estar quando te encontras na preparacaotevisao de um remate ou de um
cruzamento num qualquer jogo, esforca - te paraeguires ocupar 0 maior espaco possivel

com essa abertura de bragos”;

. “Vé essa imagem, tu equipado, com as tuas lwaas,0 teu equipamento habitual, com as

tuas botas, vé teu estilo, a tua imagem!”;

. “Visualiza a bola, habitual, com que costuma#®e visualiza - a nas tuas maos, bem
segura nas tuas maos, observa a sua beleza, @as#a 6 seu design, visualiza - a a0 mesmo
tempo que te vais recordando do quanto ela te teom@anhado na vida, visualiza

acontecimentos bonitos e marcantes que ja ocorneaartuas épocas desportivas”;

. “Procura sentir o gosto que temsando agarras uma bola com as tuas duas méaosiogaan

agarras com seguranca, com firmeza, confianca”;

. “Visualiza — te a bater repetidamente com elah@o, tal como fazes, ja fizegevais fazer

muitas e muitas vezes ao longo da tua actividageattva”;

. “Procura sentir o agarrar da bola”;

. “Agora, recria toda a situagao envolvente de gnaade — penalidade, envolvendo todos os

factores, todos os estimulos verdadeiramente nefesgara o sucesso na tarefa”,
. “Recria todo o processo, observa a tua balizduas redes, visualiza o teu adversario a
meter a bola na marca do penalty, recria aquelgemainica s6 conhecida por aqueles que

sao ou que ja foram guarda - redes de futebolie@&essa imagem”;

. “Tenta captar os promenores habituais dessa;aniia
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. “Observa a bola, visualiza — a na marca da granmalidade, aquela habitual distancia e
naquele angulo que s6 guarda — redes como tu té@rtuomlade de conhecer, observa
atentamente o posicionamento e a postura do batEd@enalty,analisa - o, estuda - o,
observa o teu adversario posicionado lateralmeetaido para o teu lado esquerdo,
detectando deste modo que ele é esquerdino, obse@n muita clareza”;

. “"Wé - te na tua posicao habitual neste tipo deds, visualiza esse momento como se

estivesses numa situagao real de jogo”;

“Visualiza - te concentrado, a centrar todo o feao atencional s6 nos estimulos

verdadeiramente relevantes para o sucesso nesfia @efender um penalty”;

. “Vé - te na situacdo, livre de qualquer tipo deogupactes, de possiveis distracdes neste
momento és soO tu, a tua baliza, as tuas redesjaasluvas, a bola, o batedor do penalty,

posicionado lateralmente descaido para o teu lagoesdo”;

. “Visualiza - te calmo, seguro, confiante paral@amace do sucesso na tarefa, sente — te a
controlar o teu corpo, as emocdes que tentam invadeu corpo, € isso que te permite
transportar seguranca, confianca, visualiza — sécpmado na tua posicédo habitual e sente -

te prontissimo”;

. “Visualiza - te focado unicamente nos estimuklewvantes para o sucesso na tarefa, nada

neste momento € mais relevante para ti’;

. “Es tu, as tuas capacidades, a tua baliza, as tuas reslasasaluvas, a bola na marca da
grande — penalidade, o posicionamento lateral tkdbado penalty e a espera tolerante pelo

som do apito do arbitro”;

“Visualiza — te a respirar fundo, visualiza — teeapirar fundo novamente, extremamente
concentrado, preparado e na expectativa para suvisem do apito e comecgares a inverter a

ordem dos ingredientes de todo este processo dsaddd penalty”;
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. “Vé — te na imagem e ouve neste preciso instargem do apito do arbitro, vé o arranque
inicial do batedor, visualiza o seu arranque atknaite, instantes antes do pontapear da bola,
de modo a estudares todo o seu posicionamentorefirpaquele momento exacto em que ele

ajusta todo o seu corpo para execucao do penalty”;

“Visualiza o teu adversario muito préximo da balaj bater, & neste instante, visualizas que
todo o seu corpo sé permite um tipo de remate @direacao do teu lado direito, todo o seu
movimento corporal mostra — te isso, ele vai bateste mesmo instante, vé - te no
movimento da imagem, a bola foi batida agora mesisoaliza — te a sair dos postes, neste
mesmo instante, no timing perfeito, sais num biti® movimento corporal, muito &gil, num
VOO rasteiro, sO podia dar neste tipo de remabmla foi muitissimo bem colocada, vai ser
por milimetros a defesa desta bola, foste muitbaagair, com uma grande amplitude dos teus
bracos, visualiza - te todo esticado, num voo mesnlado ao chdoa bola muito bem
colocada para o teu lado direito, juntinha ao gpste

. “Sente que estas proximo, sente que a vais comgega - la, vé essa imagem, visualiza — te
mesmo quase a tocar nela, estas préoximo, vais Yagaconseguir saca — la, tocaste - a, belo

VOOo”;

."“Boa defesa, todo o mérito da situacdo vai pamxtelente amplitude corporal, moveste - te
muito bem de um ponto ao outro, foste muito aiyiéste o timing e a visao perfeita de todo o
lance e no maximo da tua verdadeira amplitude calp@alizaste uma defesa bastante dificil

mas muito valiosa™;

. “Boa leitura do lance, de todo posicionamentadweersario, concentradissimo em todos os
estimulos importantes para o sucesso na tarefarastp muito bem pelo som do apito do
arbitro, estiveste focadissimo no arranque do advier, revelaste sempre confianca em todo
o lance, belo timing de saida, ndo antecipaste, tada a concentracdo no processo e no seu

timing e depois de facto saiste muito agil e reslie uma espectacular defesa”;

. “Sente - te bravo com esta defesa”

. “Wé e sente as felicitagOes, 0 sorrisso, a fdst teus companheiros de equipa, dos teus

treinadores, do teu massagista, dos teus dirigestesu publico”;
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. “Agora, vou — te dar um minuto para visualizasgsenalty e todas as imagens associadas ao
lance, capta o0 maximo de promenores que cada usnandgens te oferece, procura sentir no
teu corpo essas imagens”;

. “V& novamente o lance a tua velocidade e cona atesenca;

. “Vé o lance, todo o seu processo”;

. “Analisa o lance como um processo, divide — o poagens mentais, visualiza o teu
comportamento em cada uma delas, foca — te nosdiegites, nos estimulos verdadeiramente
relevantes para 0 teu sucesso neste penadtytrola a mente, as emocdes naturais do

momento, controla o teu corpo; estuda o lance”;

. “Percebe, identifica, analiss sensacdes associadas ao lance”.

(. Final:Sair do estado de inducfo

. “Respira fundo uma, duas vezes e se te apetacabrindo lentamente os teus olhos”;

. “Viste as imagens?”;

. “Como € que te sentiste?”;

. “Defendeste o penalty?”;

. “Ouviste o0 som?";

. “Sentiste as imagens? O toque na bola? As em®tdes

. 2° exercicio(situacéo de jogo)
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. “WVou entdo comecar por te pedir novamente quiateente e descontraidamente comeces

por fechares os teus olhos”;

. “Que te concentres nas minhas palavras e na mo#ia

. “Que encontres o conforto do teu corpo parastiacao”;

. “Sente - te livre, calmo, descontraido, relaxasbmuro”;

. “Encontra o bem - estar e a satisfacdo destacsit.

. “Comeca por visualizares - te na tua baliza, ¥ no centro dela de bragcos bem abertos,
bem esticados, naquela posicdo que inUmeras vezasas estar quando te encontras na
preparacao ou na antevisdo de um remate ou deurancento num qualquer jogo, esforca -

te para conseguires ocupar o maior espacgo possiveessa abertura de bracos bem abertos”;

. “Wé essa imagem, tu equipado, com as tuas lwamg, teu equipamento habitual, com as

tuas botas, visualiza o teu estilo, a tua imagem?”;

. “Agora, recria a situacdo do penalty, envolvendodos os estimulos verdadeiramente

relevantes para o sucesso na tarefa”;

. “Recria todo o processo da situacdo do penditserwva a tua baliza, as tuas redes, visualiza
0 adversario a meter a bola na marca do penattiyjaraguela imagem unica sé conhecida por

agueles que sao ou que ja foram guarda - redeget®f, vé - te nessa imagem”;
. “Tenta captar todos os promenores habituais dessao”;
“Observa a bola, visualiza - a na marca da gramumnalidade, aquela habitual distancia e

naquele angulo que s6 guarda — redes como tu tértuomlade de conhecer, observa

atentamente o posicionamento e a postura do batEd@enalty,analisa - o, estuda - o,
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visualiza bem o teu adversério, vé a postura deteanposicao frontal a tua, observa - o com

muita clareza, visualiza — o em frente a ti";

“Sente - te concentrado, visualiza — te a cemnbdea a tua atencdo unicamente nos estimulos

verdadeiramente relevantes para o sucesso nesfa @efender um penalty”;

“Visualiza — te na situacao, livre de qualqueptge preocupacdes, de possiveis distracoes
elimina as tradicionais provocacoes, ruidos, néxcdiones o teu olhar nem o teu raciocionio
para qualquer um elemento de possivel distraap@ste momento és so6 tu, a tua baliza, as
tuas redes, as tuas luvas, a bola na marca dotypeadbatedor e 0 seu posicionamento,

mesmo na tua zona frontal e o som do apito dorétpit

“Visualiza - te calmo, seguro, confiante, focads ®stimulos relevantes para o0 sucesso na
tarefa, controla o teu corpo, as emocdes que teimeadir o teu corpo, nada de irrelevante te

afecta, deste modo controlas a tua mente, as ta@gdes, 0 teu corpo e a propria situacédo, e
isso que te faz transportar seguranca, confiangaahza -te na tua posicao habitual e sente -

te prontissimo para inverter a ordem dos ingred&nt

“Controla 0 momento, e a focalizagcdo nos ingred®rgue te permite alcancar o auto —

controlo na situacéo e o0 sucesso na tarefa”;

