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Resumo

Diversos trabalhos, em varias especialidades desportivas, tém-se
debrucado sobre os efeitos da visualizacdo mental nomeadamente na pratica
combinada, na identificacdo e descricdo de tipos de imagética, nos beneficios
na aprendizagem de habilidades motoras e na relagéo da visualizagdo mental e
performance nas habilidades visualizadas. Estes estudos tém conhecido um
forte incremento, particularmente associados ao desempenho desportivo. No
entanto, a generalidade dos trabalhos incidem, fundamentalmente, em
habilidades motoras fechadas sendo, também, escassas ou nulas as
referéncias a realizacéo de estudos no ambito do andebol.

Neste contexto, o propdsito deste trabalho € o estudo da influéncia das
capacidades de concentragdo/atencédo e de visualizagdo mental de jovens
andebolistas no respectivo desempenho desportivo.

O nosso estudo incidiu sobre uma amostra de 100 atletas, subdivididos
em 5 grupos (1 de controlo e 4 experimentais) e envolveu as variaveis
Desempenho Desportivo, Visualizacdo Mental e Concentracdo. Melhorando as
duas ultimas, pretendia-se ampliar o Desempenho dos grupos em que foram
aplicados os programas de intervencdo. Estes programas, aplicados nos
grupos experimentais, consistiram num Plano de Treino de Visualizacdo Mental
e no Peak Achievement Trainer, que foram aplicados de per si ou de forma
combinada.

Os resultados obtidos permitiram concluir que o treino apenas da
Concentragcdo nao surtiu melhores resultados que o treino simples da
Visualizacdo e que a utilizacdo dos programas de intervencdo surte melhores
resultados quando se treina primeiro a Concentragdo e sO depois a
Visualizacéo.

Palavras-chave: Psicologia do Desporto, Visualizagdo Mental, Treino de
Competéncias Psicologicas, Desempenho Desportivo, Concentracgao.
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Abstract

Studies conducted across different areas of sport have looked at the
effects of mental imagery from a number of perspectives, namely: in terms of
combined practice; the identification and description of imagery types; the
benefits of the learning of motor skills; and the relationship between mental
imagery and the performance of imagery skills. These studies have been on the
rise, particularly as far as sport performance is concerned. However, most go
on to focus on closed motor skills. References to research on handball have
been, furthermore, scarce or inexistent.

In such a context, the main purpose of this work is to study the influence
of the concentration/attention and the mental visualization capabilities of
younger handball players in their sport performance.

Our sample comprised 100 handball players, subdivided into 5 groups (a
control group and 4 experimental ones), and involved the following variables:
Sport Performance, Mental Imagery, and Concentration. By improving the last
two, we aimed at improving the Sport Performance of the experimental groups,
I.e. those to which the intervention programs had been applied. These programs
consisted of a Mental Imagery Training Plan and a Peak Achievement Trainer,
which were applied either individually or in combined form.

Results led us to conclude that Concentration training on its own does
not entail better levels of performance, when compared with Mental Imagery
training. Moreover, it was observed that the joint use of intervention programs

yields better results whenever Concentration is trained before Mental Imagery.

Key-words: Sport Psychology, Mental Imagery, Psychological Skills
Training, Sport Performance, Concentration.
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Résumeé

Divers travaux, dans plusieurs spécialités sportives, portent sur les effets
de la visualisation mentale, notamment sur la pratique combinée, sur
I'identification et la description de types d’imagétique, sur les bénéfices dans
I'apprentissage d’habilités motrices et sur la relation de la visualisation mentale,
et la performance dans les habilités visualisées. Ces études ont connu un fort
développement, particulierement associés a la performance sportive.
Cependant, la généralité des travaux retombe, fondamentalement, sur des
habilités motrices fermeées, tout en étant insuffisantes ou nulles les références a
la réalisation d’études dans le domaine de I'handball.

Selon ce contexte, l'objectif principal de ce travail était d'étudier
I'influence des capacités de concentration/attention et de visualisation mentale
des jeunes athlétes d’handball en la performance sportive.