“Visualiza — te a respirar fundo, respira fundo/ammente, visualiza — te preparadissimo e

neste momento ouve 0 som do apito”;

“Visualiza o inicio repentino do arranque do bateddo penalty , analisa o seu
posicionamento corporal, vé o seu arranque ataritet antes do pontapear a bola, visualiza
neste momento uma paragem do teu adversario, 2lenfa paradinha, continuando mesmo

frontal a ti”;

“Visualiza o0 novo arranque do teu adversario,esliéd muito proximo e vai ter de bater, ele
realiza um movimento corporal com o0s bracos e aétmtcom o seu corpo, ele vai bater,

agora, vé - te no movimento da imagemrgdversario faz 0 movimento que vai bater, utiliza
0s seus bracos como intencdo de ameaca de algebpsrmor todo o seu corpo reflectido que

ndo pode sair chuto violento mas sim colocado,sestatiming perfeito, visualiza — te a
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reflectir as tuas pernas preparadissimo para sa@ jpes ao encontro da bola, estas pronto
para a saida, estds pronto para sair dos postes, nmaultimo instante ja contigo
preparadissimo para sair aperceste que ele pidmlaamesmo para a zona frontal da tua
baliza, visualiza — te com as pernas reflectidapamadas para voares, ndo antecipaste
nenhuma decisdo e num movimento rapidissimo denencaagilidade e flexibilidade
consegues mudar toda a posicéo reflectida do tgaoconovendo — te na direccéo da bola e

com um forte impulso consegues levantar — te @igufie e socar a bola”;

“Espectaculares reflexos”;

.“Boa analise do posicionamento do teu adversat®ao instante antes do pontapear a bola,
muito bom, ficaste até ao limite, muito boa visé@dahce, todo o posicionamento corporal do
batedor do penalty assim te fez crer, aguentas fedte tolerante e corajoso, estavas pronto
para ir ao encontro da bola e naquele instantejab@diming em que vés o seu movimento
dos bragos como que a ameacar de algo, tivestmersangue frio, ndo saiste na antecipacao,
e num belissimo movimento repentino, de enormedagie, com o timing e visao perfeita de
do lance, conseguiste evitar a entrada da bolaaadliza e consequentemente o seu toque

nas tuas redes”;

. “Foste muito inteligente”;

“Foi uma defesa bastante valiosa”;

. “Vé e sente as felicitacbes, 0 sorrisso, a fdst teus companheiros de equipa, dos teus

treinadores, do teu massagista, dos teus dirigesteeu publico”;

. “Agora, vou — te dar um minuto para visualizanggenalty e todas as imagens associadas
ao lance, capta o maximo de promenores que cadalasnanagens te oferece, sente no teu

corpo as imagens’;

“Vé& novamente o lance a tua velocidade e com aresenca”;



161

MAnalisa o lance como um processo, divide — o poagens mentaisyisualiza o teu
comportamento em cada uma delaxntrola a mente, as emog¢des naturais do momento,

controla o teu corpo; estuda o lance”;

“Percebe, identifica, analises sensa¢des associadas ao lance”;

(. Final: Sair do estado de inducfio

“Agora, de modo a finalizar a sessao vais resgimado 2 a 3 vezes e quando te apetecer

abres lentamente os olhos™;

. “Viste as imagens?”;

. "“Defendeste um penalty?”;

. “Como € que te sentiste?”;

. “Ouviste o0 som?™;

. “Sentiste as imagens?”;

. “Sentiste o toque na bola?”;

. “Sentiste as emocdes associadas ao lance?”.
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ANEXO H

Guiao da 42 Sessao da Fase de Intervencao
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Guido da 42 Sesséao da Fase de Intervencao

. Explicar em que vai consistir todo o processtreiao:

MEntdo, tal como nas sessfes anteriores, pec@arteestares confortavel, descontraido, de
modo a baixares 0s teus niveis de activacao, gistodeste modo existe maior facilidade de

te concentrares no exercicio que de seguida vagadigar”;

“Respira pelo abdomen, para encontrares a calmgaxamento”;

“Respira fundo, esvazia a mente de preocupacpeasamentos”;

“Neste processo de visualizacdo mental, ireicor@ecar por pedir para fechares lentamente
os teus olhos e visualizares mentalmente atravésndgens mentais aquilo que te vou

dizendo”;

“Nesta sessdo, vamos novamente realizar dois iexs:icAmbos integrando a visualizag&o

de imagens mentais contigo em ac¢ao na situacaoetardo penalty”;

M“Em ambos 0s exercicios peco — te para tentaresakzar o lance contigo no final a
defender sempre o penalty. Caso nao consigas,mgseb exercicio até tu conseguires

visualizar — te a executar o lance com sucesso.

. Recomendacgbes/ Instrugdes iniciais:

“Eventualmente pode acontecer que encontres nsoteodistracao (ruidos; qualquer coisa

que eu diga e que aches graca, etc.), por isso-pequara te focares na tarefa”;

“Concentracdo para nos, nesta tarefa defini —oseoca capacidade de mantermos o foco
atencional sobre os estimulos relevantes paraliaag@o desta tarefa. Entendendo — se que
qualquer pensamento sobre aspectos irrelevantasaparefa, podem aumentar a frequéncia

de erros durante a tarefa”;
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“Ou seja, qualquer pensamento que te afaste, eungs afaste, da tarefa pode diminuir a
eficacia de todo o exercicio e impedir a prograrnagéuromuscular que a visualizacao
mental permite obter”;

H“Tens davidas?”;

“Podemos comecar?”.

. Relaxamento

. “Sendo assim, procura estar confortavel, calmedaxado”;

“Respira fundo, esvazia a mente de preocupacéqgsmsamentos, de stress”;

“Procura respirar profundamente pelo abdomen”.

. 1° Exercicio(situacdo de jogo)

“Vou entdo comecar por te pedir que lentamenteseahtraidamente comeces por fechares

os teus olhos™;

“Que te concentres nas minhas palavras e na mo#ia

.“Que encontres o conforto do teu corpo para estacsio”;

“Sente - te livre, calmo, descontraido, relaxamuro”;

“Encontra o bem - estar e a satisfacéo destacGittia
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.“Sente - te confortavel e disponivel para absooagthecimento, aprendizagem de algo que
pode vir - te a ser Util no exercicio de uma tamefa tu tanto gostas de realizar, falo de jogar

futebol”;

SInicialmente, comecga por visualizares - te naliabza, vé - te no centro dela de bragcos bem
abertos, visualiza — te de bracos esticados, nagusicdo que inUmeras vezes costumas estar
quando te encontras na preparagdo ou antecipagam demate ou de um cruzamento num

qualquer jogo”;

“Esforca - te para conseguires ocupar o maiorgespassivel com essa abertura de bracos,

vé — te de bracos bem abertos”;

“Vé essa imagentom bastante promenor, tu equipado, com as tuass,lusom o teu

equipamento habitual, com as tuas botas, vé ostda,a tua imagem!”;

“Visualiza a bola, habitual, com que costumasteivisualiza - a nas tuas maos, observa a
sua beleza, a sua forma, o seu design, visualZae-mesmo tempo que te vais recordando
do quanto ela te tem acompanhado na vida, visuatiaatecimentos bonitos e marcantes que

ja ocorreram nas tuas épocas desportivas”;

Procura sentir o gosto que tens quando agarrashaota com as tuas duas maos, quando a

agarras com seguranca, com firmeza, confianga”;

“Visualiza - te a bater repetidamente com ela méiqgctal como fazes, ja fizestevais fazer

muitas e muitas vezes ao longo da tua actividageattva”;

“Procura sentir a bola”;

Agora, recria toda a situacdo envolvente de unaadge — penalidade, envolvendo todos os

factores, todos os estimulos verdadeiramente nelesgara 0 sucesso na tarefa”,

.“Recria todo o processo, observa a tua balizayassredesyisualiza o teu adversario a meter
a bola na marca do penalty, recria mentalmente laquoegem uUnica sO conhecida por

agueles que sao ou que ja foram guarda - redeget®f, vé - te nessa imagem”;
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“Tenta captar os promenores habituais dessa &uac

“Observa a bola, visualiza - a no sitio do penalgjyela habitual distancia e naquele angulo
que sO guarda — redes como tu tém oportunidadeodbecer, observa atentamente o
posicionamento e a postura do batedor do penediyyda - o, visualiza o teu adversario
posicionado descaido ligeiramente para o teu ladit@l quase na tua zona frontal, detectas

que ele chuta de pé direito, observa - 0 com ammeaxkiareza que conseguires”;

“Vé — te na tua posi¢cao habitual neste tipo dedanvisualiza esse momento como se

tivesses numa situacao real de jogo”;

“Visualiza - te concentrado, visualiza — te a cantodo o teu foco atencionab nos

estimulos verdadeiramente relevantes para o suoessa tarefa, defender um penalty”;

V@ - te na situacao, livre de qualquer tipo degaupacdes, de possiveis distracdes, sente —

te focado™;