Notre étude s’est basée sur un échantillon de 100 athlétes, partagés en 5
groupes (1 de contrdle et 4 expérimentaux), incluant les variables Performance
Sportive, Visualisation Mentale et Concentration. En améliorant les deux
dernieres, nous prétendions amplifier la Performance des groupes dans
lesquels ont été appliqués les programmes d’'intervention. Ces derniers,
appligués aux groupes expérimentaux, ont pris la forme dun Plan
d’Entrainement de Visualisation Mentale et d’'un Peak Achievement Trainer, qui
ont été appliqués isolément ou de fagcon combinée.

Les résultats obtenus ont permis de conclure que I'entrainement seul de
la Concentration n'a pas abouti a de meilleurs résultats que le simple
entrainement de la Visualisation et que [lutilisation des programmes
d’intervention aboutit & de meilleurs résultats lorsque I'on s’entraine d’abord a la

Concentration et seulement aprés a la Visualisation.

Mots-clé: Psychologie du Sport, Visualisation Mentale, Entrainement des

Compétences Psychologiques, Performance Sportive, Concentration.
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1

Introducao

O treino desportivo € uma area multifacetada, que pretende contribuir
para o desenvolvimento das capacidades de trabalho do atleta, levando-o a
optimizar e a rentabilizar o seu esfor¢o. Assim, procuram-se criar condicbes no
atleta, que Ihe provoquem modificacbes progressivas, fisioldégicas e funcionais
as quais, em competicdo desportiva, caracterizam e diferenciam um individuo
treinado de outro ndo treinado. Desta forma, uma importante ideia do treino
desportivo aponta para a “construcao” de um processo adaptativo no interior do
atleta ou da equipa, que o leve ao aperfeicoamento do conjunto de aptiddes e
competéncias especificas, no ambito da problematica da sua resposta ao
quadro de exigéncias do jogo. Este processo de adaptacdo baseia-se na
existéncia de uma qualidade do organismo, que Ihe permite reagir aos
inUmeros estimulos exteriores que perturbam o seu estado de equilibrio,
procurando através dessa reaccdo alcancar a necessaria adaptacao a situacao
de desordem que surgiu, criando novos estados de equilibrio qualitativamente
superiores (Bompa, 1996; Conroy e Earle, 1994; Harre, 1987; Platonov, 1991).

Dada a natural afinidade entre a recepcao e o tratamento da informacao
e as habilidades cognitivas (e.g. percepcdo, atencdo, imaginacdo, etc.), a
aplicacdo da psicologia cognitiva no treino desportivo tem fomentado um
grande interesse, em particular pela representagdo mental de imagens.
Basicamente, as habilidades cognitivas deverdo ser treinadas, tal como as
outras, para que os desportistas possam aperfeicoar a accdo, a direccéo e a
regulacdo dos seus movimentos por meio da estabilizacdo e da optimizacdo
das suas competéncias psicologicas (Eberspacher, 1995). Em consequéncia, a

sugestdo e as técnicas cognitivas converteram-se numa parte substancial da
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maioria dos programas de treino. Contudo, apesar de ja se verificarem algumas
abordagens da psicologia do desporto em planos de treino, por um lado
algumas delas sdo ainda bastante incipientes e, por outro, a maioria dessas
introducdes assenta em estratégias sem qualquer base cientifica, resultando
das experiéncias acumuladas, quer enquanto atletas quer enquanto técnicos,
esquecendo-se ndo raras vezes de um dos principios do treino - a
individualizagé&o.

Assim, para além dos treinos fisico e técnico-tactico das equipas
desportivas, deveria ser também sempre contemplado o treino psicolégico,
porque 0S processos psicoldgicos inerentes aos seres humanos podem ser
desenvolvidos, no &ambito desportivo, sobretudo quando o0s objectivos
primordiais séo os de elevar o rendimento e o desempenho desportivos.

O desempenho desportivo de alto rendimento € precisamente um dos
dominios do treino desportivo com grande interesse de investigacdo, que tem
motivado desde atletas até aos mais diversos agentes desportivos (Spink,
1990; Widmeyer, Carron e Brawley, 1993; Willams e Widmeyer, 1991).
Actualmente, as solicitacfes efectuadas aos atletas para aumentarem o seu
rendimento desportivo sdo, a todos o0s niveis, muito elevadas. Atletas e
técnicos tém, assim, procurado outros caminhos que lhes possibilitem
responder com melhores performances a essas mesmas solicitagdes. Nessa
senda, o treino mental tem sido alvo de alguma preferéncia.

Existem alusdes a utilizacdo do treino mental no desporto desde o
periodo classico, em Atenas, cinco séculos A.C. Segundo Tzachou-Alexandri
(s/d. Citado por Becker, 1996), naquela época os ginasios ja eram dotados de
zonas facilitadoras para que treinadores e atletas realizassem “o treino, tanto
do corpo quanto da mente”. Aristoteles parece ter sido o primeiro a debater o
conceito de imaginacéo, tendo sugerido que a alma nunca pensava sem uma
imagem e que a imaginagdo desempenhava um papel fundamental em todas
as formas de pensar. A ideia do uso das imagens por parte de Aristételes,
estaria muito préxima da nocdo de Descartes sobre o funcionamento da
glandula pineal e do conceito da representagdo mental na psicologia cognitiva
contemporanea (Boschker, 2001).
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Nos finais do século XIX sdo conhecidos alguns estudos realizados por
investigadores como James, Carpenter e Anderson. Com o populismo do
behaviorismo, as imagens mentais foram muito criticadas e fortemente
atacadas, nomeadamente por Watson nos inicios do passado século XX.

Por volta dos anos 20 e 30 do século XX, os trabalhos intensificaram-se
um pouco por todo o mundo, nomeadamente nos EUA, na Alemanha, no
Japao, na Checoslovaquia e na URSS. Infelizmente em 1932, Jacobson obteve
pouco apoio a sua investigacdo em consequéncia das manifestacdes
behavioristas (Moran, 2006). Com Uznadze, na ex-URSS, o interesse pelos
trabalhos relacionados com a pratica mental marcou o inicio de uma nova e
muito promissora fase na via de um conhecimento dos processos mentais,
tendo também sido criado o famoso Georgian Institute of Psychology em Thilisi
pelo mesmo autor (Ketchwachvili, 1994).

Nos anos 60 e seguintes do mesmo século, aparecem proeminentes
autores como Richardson, Shepard, Paivio, entre outros que vieram estimular
novamente a investigacdo. Surge o primeiro manual de psicologia cognitiva
(Neisser, 1967 in Moran, 2006) e o anuncio do advento das técnicas objectivas
para a medida das habilidades mentais, tendo assim aumentado o interesse da
investigacdo da pratica mental. Esta técnica foi estudada com um interesse
crescente, especialmente nos paises do leste europeu devido ao
desenvolvimento do programa espacial soviético. Segundo Morales (2002), a
antiga Unido Soviética deu um forte incremento ao treino mental devido a sua
utilizacdo com astronautas no controlo dos processos psicofisiolégicos durante
a sua permanéncia no espacgo. Apelidaram-no de treino de autoregulacéo
psicoldgica, que procurava o controlo voluntario das fungdes corporais como a
temperatura corporal, a tensdo muscular, a frequéncia cardiaca, reaccoes
emocionais perante situacbes stressantes como sejam a auséncia da
gravidade, o enclausuramento, etc. Mais tarde, quando se introduziram estas
técnicas e experiéncias de autoregulacdo psicolégica no mundo desportivo,
estas vieram ajudar os atletas soviéticos e os germanicos (de leste) na
obtencdo de importantes vitérias nas Olimpiadas de 1976. Usaram o treino

autdgeno, a visualizagdo mental, a constru¢do de pensamentos positivos e na
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sua focalizacdo (naquilo que desejavam alcancar em oposicdo aquilo que néo
desejavam que acontecesse).