“Sente - te calmo, seguro, confiante para o akaocsucesso na tarefa, controla o teu corpo,
as emocdes que tentam invadir o teu corpo, assintrotas a tua mente, as tuas emocoes,
controlas a situacao sendo isto que te permitsp@tar seguranga, confianga, visualiza — te
na tua posicéo habitual @ sente - te prontissimo”;

“Neste momento visualiza — te focado nas tuasaid@des, na proteccao da tua baliza, das
tuas redes, visualiza a bola na marca do penaitye ©s teus punhos, as tuas luvas e observa
o batedor do penalty posicionado descaido ligeirdaenpara o teu lado direito, visualiza — te
preparadissimo esperando tolerantemente pelo s@pith do arbitro”;

“Visualiza - te prontissimo para inverter a ordéns ingredientes de todo o processo”;

“Respiras fundo, respiras fundo novamente, dst@sdissimo na tarefee neste momento

ouve 0 som do apito do arbitro”;
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“Visualiza — te concentrado no lance, observatedm iniciando a sua execuc¢ao do penalty
dando dois pequenos passos para o teu lado delgtmiciou o seu arranque, visualiza — te a
observar o seu arranque até aquele limite instantes do pontapear a bola, aquele momento
exacto e bastante preciso em que ele ajusta te@éo corpo para a sua execucdo do penalty,

visualiza - te seguro”;

“Visualiza - te no teu posicionamento habitualeo adversario esta proximo vai bateste
momento, Vés que todo 0 seu posicionamento corpOraérmite o remate na direccéo do teu
lado esquerdo, € agora, vé este instante, véo teavimento da imagem, ele ja bateu, a bola
foi rematada, ao mesmo tempo visualiza a dar degsignissimos passos momentos antes de
iniciares a tua saida dos postes, vé — te a sargéola, agora mesmo, no timing perfeito,
num belissimo movimento corporal no espaco, contabtes agilidade, visualiza - te num
grandissimo voo bem alto para o teu lado esquerdmla saiu muito bem colocada, voa
mais alto do que a tua altura, sentes que a padascar, visualiza - te a voar, movimentas
todo o teu corpo numa grande amplitude corporaljaliza — te a movimentar o teu braco
direito para uma zona frontal a todo o teu corgpencontro da bola, vé essa imagem, tu
suspenso no ar, visualiza — te muito proximo da,behis conseguir tocar nela, vai ser por
instantes, que belo voo, visualiza — te a conseguacar nela com o teu bracgo direito neste
preciso momento, procura sentir o toque da bol&sdi®o voo, grandioso, acabas a rebolar

na relva, bom voo”;

“Muito &gil, muito técnico, com o timing e visdenfeita de todo o lance, com uma grande

amplitude corporal e elevada agilidade, defesahssdificil”;

.“Sabes que foi uma grande defesa”;

.“Boa leitura do lance, de todo o posicionament@adieersario, concentradissimo em todos os
estimulos importantes para o sucesso na tarefpaf@ase — te muito bem para ouvires o som
do apito, estiveste focadissimo no arranque dorsdie, esperaste pelo timing ideal de
saida, ndo antecipaste nada, toda a concentracAmo®Esso e no seu timing, focaste a tua
atencdo no posicionamento corporal do teu adversaesmo até aquele instante antes do
pontapear da bola e depois na realidade saistevaarmmagnifico, impulsivo, agil, esticaste -

te muito bem, grande flexibilidade e espectacukdesh, era uma bola muito dificil, muito

bem colocada, ndo ha duavidas disso mas realizasieeapectacular defesa”;
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."De facto foi uma defesa muito valiosa e esped#aGu

Agora, vou — te dar um minuto para visualizargseoalty e todas as imagens associadas ao
lance, capta o maximo de promenores que cada umarndmens te oferece, sente no teu
corpo as imagens”;

“Vé& novamente o lance a tua velocidade e com aresenca”;

MAnalisa o lance como um processo, divide — o poagens mentais, visualiza o teu
comportamento em cada uma delas, controla a mastemocdes naturais do momento, o

corpo em cada uma dessas imagens; estuda o lance”;

“Percebe, identifica, analises sensa¢des associadas ao lance”;

(. Final:Sair do estado de inducgo

“Respira fundo uma, duas vezes, e se te apetacabrndo lentamente os teus olhos”;

“Viste as imagens?”;

“Como e que te sentiste?”;

“Defendeste o penalty”?;

“Ouviste o som?”;

“Sentiste as imagens? O toque na bola? As emdgdes?

. 2° exercicio(situacéo de jogo)
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. “Vou entdo comecar por te pedir novamentelgu@amente e descontraidamente comeces

por fechar os teus olhos”;

“Concentra - te nas minhas palavras e na minhg voz
“Encontra o conforto do teu corpo para esta s&agc
“Sente - te livre, calmo, descontraido, relaxado”;
“Encontra o bem - estar e satisfacéo desta sibiaca

“Comeca por visualizares - te na tua baliza, ¥& Rro centro dela de bracos bem abertos,
bem esticados, naquela posi¢cdo que inUmeras vegasmas estar quando te encontras na
preparagao ou antevisao de um remate ou cruzamantajualquer jogo, esforca — te para

ocupar 0 maior espacgo possivel com essa abedeados”;

“Vé essa imagem, tu equipado, com as tuas lueas,teu equipamento habitual, com as tuas

botas, visualiza o teu estilo, a tua imagem!”;

MAgora, recria a situacdo do penalty, envolvenddos os estimulos verdadeiramente

relevantes para o0 sucesso na tarefa”,

.“Recria todo o processo da situacao do penalisgemia a tua baliza, as tuas redes visualiza o
adversario a meter a bola na marca do penaltyaraquela imagem unica s6 conhecida por

aqueles que sao ou que ja foram guarda - redeget®f, vé - te nessa imagem”;
Tenta captar o maximo de promenores, habituassal situacao”;

“Visualiza a bola, observa - a na marca da granglenalidade, aquela habitual distancia e
naquele angulo que sé guarda — redes como tu tértuomlade de conhecer, observa
atentamente o posicionamento do batedor do peraisjjsa - o, estuda - o, visualiza — o
bem, vé a sua postura mesmo na tua zona fronsdnab- 0 com a maxima clareza, visualiza

— 0 na tua zona frontal”;



170

“Visualiza - te na tua posicéo habitual e em gificade jogo”;

“Sente - te concentrado, a centrar toda a tuac@ateisd nos estimulos verdadeiramente

relevantes para o sucesso na tarefa, defender natyie

“Visualiza - te na situacao, livre de qualqueptie preocupacdes, de possiveis distracdes,
elimina as tradicionais provocacdes, ruidos, nécdiones o teu olhar nem o teu raciocionio
para qualquer um elemento de possivel distracgésiermomento €s so tu, a tua baliza, as
tuas redes, as tuas luvas, a bola na marca dotyewalbatedor do penalty, 0o seu
posicionamento mesmo frontal a ti e 0 som do ajwtérbitro”;

“Visualiza - te calmo, seguro, confiante, focads estimulos relevantes para 0 sucesso na
tarefa, visualiza — te a controlar o teu corpegrasc¢des que tentam invadir o teu corpo, deste
modo es tu que controlas a tua mente, as tuas es\ogdeu eu e a propria situacao, € isso
que te faz transportar seguranca, confianca, visualte na tua posicao habitual e sente - te

prontissimo”;

“Respiras fundo, respiras fundo novamente e masteento ouve o som do apito”;

“Visualiza o pequeno ajuste posicional que o bateld penalty realiza antes de iniciar o seu
arranque, posicionou — se ligeiramente para aiteetaj ndo muito, observa o inicio do seu
arranque, o teu adversario aproxima — se, nestéspreomento ele parou, fez a tradicional
paradinha, tens o controlo do lance, o batederairaquilo que tu encaras como um novo
arranque, ele esta muito proximo da bola, obseyuaso alongamento corporal que o batedor
realiza ndo € muito amplo, nem inclinado, &€ curtsea movimento corporal, visualizas
atentamente que 0 seu corpo inclina — se pareaetr@® lateralmente, analisas que vai sair
bola aérea, corajosamente vés que 0 seu posiciomared pode dar bola para a tua direita,
sentes que queres defender esta bola, o batedatar&rm mesmo tempo que sentes o teu
pequenissimo passo lateral em cima da linha de dmltua baliza, a bola saiu aéja,te
tinhas preparado para isso, sentes neste mesmontwomeming de realizares o teu impulso
corporal, saiste neste mesmo instante com uma enamplitude corporal, esticas o teu brago
direito no encontro da bola, esta encontra - sedli@ansentes que estas proximo, sentes que a
vais conseguir tocar neste mesmo instante, estasionproximo, sentes — te no maximo das

tuas capacidades, moveste — te muito rapido deamto @o outro, vais tocar na bola, mesmo
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com a ponta da tua mao, procura sentir o toqudrol na tua mao, estas mesmo muito

proximo, e neste preciso momento sentes a tua riéo a bola da tua baliza”;

“Grande defesa, analisaste muito bem o posiciontomeicial do teu adversario, observas —
te e enfrentas — te corajosamente a sua paradiithalizas — te 0 novo arranque do teu
adverséario até instantes antes do pontapear a bata,perdeste o foco atencional nos
estimulos verdadeiramente relevantes para o sucestrefa, tiveste confianca no timing e

na visao do lance, preparaste — te muito bem pasaaio encontro da bola, revelaste uma
grande capacidade de observares todo o posiciotamamoral do adversario, o inclinar do

corpo um pouco para trds em vez de uma inclinagie lateral, tinha de sair bola aérea e
para o teu lado direito, s6 podia, tudo isto askidiste, e assim voaste, num voo belissimo
e de uma enorme capacidade de movimentacdo dasntee partes do teu corpo, sO possivel
através de uma grande amplitude corporal, ao mésmpo que te moveste de um ponto ao

outro muito rapidamente”;

“Espectacular”;

“Tiveste enorme sangue frio”;

“Nao saiste na antecipacéao, foste muito inteligeestas de parabéns”;

“Foste bravo™;

“Agora, vou — te dar um minuto para visualizarggeaalty e todas as imagens associadas ao
lance, capta o0 maximo de promenores que cada usnandgens te oferece, procura sentir as

imagens”;
“Vé& novamente o lance a tua velocidade e com aresenca”;
MAnalisa o lance como um processo, divide — o poagens mentais, visualiza o teu

comportamento em cada uma delas, controla a mastemocdes naturais do momento,

controla o corpo, estuda o lance”;
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“Percebe, identifica, analises sensa¢des associadas ao lance”;

(- Final:Sair do estado de inducgo

“Agora, de modo a finalizar a sessao vais respuado 2 a 3 vezes e quando te apetecer

abres lentamente os olhos™;

“Viste as imagens?”;

“Defendeste o penalty?”;

“Como e que te sentiste?”;

MOuviste o som?”;

“Sentiste as imagens?”;

“Sentiste o toque na bola?”;

“Sentiste as emoc¢des associadas ao lance?”.
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ANEXO |

Questionario de Visualizagcdo Mental
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- Questionario de Visualizacdo Mental de Marten§1982), traduzido e adaptado a

populacdo portuguesa por Cruz e Viana (1996)

Leia as descri¢cdes de situacOes desportivas caygragentam abaixo. Para cada uma, imagine
a situacdo e procure fazé-lo com o maior detalhe poder (recorrendo a estimulos
associados a todos os sentidos — visdo, audigéio, w@facto e sabor), de forma a que a
imagem seja 0 mais real possivel. Pense numa yaridtade da situacdo em causa (por

exemplo, o gesto técnico, as pessoas envolvidasah a data, etc.).

Feche os seus olhos, respire fundo algumas vepgecere relaxar o melhor que poder.
Ponha de lado todos os pensamentos presentes.ards olhos fechados durante cerca de

um minuto e procure imaginar a situacéo de formia olara possivel.

Depois de ter imaginado a situacdo descrita, agalieas dimensdes da visualizagdo mental.
Treinar sozinho

Imagine que esta neste momento a treinar no camge decorrem 0S seus treinos. Esta

sozinho, ndo ha ninguém a assistir. Feche os abomnte cerca de um minuto e procure

imaginar-se nesta situacdo. Ouca 0s sons. Sirda 0@po e 0S seus musculos. Esteja atento

ao seu estado de espirito.

a) Conseguiu ver-se a si proprio a realizar a a2réf imagem era clara e nitida como, por

exemplo, na televisdo?

1 2 3 4 5
N&o consegui Apenas consegui Consegui ver Consegui ver bem Consegui ver bem
ver nenhuma ver algumas alguns contornos a imagem e todas a imagem, as
imagem. imagens. da imagem, as figuras. figuras e sentir as
algumas figuras. sensacgdes no meu
corpo.
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b) Conseguiu ouvir com clareza o0s sons associacesliaacdo desta tarefa?

1

2

3

4

5

N&o consegui

ouvir nenhum som.

Apenas ouvi ruidos.

Consegui ouvir
alguns barulhos, mas

como se estivessem

Consegui ouvir varios

sons.

Consegui ouvir 0s
sons de forma muito

nitida, como se

longe. estivessem perto.

c) Sentiu-se a realizar a tarefa, como se 0s sassuios e todo 0 seu corpo estivessem em

accao?

1 2 3 4 5

Nao senti nada. Senti uma ligeira Senti alguns dos Senti os musculos e Consegui sentir o

musculos do meu todo o corpo a meu corpo a

sensag&o no corpo.

corpo. reagirem. movimentar-se e a

realizar a tarefa.

d) Sentiu as emocdes e 0s sentimentos associadakzacao da tarefa?

1 2 3 4 5

N&o senti nenhuma| Senti uma emogao Senti algumas Senti varias emocdes | Senti as emogdes

emocéao e nenhum vaga e ligeira. emocdes que que costumo sentir | que costumo sentir

sentimento. costumo sentir nesta| nesta situagdo, de | como se estivesse a

situagéo. forma clara e nitida. viver a situagao

agora.

Treinar acompanhado

Imagine que esté a executar a mesma tarefa do@reanterior. Mas agora esta
acompanhado pelos seus colegas e treinador. Desstaontudo, comete um erro importante

na execucao dessa tarefa e todos os seus colagasdor reparam.

a) Conseguiu ver-se a si proprio a realizar aa&réfimagem era clara e nitida como, por

exmplo, na televisao?
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1

2

3

4

5

N&o consegui
ver nenhuma

imagem.

Apenas consegui
ver algumas

sombras.

Consegui ver
alguns contornos
da imagem,

algumas figuras.

Consegui ver bem
a imagem e todas

as figuras.

Consegui ver bem
aimagem, as
figuras e sentir as
sensacgdes no meu

corpo.

b) Consegui ouvir com clareza os sons associadesiaacao desta tarefa?

1

2

3

4

5

N&o consegui

ouvir nenhum som.

Apenas ouvi ruidos.

Consegui ouvir
alguns barulhos, mas
como se estivessem

longe.

Consegui ouvir varios

sons.

Consegui ouvir 0s
sons de forma muito
nitida, como se

estivessem perto.

accao?

c) Sentiu-se a realizar a tarefa, como se 0s sassuios e todo 0 seu corpo estivessem em

1

2

3

4

5

N&o senti nada.

Senti uma ligeira

sensagdo no corpo.

Senti alguns dos
musculos do meu

corpo.

Senti os musculos e
todo o corpo a

reagirem.

Consegui sentir 0
meu corpo a
movimentar-se e a

realizar a tarefa.

d) Sentiu as emocdes e o0s sentimentos associadakzacao da tarefa?

1

2

3

4

5

N&o senti nenhumal
emocéao e nenhum
sentimento.

Senti uma emogéo

vaga e ligeira.

Senti algumas
emocdes que
costumo sentir nesta

situagéo.

Senti varias emocdes
que costumo sentir
nesta situacao, de

forma clara e nitida.

Senti as emocgdes
gue costumo sentir
como se estivesse a
viver a situagao

agora.
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Observando um colega

Pense num colega da sua equipa. Imagine que ebseeva-lo em jogo e ele falha um passe.

a) Conseguiu ver-se a si proprio a realizar aa&réfimagem era clara e nitida como, por

exmplo, na televisao?

1 2 3 4 5
N&o consegui Apenas consegui Consegui ver Consegui ver bem Consegui ver bem
ver nenhuma ver algumas alguns contornos a imagem e todas a imagem, as
imagem. sombras. da imagem, as figuras. figuras e sentir as
algumas figuras. sensagdes no meu
corpo.

b) Consegui ouvir com clareza os sons associadesiaacao desta tarefa?

1 2 3 4 5
N&o consegui Apenas ouvi ruidos. Consegui ouvir Consegui ouvir varios | Consegui ouvir 0s
ouvir nenhum som. alguns barulhos, mas sons. sons de forma muito
como se estivessem nitida, como se
longe. estivessem perto.

c) Sentiu-se a realizar a tarefa, como se 0s séasulos e todo 0 seu corpo estivessem em

accao?
1 2 3 4 5
Nao senti nada. Senti uma ligeira Senti alguns dos Senti os musculos e Consegui sentir o
sensacgdo no corpo. | musculos do meu todo o corpo a meu corpo a
corpo. reagirem. movimentar-se e a
realizar a tarefa.

d) Sentiu as emocgdes e 0s sentimentos associadakzacio da tarefa?

1 2 3 4 5
N&o senti nenhuma| Senti uma emogé&o Senti algumas Senti varias emocgdes | Senti as emogdes
emogé&o e nenhum vaga e ligeira. emocdes que que costumo sentir | que costumo sentir
sentimento. costumo sentir nesta| nesta situagdo, de |como se estivesse a
situacao. forma clara e nitida. viver a situacédo
agora.
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Competindo numa prova

Imagine que estd num jogo importante. Esté a jogato bem. Os espectadores, 0s seus
colegas e o seu treinador mostram-se muito corstensatisfeitos com o seu desempenho e

apoiam-no.

a) Conseguiu ver-se a si proprio a realizar aa&réfimagem era clara e nitida como, por

exmplo, na televisdo?

1 2 3 4 5
N&o consegui Apenas consegui Consegui ver Consegui ver bem Consegui ver bem
ver nenhuma ver algumas alguns contornos a imagem e todas a imagem, as
imagem. sombras. da imagem, as figuras. figuras e sentir as
algumas figuras. sensagdes no meu
corpo.

b) Consegui ouvir com clareza os sons associadesiaacao desta tarefa?