Em 1979, Martens orientou a sua investigagdo numa perspectiva
aplicada, que teve como principal objectivo o desenvolvimento das habilidades
psicolégicas como a pratica mental ou a gestédo do stress (Landers, 1983). Foi
na década de 80 do século XX, que comecaram a proliferar os primeiros
trabalhos nesta area, dos quais se destacam os realizados por Jastrow em
1982 (Becker, 1996). Nesta década, a psicologia do desporto norte-americana,
em particular, foi marcada por uma producdo focalizada no dominio
cognitivista, com especial atencdo para as questdes relacionadas com
pensamentos e representagdes mentais em atletas, a forma como eles
imaginavam as suas accdes e qual a influéncia dessa imaginagcdo no seu
desempenho (Rubio, 2000). Posteriormente, a producao cientifica e a pesquisa
aplicada tém sido constantes e o seu interesse cada vez mais consistente
devido a grande diversidade de situa¢cdes encontradas no meio desportivo
(Alderman, 1984).

Actualmente, a aplicacdo do treino mental ao desporto podera entender-
se como a pratica habitual de determinadas habilidades psicologicas enquanto
estratégia para enfrentar situacdes desportivas, tanto em treino como em
competicdo. No entanto, para que o seu funcionamento possa ser optimizado e
se alcancem melhores resultados, requer um processo de adaptacéo
progressivo, que apenas se alcanca com uma pratica sistematica e continua.

Neste sentido, uma das formas do treino mental pode ser entendida
como “a imaginagdo de forma planeada, repetida e consciente das habilidades
motoras e técnicas desportivas e € orientado para dois objectivos no desporto:
aos movimentos e as situacdes” (Samulski, 2000, p. 78). Com efeito, o treino
mental pode ser utilizado na aquisicdo de habilidades motoras, na exceléncia
do desempenho de uma habilidade motora plenamente automatizada, em
programas de reabilitacdo e na reaprendizagem de habilidades motoras (Magill,
1998). Na opinido de Schmidt e Wrisberg (2001), o treino mental apresenta
ainda um conjunto de beneficios na aprendizagem das habilidades motoras
podendo: (a) envolver a pratica de aspectos cognitivos, simbdlicos e a tomada
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de decisdo da habilidade; (b) permitir ao principiante imaginar possiveis accoes
e estratégias, estimulando os resultados provaveis na situacdo real; (c) ser
acompanhado por actividade muscular minima, muito longe da necessaria para
produzir a ac¢do, que envolve os musculos utilizados durante 0 movimento
real; (d) auxiliar na focalizacdo da atencdo dos praticantes nas informacdes
relevantes da tarefa, o que poderd ser vantajoso para a consequente
performance fisica.

Dentro das vastas possibilidades do treino mental, a utilizacdo da
visualizacdo mental, isto €, a utilizacdo de imagens mentais para evocar,
elaborar, modificar, antecipar e aprender os movimentos, € uma das que cada
vez mais tem revelado um maior interesse, atencdo e aceitacdo. Neste
dominio, tém sido varios o0s motivos das pesquisas efectuadas,
nomeadamente:

e Estudo da influéncia da utilizagcdo da capacidade de visualizagdo mental
do atleta no rendimento e desempenho desportivos e na celeridade da
aprendizagem de skills (e.g., Alves, Farinha, Jerénimo, Paulos, Ribeiro,
Ribeiro et al., 1997; Corbin, 1972; Hewitt, 1992; Rawlings, Rawlings, Chen
e Yilk, 1972; Weinberg e Gold, 1995).

e Comparacado dos efeitos da visualizacdo mental no desempenho positivo
ou negativo (e.g., Woolfolk, Murphy, Gottesfeld e Aitken, 1985 e Woolfolk,
Parrish e Murphy, 1985).

¢ Identificacdo e descricdo de outros tipos de imagética (e.g., Hall, Mack,
Paivio, e Hausenblas, 1998; Hall, Rodgers e Barr, 1990; Macintyre e
Moran, 1996; White e Hardy, 1998).

¢ |dentificagdo e descrigcdo de potenciais efeitos da visualizagdo mental no
atleta (e.g., Moritz, Hall, Martin e Vadocz, 1996 e Vadocz, Hall, e Moritz,
1997).