1 2 3 4 5
N&o consegui Apenas ouvi ruidos. Consegui ouvir Consegui ouvir varios | Consegui ouvir 0s
ouvir nenhum som. alguns barulhos, mas sons. sons de forma muito
como se estivessem nitida, como se
longe. estivessem perto.

c) Sentiu-se a realizar a tarefa, como se 0s sassuios e todo o0 seu corpo estivessem em

accao?
1 2 3 4 5
N&o senti nada. Senti uma ligeira Senti alguns dos Senti os musculos e Consegui sentir 0
sensagao no corpo. | musculos do meu todo o corpo a meu corpo a
corpo. reagirem. movimentar-se e a
realizar a tarefa.

d) Sentiu as emocgdes e 0s sentimentos associadakzacio da tarefa?
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1

2

3

4

5

N&o senti nenhumal
emocéao e nenhum
sentimento.

Senti uma emogéo

vaga e ligeira.

Senti algumas
emocdes que
costumo sentir nesta

situagéo.

Senti varias emocdes
que costumo sentir
nesta situacao, de

forma clara e nitida.

Senti as emocgdes
gue costumo sentir
como se estivesse a
viver a situagao

agora.
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ANEXO J

Guiao de Auto-Avaliacao das Sessoes da Fase dedntgd&o
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Guiado de Auto-avaliacdo da Sessao (Fase de Intergdéio - Capacidade de Visualizacdo

Mental)

Nome:

Sessao N°:

Responda as seguintes questdes, assinalando ncaleadse vai de 0 (zero) a 10 (dez) o

namero que mais se adequar ao que sente relatit@a@que € descrito:

* Viu com clareza as imagens durante o exercicio?

Nada claras Totalmenterak

0 1 2 3 45 6 7 8 9 10

= Qual o grau de controlo que obteve sobre as im&gens

Nenhum controlo Controlo total

0 1 2 3 4 56 7 8 9 10

= Qual o grau de confianga na realizac&o das tapefg®stas na visualizagdo mental?

Nenhuma confianca Muita confianca

0 1 2 3 45 6 7 8 9 10
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ANEXO K

Aspectos Definidos com os Responsaveis das Equipas-ase

Inicial da Investigacao

Aspectos Definidos com os Responsaveis das EquipasFase Inicial da Investigacéo
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Datas das sessdes da fase de pré-teste

Horario das sessfes

Duraccao das sessoes

Momento do treino para a realizacao das sessodes
Frequéncia das sessoes

Local das sessbes

Método das sessdes
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ANEXO L

Aspectos Esclarecidos Junto dos Atletas na Fasilldia

Investigacao
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Aspectos Esclarecidos Junto dos Atletas na Fasedial da Investigacao

Envolvéncia, objectivos, pertinéncia, estrutura endficios da

investigacao

Vantagens do treino mental no desporto

Importancia dos guarda-redes num jogo de Futebol

Importancia das competéncias psicologicas no resmtiondesportivo

nomeadamente as estudadas na investigacao

A estratégia psicoldgica da visualizacdo mental

Método de realizacdo das sessOes de avaliacda (&ming”;

processo; duracdo; numero de sessoes; existénaia derteio; etc)

Os critérios de avaliacdo ao nivel do desempenharata

Validade de cada penalty

Exemplos de atletas de elite que utilizaram a Visugio mental comg
estratégia psicoldgica de optimizacdo do seu regriondesportivo




186

ANEXO M

Comparacao Entre Pré-Teste e POs-Teste no Gruperithgntal



HNFPAER TEST
..-’HILCOXON=CDncentran;aD_atl WITH Conc _atl pos (PAIRED)
SSTATISTICS DEICRIPTIVES
JUISSTING LISTWISE.
NPar Tests
Descriptive Statistics
Mean Std. Deviation Minimurm | Maximum
Concentragao_atl 4 f,8150 34398 8,63 7.63
Conc_atl_pos 4 720245 32387 BH7 767
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
[+ Mean Rank | Sum of Ranks
conc_atl_pos- Megative Ranks 14 1,00 1,00
Concentracao_atl Positive Banks ab 300 a.00
Ties ik
Total 4

a. Conc_atl_pos = Concentragao_atl

b. Conc_atl_pos = Concentracao_atl

¢ Conc_atl_pos = Concentragao_atl

Test Statistics®
Conc_atl_pos
Concentragan
atl
Z -1,4614
Asyimip. Sig. (2-tailed) 144

a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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NPALR TE3T
AWILCCEON=Flexibilidade atl WITH flex atl pos (FAIREL)
FUISSING ANALYSIS.

NPar Tests

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
fles_atl_pos - Megative Ranks na oo ao
Flexibilidade_atl Positive Ranks 4b 250 10.00
Ties ns
Total 4
a. flex_atl_pos = Flexibilidade_atl
h. flex_atl_pos = Flexibilidade_atl
. flex_atl_pos = Flexibilidade_atl
Test Statistics®
flex_atl_pos -
Flexihilidade_
atl
Z -1,8264
Asymp. Sin. (2-tailed) (6
a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
NFPAE TEST
AWILCOEON=Agilidade atl WITH agil atl pos (PAIRED)
FMISZIING ANALYSIS.
NPar Tests
Descriptive Statistics
] hean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Concentragao_realz 4 58,8500 JIGTTY 5,30 6,07
Conc_realz_pos 4 B,3325 A2921 570 [aNadi]
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
I Mean Rank | Sum of Ranks
Conc_realz_pos - Megative Ranks 14 1,00 1,00
Concentragao_realz Pusitive Ranks ab 300 a.00
Ties ne
Tatal 4

4. Conc_realz_pos = Concentracao_realz
b. Conc_realz_pos = Concentragao_realz
c.Conc_realz_pos = Concentracao_realz

Test Statistics®
Conc_realz_
paos -
Concentragao
realz
il -1,4612
Asvmp. Sig. (2-tailed) 144

a. Based on negative ranks.
h. Wilcoxon Signed Ranks Test

MPAR TEST
HMILCOXON=Flexibilidade_realz WITH Flex realz pos (PAIRED)
FSTATISTICS DESCRIPTIVES
FMIZSING LISTUISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ Mean Sta. Deviation Minitmuim | Maximum
Flexibilidade_realz 4 5,8350 18891 5,67 6,07
Flesx_realz_pos 4 51874 34326 470 553




Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks

[+ Mean Rank

Sum of Ranks

Flex_realz_pos -

Megative Ranks 44 2,50
Flexibilidade_realz

Positive Ranks ok 0o
Ties ne
Total 4

10,00
0o

a. Flex_realz_pos = Flexihilidade_realz
h. Flex_realz_pos = Flexibilidade_realz
¢. Flex_realz_pos = Flexihilidade_realz

Test Statistics®

Flex_realz_
pos -
Flexihilidade_
realz

z -1,82p4
Asvimp. Sig. (2-tailed) ]

4. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NPAR TEST
fInIILCOXON=AgilidadE_realz WITH agil realsz pos
FSETATISTICS DESCRIFPTIVES
SMISSING LISTUISE.

NPar Tests

Descriptive Statistics

(PLIRED)

i+ hean Std. Deviation Minimum

Maximum

Anilidade_realz
agil_realz_pos

5,9100
5 6000

22015
34631

5,67
517

6,17
B,00
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
i) Mean Rank | Sum of Ranks
agil_realz_pos - Megative Ranks 34 2,67 8,00
Agilidade_realz Fositive Ranks 1k 2,00 2,00
Ties ne
Total 4
A, anil_realz_pos = Agilidade_realz
b anil_realz_pos = Adilidade_realz
c.oanil_realz_pos = Agilidade_realz
Test Statistics®
agil_realz_
pos -
Angilidade_
realz
Z -1,0854
Asymp. Sig. (2-tailed) 273
a. Based on positive ranks.
b, Wilcoxon Signed Ranks Test
NPAER TEST
IMILCOXON=DesempenhD_pre WITH desempenho _pos (PAIRED)
FATATISTICS DESCRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.
NPar Tests
Descriptive Statistics
[ hean Std. Deviation Minimum | WMaximum
Desempenho_pre 15,8325 3,19348 13,33 20,00
desampenho_pos 15,0000 430418 10,00 20,00
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
I Mean Fank | Sum of Hanks
desempenho_pos - MHegative Ranks 14 1,00 1,00
Desempenho_pre Fositive Ranks nb 00 00
Ties I
Tuotal 4

a. desempenho_pos = Desempenho_pre
h. desempenho_pos = Desempenho_pre
c.odesempenho_pos = Desempenho_pre

Test Statistics®
desempenhn
_Pos-
Desempenho
[re
il -1,0004
Asymp. Sig. (2-tailed) 317

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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ANEXO N

Comparacao Entre Pré-Teste e Pés-Teste no Gru@ormteolo



NFAR TEST

fHILCOXON=CDncentraan_atl WITH Conc _atl pos (PAIRED)
SSTATISTICS DEICRIPTIVES
SMUISSING LISTUISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
] Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Concentragao_atl 4 6,0250 1,384149 4,03 727
Conc_atl_pos A 6750 1,358549 443 G 40
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
[+ Mean Rank | Sum of Ranks
Conc_atl_pos - MHegative Ranks 2a 3,00 £,00
Concentragao_atl Positive Ranks b 200 400
Ties e
Total 4

a. Conc_atl_pos < Concentragao_atl
b, Conc_atl_pos = Concentragao_atl
c. Conc_atl_pos = Concentragao_atl

Test Statistics®
Conc_atl_pos
Concentragao
atl
il -, 3654
Asymp. Sig. (2-tailed) 715

4. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

MNPAR TE3T

fMILCOXON=Flexibilidade_atl WITH flex atl pos

FSTATISTICS DESCRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.