De uma forma geral, os resultados obtidos colocam a visualizacao
mental num ponto do qual poderdo decorrer algumas implicagbes para a
pratica nomeadamente, na reformulacdo dos métodos de treino, na adaptacdo
de alguns skills por parte dos treinadores e do treino “cirdrgico” e para

situacOes imprevistas como sejam as lesdes desportivas, as interferéncias de
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variaveis indutoras de falseamento na aquisicdo de skills, na melhoria da
performance desportiva e huma rentabilizacdo do tempo de treino (“Training
Anywhere”).

Embora a literatura realce a importancia da visualizagdo mental na alta
competicdo desportiva, existe algum vazio no que diz respeito ao papel de
algumas variaveis como a concentracdo, na relacdo com esta e da
concentragdo em si mesma. Com efeito, a continua exposicdo dos atletas a
muitos estimulos, quer internos quer externos, obriga-os a uma continua
seleccao dos mesmos, porque eles apenas devem responder aos relevantes e
ignorar os outros. Varios autores (Hardy, Jones e Gould, 1998; Magill, 1984 e
Singer, 1986) referem que ao focalizar a atencdo na informacdo que € mais
pertinente para a tarefa em que estd envolvido, o individuo tem maiores
probabilidades de melhorar o seu desempenho. De forma similar, Kimiecik e
Stein (1992) referem que a focalizacdo da atencdo na tarefa a realizar é um
elemento importante para que ela se realize fluidamente. Também Weinberg
(1988) alude ao facto de tenistas de sucesso como Rod Laver e Bjorn Borg
terem atribuido o seu sucesso, em grande parte, as suas extraordinarias
capacidades de concentracdo. Estes factos salientam a importancia dos
tempos Optimos de concentracdo para as acgdes e execucdes técnico-tacticas
especificas da modalidade desportiva, bem como das vantagens de se treinar a
concentracdo com o objectivo de melhorar a capacidade de focalizar a atencéo
nos estimulos relevantes da competicdo e de durante a mesma, a manter a um
nivel constante.

Uma das razbes que aumenta o interesse por esta area de investigacao
€ o facto da execucao técnica do desportista ser frequentemente afectada por
erros sensoriais. Tal € devido ao facto de nem sempre a interpretacdo da
informacé&o perceptiva (seja pela quantidade de informacdo seja pela
intensidade do estimulo), ser feita correctamente, induzindo o atleta a
responder em termos motores, de forma menos bem conseguida. Nesse
sentido, um efectivo controlo sobre algumas fun¢cBes, como o estado de
relaxacdo, a manutencdo de uma respiracdo adequada em momentos

determinantes do jogo, etc., podem ser cruciais no desempenho desportivo do
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atleta. De facto, quanto mais os atletas treinarem a capacidade de visualizac&o
mental prévia para a realizacdo da sequéncia do movimento, tanto mais
determinante se pode tornar para o desempenho do atleta. Desta forma, a
visualizacdo mental pode ajudar a representacdo de imagens mentais com
elevada carga de conteudo, sem movimento muscular aparente, sendo um
“potente instrumento” ja que a imaginacdo surge da intencionalidade,
comecando e terminando quando determinamos.

Contudo, existem ainda muitas questdes em aberto por esclarecer. Por
exemplo, é imperativo investigar que modalidades desportivas e/ou gestos
técnicos podem ser rentabilizados com o treino da visualizacdo mental, bem
como as circunstancias em que tal pode ocorrer. Uma boa capacidade de
visualizacdo mental também tem sido definida pelo nivel de nitidez e do
controlo que o atleta tem sobre as imagens que visualiza. Porventura, a
qualidade do nivel de nitidez depende da natureza da tarefa e do seu contexto
desportivo. Por outro lado, o uso de elementos e de procedimentos adoptados
para ajudar a concretizar resultados de comportamento especificos é
certamente diferente no desempenho desportivo e aprendizagem da habilidade
nos diferentes desportos.

Certos da importante e indispenséavel preparacdo dos desportistas em
termos fisicos, técnicos e tacticos, assumida na obtencao do éxito desportivo,
estamos também cientes da importancia que a visualizacdo mental assume
quando é visualizada a accdo concreta que se assume como meta a alcancar.
Apesar de alguns destes aspectos estarem, de um modo geral, teoricamente
fundamentados na psicologia do desporto, eles devem ser testados no terreno
e, sobretudo, devem ser encontradas questdes-chave que ajudem a explicitar
melhor o papel e importancia das diversas variaveis envolvidas.