NPar Tests

(PLIRED)
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Descriptive Statistics
hean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Flexibilidade_atl §,2225 1,17653 4,00 6,83
flex_atl_pos 4 501745 H8107 410 5,33
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
[+ Mean Rank | Sum of Ranks
fles_atl_pos - Megative Ranks 2a 3,50 7,00
Flexibilidade_atl Positive Ranks b 150 3100
Ties e
Taotal 4

a. flex_atl_pos = Flexibilidade_atl
b, flex_atl_pos = Flexibilidade_atl
¢ flex_atl_pos = Flexibilidade_atl

Test Statistics®
flex_atl_pos -
Flexibilidade_
atl
Z -, 7304
Asymp. Sig. (2-tailed) AB5

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NFPAR TES3T

/WILCOXON=Agilidade atl WITH agil atl pos (PAIRED)
/STATISTICS DESCRIFTIVES
/MISSING LISTWISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ hean St Deviation iinimuim | Maximum
Adilidade_atl 51740 114617 387 A,73
agil_atl_pos 50250 HE942 403 6,20
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
] Mean Fank | Sum of Fanks
agil_atl_pos - Megative Ranks 23 3,50 7,00
Agilidade_atl Positive Ranks ab 1,50 3,00
Ties ne
Total 4

a. anil_atl_pos = Agilidade_atl
b. anil_atl_pos = Agilidade_atl
;. agil_atl_pos = Agilidade_atl

Test Statistics®
agil_atl_pos -
Anilidade_atl
il -, 7304
Asymp. Sig. (2-tailed) 465

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NFPAR TES3T

..f'TJIILCOXON=CDncentraI;aD_realz WITH Conc realsz pos (FAIRED)
FBTATISTICS DESCRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ hean St Deviation Minimuim | Maximum
Concentragac_realz B114a0 287148 a,70 h,23
Cohc_tealz_pos 54000 (33655 443 570
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
conc_realz_pos - MHegative Ranks 7a 2,00 6,00
Concentragao_realz Positive Ranks ok oo oo
Ties 1%
Total 4

a. Conc_realz_pos = Concentracao_realz
h. Conc_realz_pos = Concentragao_realz
c. Conc_realz_pos = Concentragao_realz

Test Statistics®
Conc_realz_
paos -
Concentragao
realz
£ -1,6044
Asymp. Sig. (2-tailed) 109

4. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NFPAR TES3T

.-’I;IILCOXOI‘-I=F1EXihilidade_realz WITH Flex realz pos (FAIRED)
SHUISSING AWNALYSIS.

NPar Tests

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
i) Mean Rank | Sum of Ranks
Flex_realz_pos - MHegative Ranks 44 2,480 10,00
Flexibilidade_realz Positive Ranks ok 00 00
Ties ns
Total 4

a. Flex_realz_pos = Flexibilidade_realz
b, Flex_realz_pos = Flexibilidade_realz
. Flex_realz_pos = Flexihilidade_realz
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Test Statistics®
Flex_realz_
pos -
Flexibilidade_
realz
z -1,8264
Asyimp. Sig. (2-tailed) ]

a. Based on positive ranks.

b Wilcoxon Signed Ranks Test

NPAR TEST
fMILCOXON=Agilidade_realz WITH agil realz pos (FPAIRED)

FMIZSING ANALYVIIS.

NPar Tests

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
agil_realr_pos - Megative Ranks 44 2,50 10,00
Adilidade_realz Fositive Ranks ok il il
Ties ne
Total 4

a. agil_realz_pos = Agilidade_realz
b anil_realz_pos = Adilidade_realz
c.agil_realz_pos = Agilidade_realz

Test Statistics®
agil_realz_
pos -
Anilidade_
realz
z -1,8264
Asyimp. Sig. (2-tailed) ]

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NPAR TEST

IMILCOXON=DesempenhD_prE WITH desempenho pos (PAIRED)
FMISSING ANALYIIS.
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NPar Tests

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
M mMean Fank | Sum of Ranks
desempenho_pos - Megative Ranks 34 2,00 g,00
Desempenho_pre Fositive Ranks 1b 4,00 4,00
Ties nc
Total 4

a. desempenho_pos = Desempenho_pre
h. desempenho_pos = Desempenho_pre
c.desempenho_pos = Desempenho_pre

Test Statistics®
desempenho
_Pas-
Desempenho
pre
il -, 3659
Asyimp. Sig. (2-tailed) 715

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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ANEXO O

Comparacao Entre Pré-Teste e POs-Teste no Gruprithgntal —
PSIS



NFAR TE3T

HHILCOXON=Can_prE WITH Conf pos (PAIRED)

FSTATISTICS DESCRIPTIVES

FUISSING LISTWISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ hean Std. Devigtion Minimum | Maximum
Conf_pre 61,1100 2,26986 58,33 F3,89
conf_pog A4 58450 B.94200 a4 56 T332
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
[+ mMean Rank [ Sum of BRanks
Conf_pos - Conf_pre  Megative Ranks 14 1,00 1,00
Positive Ranks ab 3,00 9,00
Ties o=
Tuotal 4
a. Zonf_pos = Conf_pre
h. Canf_pos = Conf_pre
c.Conf_pos= Conf_pre
Test Statistics®
Conf_pos -
conf pre
Z -1,4614
Agymp. Sig. (2-tailed) 144

a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NPAR TEST

IHILCOXON=CDnc_prE WITH Conc pos (PATRED)
FBTATISTICS DESCRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.
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NPar Tests
Descriptive Statistics
I Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
conc_pre 4 46,8750 12,44274 33,33 f2,80
Conc_pos A7 29375 3,987325 5417 f2 40
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
] Mean Rank | Sum of Ranks
Conc_pos- Conc_pre  Megative Ranks 14 1,00 1,00
Fositive Ranks ab 3,00 5,00
Ties ne
Tuatal 4

a. Canc_pos = Conc_pre

h. Conc_pos = Conc_pre

c. Conc_pas = Cand_pre

Test Statistics®
Conc_pos -
Canec pra
Zz -1,47234
Asymp. Sig. (2-tailed) 141

4. Based on negative ranks.
b wWilcoxon Signed Ranks Test
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ANEXO P

Comparacao Entre Pré-Teste e Pds-Teste no Gruporteolo-PSIS



HNFPALR TEST

fUILCOXON=Can_prE WITH Conf pos (FAIRED)
F8TATISTICS DESCRIPTIVES
AMISSING LISTUISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
hean Std. Deviation | Minimum | kasimum
Conf_pre 42,6400 9886145 G4 44 91 67
conf_posg 70,1375 4 16500 f3 849 T2
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
[+ hMean Rank [ Sum of Ranks
Conf_pos- Conf_pre  Megative Ranks 34 3,00 9,00
Positive Ranks 1b 1,00 1,00
Ties e
Total 4
a. Conf_pos = Conf_pre
h. Canf_pos = Conf_pre
c. Conf_pos = Conf_pre
Test Statistics®
Conf_pos-
Conf _pre
il -1,4734
Asymp. Sig. (2-tailed) A4

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NFALR TE3T

IHILCDXDN=CDnc_pre WITH Conc_pos (PAIRED)
SBTATISTICS DESCRIPTIVES
JMIZ3IING LISTWISE.
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NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ hean Std. Deviation Minimuim | Maximum
Conc_pre T0,8325 22822949 458,83 100,00
Conc_pos B0,4175 13,82078 50,00 Ta17
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
hMean Rank | Sum of Ranks
Conc_pos- Conc_pre  Megative Ranks 34 2,33 .00
Fositive Ranks 1t 3,00 3,00
Ties e
Total 4

A, Zonc_pos = Conc_pre

h. Conc_pos = Conc_pre

c.oConc_pos = Conc_pre

Test Statistics®
Conc_pos -
COnc_pire
z -, 7369
Asymp. Sig. (2-tailed) 461

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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ANEXO Q

Avaliacao da Capacidade de Visualizacdo Mental
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NPLR TEST
fHILCOXON=SDZHhD_prE WITH 3osnho pos (PATRED)
FETATISTICS DESCRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
I Mean Std. Deviation Minimum | Maximum
Soznhao_pre 28,5000 1,91485 &,00 10,00
Soznho_pos 11,7500 1, 89247 900 13,00
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
Mean Rank | Sum of Ranks
Soznho_pos - Megative Ranks e i i
soznho_pre Fositive Ranks 4b 2,50 10,00
Ties e
Tatal 4

a. Soznho_pos = Soznho_pre
h. Soznho_pos = Soznho_pre
¢. Soznho_pos = Soznho_pre

Test Statistics®
Soznho_pos -
Soznho_pre
Z -1,8414
Asvimp. Sig. (2-tailed) (R

3. Based on negative ranks.
b Wilcoxan Signed Ranks Test

NPAR TEST
fMILCOXON=ACDmpanhadD_prE WITH Acomwpanhado pos (PALIRED)
FMISSING ANALYSIS.



NPar Tests

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
I mMean Rank | Sum of Ranks
Acompanhado_pos - Megative Ranks na an ;oo
Acormpanhado_pre Fositive Ranks 4b 2,50 10,00
Ties o=
Total 4

a. Acompanhado_pos = Acompanhado_pre
h. Acompanhado_pos = Atompanhado_pre
coAcompanhado_pos = Acompanhado_pre

Test Statistics®
Acampanhad
0_pas-
Acarmpanhad
0_jre
il -1.,8412
Asyimp. Sig. (2-tailed) [0ER

a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NPALER TEAT

fHILCOXON=ObservandD_pre WITH Chservando pos (PATRED)

FSTATISTICS DESCRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ Mean Std. Deviation Minimum | Maximum
Obserando_fpre 4 a,0000 282843 4 .00 10,00
Obserando_pos 4 10,7500 221736 8,00 13,00
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
[ Mean Rank [ Sum of Banks
Ohservando_pos - MHegative Ranks e oo oo
Ohservando_pre Fositive Ranks ab 2,00 £,00
Ties 1%
Tuotal 4

a. Uhservando_pos = Observando_pre
b, Ohserrando_pos = Observando_pre
C. Dbsenvando_pos = Observando_pre

Test Statistics®
Ohserando_
pos -
Ohserando_
pre
Z -1,6044
Asymp. Sig. (2-tailed) 104

a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

MNPALR TEST
.-"I;IILCDXDI'-I=CDmp_prE WITH Comp pos (PAIRED)
SUISSING ANALYSIS,

NPar Tests

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
] Mean Rank | Sum of Hanks
Comp_pos- Comp_pre  Megative Ranks 14 2,00 2,00
Fositive Ranks ab 2,67 8,00
Ties ne
Total 4

a. Comp_pos = Comp_fpre
h. Camp_pos = Comp_gre
c.oComp_pos = Comp_pre



Test Statistics®
Comp_pos -
Camp pre
z -1,1344
Asymp. Sig. (2-tailed) I57

a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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ANEXO R

Avaliacéo da Capacidade de Visualizacdo Mental
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NPAR TESTS

/I-\]ILCOXOI\I:A_antes_trn B_antes _trn C_antes trn D antes trn WITH A depois trn B _depois trn C©
_depois trn D depoiz trn (PAIRED)

/STATISTICS DESCRIPTIVES

/MISSING ANALYSIS.

NPar Tests
Descriptive Statistics

I Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
A_antes_trn 4 2,7500 1,26831 1,00 4,00
B_antes_trn 4 1,2500 Js0oon 1,00 2,00
C_antes_trn 4 1,4000 Rarracii 1,00 2,00
D_antes_trn 4 2,2500 95743 1,00 3,00
A_depais_trn 4 3,2500 Janoon 3,00 4,00
BE_depais_trn 4 3,0000 115470 2,00 4,00
C_depais_tm 4 32,4000 Rarracii 3,00 4,00
D_depais_trn 4 3,0000 81650 2,00 4,00

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
i) Mean Rank | Sum of Ranks
A_depois_trn - Megative Ranks n4 oo oo
A_antes_trn Positive Ranks 10 1,00 1,00
Ties Ch
Total 4
B_depois_trm - MHegative Ranks 04 a0 a0
B_antes_tm Positive Ranks 42 7 50 10,00
Ties of
Total 4
C_depois_trn - Megative Ranks ks oo oo
C_antes_im Positive Ranks 4h 2,50 10,00
Ties i
Total 4
O_depois_trn - MHegative Ranks ol a0 a0
D_antes_tm Positive Ranks 1k 1,00 1,00
Ties 3l
Total 4

A_depois_trn = A_antes_trn
A_depois_trn = A_antes_trn
A_depois_trn = A_antes_trn

depois_trn = B_antes_trn
tdepois_trn = B_antes_trmn
_depois_trn = B_antes_trn

C_depois_trn = C_antes_trn
C_depois_trn = C_antes_tm
C_depois_trn= C_antes_trn
D_depois_trn = D_antes_trn

O_depois_trn = D_antes_trn

D_depois_trn = D_antes_trm

B_
B_

m

a
h.
C.
d.
B
f
o
h.
i
i
k.
l.
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Test Statistics®
A_depais_tm B_depais_tmn C_depois_trn D_depois_trn
- A antes trn - B antes trn | - C antes trn | - D antes tn
Z -1,0002 -1,8412 -1,8414 -1,0002
Asymp. Sig. (2-tailed) T JER JOGE T

2. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NPAR TEZTS

/WILCOXON‘:A_antes_comp E_antes_comp C_antes_comp D_antes comp WITH & _depois_comp B_depois_
comp C_depois comp D depois comp (PAIRED

!

FSTATISTICS DEICRIPTIVES

JMISSING ANALYSIS.

NPar Tests
Descriptive Statistics

] Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
A_antes_comp 4 3,0000 1,414 1,00 4,00
B_antes_comp 4 1,5000 1,00000 1,00 3,00
C_antes_comp 4 22400 1,25831 1,00 4,00
D_antes_comp 4 245000 ATT38 2,00 3,00
A_depaois_comp 4 3,a000 1,25099 2,00 A,00
E_depaois_comp 4 25000 1,28099 1,00 4,00
C_depais_comp 4 3,2500 1,40000 2,00 a,00
D_depais_comp 4 2,7500 1,70783 1,00 A,00
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Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
I Mean Rank [ Sum of Hanks
A_depois_comp - Megative Ranks n4 a0 a0
A_antes_carmp Positive Ranks 7t 1,50 3,00
Ties 2%
Total 4
B_depois_comp - Megative Ranks nd oo oo
B_antes_carmp Positive Ranks 70 1,50 3,00
Ties 2
Total 4
C_depois_camp - Megative Ranks n4 a0 a0
C_antes_comp Positive Ranks 1h 1.00 1.00
Ties 3
Total 4
D_depois_comp - Megative Ranks 1l 1,00 1,00
D_antes_tomp Positive Ranks 1k 2,00 2,00
Ties 2!
Total 4
A A_depois_comp = A_antes_camp
b A_depois_comp = A_antes_comp
c.A_depois_comp = A_antes_camp
i. B_depois_comp = B_antes_camp
e. B_depois_comp = B_antes_camp
f. B_depois_comp = B_antes_comp
0. C_depois_comp = C_antes_camp
h. C_depois_comp = C_antes_camp
i. C_depois_comp = C_antes_camp
i. D_depois_comp = D_antes_comp
k. D_depois_comp = D_antes_camp
[. D _depoiz_comp=D_antes_comp
Test Statistics®
A_depois_ B_depois_ C_depois_ D_depois_
comp- comp- comp- comp-
A_antes_ B_antes_ C_antes_ O_antes_
COMmp COMmp COMmp COMmp
z -1,4144 -1,3424 -1,0004 - 4474
Asymp. Sig. (2-tailed) 187 R a17 Nijilal

a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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ANEXO S

Comparacao Entre Grupo Experimental e Grupo derGlordo Nivel

do Desempenho na Tarefa



NFALR TEST3

#M-W= Desempenho pré Desempenho pds BY Grupo(l 2)
SETATISTICS=DESCEIFPTIVES
SMISSING LISTWISE.

4. Mot corrected for ties.

. Grouping Wariahle: Grupo

NFAR TE3T

NPar Tests
Descriptive Statistics
i) Mean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Desempenho_pré 17,0838 G,TEATT 6,67 30,00
Cesempenho_pds a 16,66E3 4 36436 10,00 23,33
Grupo 1,50 A35 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
Grypo M Mean Rank | Surm of Hanks
Desempenho_pré orp_experimental 4 4,00 16,00
grip_controlo 4 5,00 20,00
Total a8
Desempenho_pds  grp_experimental 4 363 14,50
grip_controlo 4 5,38 21,480
Total 8
Test Statistics®
Desermpenho | Desempenho
[re pas
mMann-Yhitney L f,000 4400
Wilcoxon W 16,000 14,500
Z - 588 -1,024
Asymp. Sig. (2-tailed) AAaT 304
Exact Sig. [2*01-tailed a a
Sig )] 686 343

AUILCCHON=Deserpenho pré WITH Desempenho pds (PAIRED)
SATATISTICS DEICRIPTIVES
SMISSING LISTWISE.
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NPar Tests
Descriptive Statistics
I Mean Std. Deviation Minimum | Maximum
Desempenho_pre 17,0838 6,7TEATT 6,67 30,00
Desempenho_pas 16 FEER3 4 36436 10,00 23,33
Wilcoxon Signed Ranks Test
Ranks
[+ mMean Rank [ Sum of Ranks
Desempenhn_pﬁ; - Megative Ranks 44 2,80 10,00
Desempenho_pre Positive Ranks 1b 5,00 5,00
Ties 3%
Total o

a. Desempenho_pds = Desempenho_pré

b. Desempenho_pds = Desempenho_pré

¢. Desempenho_pas = Desempenho_pré

Test Statistics®
Desempenho
_Pas -
Desempenho
pre
z - G¥ya
Asyimp. Sig. (2-tailed) A58

a. Based on positive ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test
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ANEXO T

Comparacao da Hetero-Avaliacao Entre Grupo Experiahe Grupo
de Controlo Antes e ApOs a Fase de Intervencaoiasl Nas Medidas
de Processo



MWPALR TE3T3

219

fM-W= Concentragao realz Flexibilidade realz Agilidade realz BY Grupos VM1 2)
SSTATISTICS=DESCRIPTIVES

JUIZSING LISTWIZE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
[ hean Std. Deviation | Minimum | Maximum
Concentragao_realz a 5,9825 34041 5,30 G,33
Flexihilidade_realz a 58638 21771 5,53 B0
Agilidade_realz a 58,9850 26284 5,63 B,37
Grupos_Wh 8 1,60 A3h 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
Grupnns Wi I Mean Rank [ Sum of Banks
Concentragao_realz  Grupo Exp 4 3,25 13,00
Grupo Contr 4 58,78 23,00
Total A
Flexibilidade_realz Grupo Exp 4 413 16,50
Grupo Contr 4 4,88 19,50
Total A
Agilidade_realz Grupo Exp 4 3,88 15,50
Grupo Contr 4 513 20,50
Total &
Test Statistics®
Concentragao Flexibilidade_ Anilidade_
realz realz realz
Mann-thitrey U 3,000 G,500 8,500
Wilcomon W 13,000 16,500 15,500
Z -1,452 -, 438 -, 726
Asymp. Sig. (2-tailed) 146 JGE1 468
Ei{gaj[:]t Sin. [2¥(01-tailed 2003 a6 433
a. Mot corrected for ties.,
h. Grouping Variahle: Grupos_Whi

MNFPALR TE3TS

S H-TI= Conc realz pos Flex realsz pos

SSTATISTICS=DES
JMISSING LISTWI

CRIFTIVES
3E.

agil realz pos BY Grupos VM1 Z)



220

NPar Tests
Descriptive Statistics
i Mean Std. Deviation Minimum | Maximum
Conc_realz_pos a 5,8663 B1314 493 6,60
Flex_realz_pos a 45,0288 A1B7T 4,43 8,53
agil_realz_pos a 54338 4294 477 G,00
Grupos_Wi g 1,60 535 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
Grypos Wi M hean Rank | Sum of Ranks
Conc_realz_pos  Grupo Exp 4 6,38 25,40
Grupo Contr 4 2,63 10,50
Total 2
Flex_realz_pos Grupo Exp 4 5,50 22,00
Grupo Contr 4 3,50 14,00
Total 2
agil_realz_pos Grupo Exp 4 5,40 22,00
Grupo Contr 4 3,50 14,00
Total 2
Test Statistics®
conc_realz_ Flex_realz_ agil_realz_
pos pos pos
hann-yihithey L 500 4,000 4,000
Wilcoxon W 10,500 14,000 14,000
Z -208 -1,14845 -1,14845
Asymp. Sig. (2-tailed) 28 248 248
Exact Sig. [2*(1-tailed a a a
Sig] 0249 343 343

a. Mot corrected for ties.

h. Grouping Wariahle: Grupos_WiM
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ANEXO U

Comparacéo da Auto-Avaliacéo Entre Grupo ExperiadentGrupo
de Controlo Antes e Apés a Fase de Intervencaoiae Nas Medidas
de Processo
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NPAR TE3ITS
S M=-T= Concentragao atl Flexihilidade atl Agilidsade atl Desewpenho pre BY Grupos VH(1 2)
FI3TATISTICS=DESCRIFTIVES
FMISIING LISTUISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
M Mean Std. Deviation Minimum | Maximum
Concentragao_atl g G,4200 1,14744 4,03 7.63
Flexibilidade_atl a 5,3742 1,03077 4,00 6,83
Agilidade_atl a 5,3488 1,06176 3,87 6,73
Desempenho_pre a 17,0838 G,7EYTT 6,67 30,00
Grupos_Whi g8 1,50 535 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
Grunns W I Mean Rank | Sum of Ranks
Concentragao_atl Grupo Exp | 5,259 21,00
Grupo Contr 4 3,75 14,00
Tuotal a
Flexibilidade_atl Grupo Exp 4 4,40 18,00
Grupo Contr 4 4 50 18,00
Tuotal a
Agilidade_atl Grupo Exp 4 4,480 18,00
Grupo Contr 4 4,50 18,00
Tuotal a
Desempenho_pre  Grupo Exp 4 4,00 16,00
Grupo Contr 4 5,00 20,00
Total a
Test Statistics®
Concentragao | Flexibilidade_ Desempenho
atl atl Agilidade_atl nre
Mann-Yhitney LI 5,000 &,000 8,000 f,000
Wil coxon W 15,000 18,000 18,000 16,000
z -871 .oog ,oag - 538
Asymp. Sig. (2-tailed) 384 1,000 1,000 BaT7
East 8ig. [°(1 talled 4853 1,000 1,000 555

a. Mot corrected for ties.

h. Grouping Variable: Grupos_Wh

NPLR TE3TS

S M-TI= Cone atl pos flex atl pos agil atl pos desewpenho pos BY Grupos VM1 2)
JSTATISTICS=DESCRIPTIVES

AMISSING LISTUISE.



NPar Tests
Descriptive Statistics
I Mean Std. Deviation Minimum | Maximum
Conc_atl_pos a G,4388 1,22582 443 76T
flex_atl_pos a 56463 1,106649 410 6,97
agil_atl_pos a 5,6863 1,16104 4,03 7,03
desempenho_pos a 16,66E3 4 36436 10,00 23,33
Grupos_Wh a 1,50 535 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
Grupns W i) Mean Fank | Sum of Ranks
Conc_atl_pos Grupo Exp | g,50 26,00
Grupa Cantr 4 2,80 10,00
Total 2
flex_atl_pos Grupo Exp 4 g,00 24,00
Grupa Cantr 4 3,00 12,00
Total 2
agil_atl_pos Grupo Exp 4 g,00 24,00
Grupo Cantr 4 3,00 12,00
Total 2
desempenho_pos  Grupo Exp | 3,62 14,80
Grupo Contr 4 5,38 21,50
Total 2
Test Statistics®
desempenho
Conc atl pos | flex atl pos | aonil_atl pos pos
Mann-whitney L ,oan 2,000 2,000 4,500
Wil C oo W 10,000 12,000 12,000 14,400
Z -2,3048 -1,732 -1,732 -1,0249
Asyrp. Sig. (2-tailed) 021 083 083 304
S sr o (21 talled 0253 1142 1142 2432

a. Mot corrected for ties.

b, Grouping Yariable: Grupos_Wil
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ANEXO V

Comparacao Entre o Grupo Experimental e o GrupOargrolo ao
Nivel das Competéncias Psicoldgicas de Auto-Cogéiande
Concentracéao



NPALER TE3T3

FM-T1= Conf pre Conf pos Conc pre Conc pos BY Grupo(l Z)
FATATISTICI=DESCRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.
NPar Tests
Descriptive Statistics
] hean Std. Deviation | Minimum | haximum
Conf_pre a 71,8740 13,31867 a8,33 91 67
Conf_pos a 67,3613 6,07426 a5,56 72,22
Conc_pre a 58,8538 21,29740 33,33 100,00
Conc_pos a 58,8550 9,56383 a0,00 TH1T
Grupo a 1,50 535 1 2
Mann-Whitney Test
Ranks
Gruno [+ mMean Rank | Sum of Ranks
Conf_pre Qrp_exp 4 2,50 10,00
grp_contr 4 G,50 26,00
Total !
Conf_pos Qrp_exp 4 3,50 14,00
grp_contr 4 5,50 22,00
Total !
Conc_pra Qrp_Exp 4 313 12,50
drp_cantr 4 5,88 23,80
Total !
Conc_pos  grp_exp 4 4,63 18,50
grp_contr 4 4,38 17,50
Total !
Test Statistics®
Conf pre | Conf pos Conc pre | Conc pos
Mann-yvihitrey L ,ann 4,000 2,500 7,500
Wil oo W 10,000 14,000 12,500 17,5800
£ -2,323 -1,238 -1,487 - 147
Asymp. Sig. (2-tailed) 020 214 10 883
ETS?}S'Q' 2701 tailed 0294 3434 1143 286

a. Mot corrected for ties.

b, Grouping Wariahle: Grupo

NPALER TEAT

KHILCOXON=CDnc_prE WITH Conc pos (PATRED)
FBTATISTICS DESCRIPTIVES

FMISSING LISTWISE.




226

NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ hean Sta. Deviation Minitmuim | Maximum
Conc_pre a 53,8538 21,29740 33,33 100,00
Conc_pos a a3.85450 956333 a0,00 TH17

Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
M Mean Rank | Sum of Ranks
Conc_pos- Conc_pre  Megative Ranks 43 4,00 16,00
Fositive Ranks b 5,00 20,00
Ties ns
Tatal a
a. Conc_pos < Conc_pre
h. Conc_pos = Conc_pre
CoConc_pos = Conc_pre
Test Statistics®
Conc_pos -
Conc_pire
£z -,2844
Asyimp. Sig. (2-tailed) TIT

a. Based on negative ranks.
b Wilcoxon Signed Ranks Test

NPAR TEST
HUILCOXON=CDnc_prE WITH Conc pos (FAIRED)
A3TATISTICS DESCRIPTIVES
FMIZSING LISTUISE.

NPAR TEST
IWILCOXON=Can_pre WITH Conf pos (PAIRED)
ABTATISTICS DEICRIPTIVES
FMISSING LISTWISE.

NPar Tests
Descriptive Statistics
[+ hlean St Deviation Minimuim | Maximum
Conf_pre 3 71,8780 13,31867 58,33 91,67
Conf_pog a BY 3613 B 07426 55,56 72,22




Wilcoxon Signed Ranks Test

Ranks
I Mean Rank | Sum of Ranks
Conf_pos- Conf_pre  Megative Ranks 44 5,50 22,00
Positive Ranks ab 3,50 14,00
Ties ns
Total a
a. Zonf_pos = Conf_pre
b, Conf_pos = Conf_pre
r. Conf_pos = Conf_pre
Test Statistics®
Conf_pos -
conf_pre
Z - 5614
Asvmp. Sig. (2-tailed) A74

a. Based on positive ranks.
b, Wilcoxon Signed Ranks Test
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