Concretamente na pratica do andebol, um dos aspectos importantes
para a obtencdo do éxito depende em grande parte da velocidade de execucdo
das accbes motoras e das exigéncias de interdependéncia destas com as
colaboracdes efectuadas entre os andebolistas que assumem as diversas
posicbes de jogo — comunicacdo tactica. Nestes desportos que implicam

antecipacdes dos movimentos dos outros, também a atencao deve ser flexivel
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e variar em funcao do jogo. A velocidade de execucao do jogo tem obrigado os
praticantes de modalidades abertas a melhorarem os seus tempos de reaccéo
em momentos chaves da competicdo e acreditamos que nesses momentos a
concentracdo se deve intensificar. Castiello e Umilta (1988) chegaram a
conclusdo de que a concentracdo na tarefa primaria € maior quando o tempo
de reac¢do aumenta do que no caso contrario.

Tém sido formulados varios programas de treino e apresentadas novas
alternativas com o objectivo de treinar estas competéncias. Por exemplo,
recentemente surgiu um aparelho de neurofeedback, o Peak Achievement
Trainer, consistindo numa interface que regista a actividade cerebral em tempo
real por intermédio de sensores e software apropriado. Este aparelho permite
ensinar os atletas a conseguirem atingir estados (microbreaks) de relaxamento
mental e a refinarem os ciclos de concentracdo/relaxamento, com o objectivo
de que eles atinjam picos de maximo desempenho.

Em termos gerais, a investigagcao suporta a utilizacdo da visualizagao
mental em programas de treino para desportistas (e.g. Ming e Martin, 1996;
Orlick, 1986; Wanlin, Hrycaiko, Martin e Mahon, 1997), ainda que né&o tenha
explicado que tipo de habilidades mentais tenham sido utilizadas e se existem
algumas que sejam mais especificas para um determinado desporto. Também,
na vasta literatura, sdo muito escassas as referéncias a realizacdo de estudos
no ambito do andebol. Acresce ainda que, devido as constantes organizacdes
e reorganizacBes das condi¢cdes e ocorréncias do jogo, os andebolistas, sédo
obrigados a uma sistemética elaboracdo de estratégias motoras, como
resposta as interpretacfes que efectuam dos diversos acontecimentos. Em
consequéncia, os atletas sdo sujeitos a continuas percepcdes e antecipacoes
complexas no jogo e, a tomadas de decisdo adequadas para responder com
velocidade e precisdo em momentos especificos da competicdo (para além da
grande coordenacdo e precisdo que se exige as suas accdes, associadas as
necessarias interaccdes e estreitas colaboracdes entre os mesmos). Assim,
segundo Veliz (1999), percebe-se que esta modalidade desportiva exige o
desenvolvimento e estabilidade de varios parametros psicofisiol6ficos,

psicologicos e perceptuais (e.g., 6ptimos tempos de reaccdo, velocidade de
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execucao, eximia coordenacao O6culo-manual e bimanual, desenvolvimento de
uma diversidade de percepcdes especificas da modalidade — direccdo e
velocidade da bola, dos colegas, e dos adversérios; do espaco e do tempo,
etc.).

Esta problematica conduziu-nos a questdes especificas no ambito deste
trabalho: sera que o desempenho desportivo dos andebolistas pode ser
melhorado se as capacidades de visualizagdo mental e da concentracdo
também forem melhoradas? Em caso afirmativo, serdo os programas de treino
eficazes? Assim, o principal proposito deste trabalho foi estudar a influéncia da
capacidade de concentracdo e da capacidade de visualizacdo mental de jovens
andebolistas no respectivo desempenho desportivo. O nosso estudo incidiu
numa equipa junior masculina de andebol, numa tarefa dinamica.
Especificamente, pretendiamos verificar de que forma um Plano de Treino de
Visualizacdo Mental (PTVM) e o uso do Peak Achievement Trainer, utilizados
de forma independentes ou combinados entre si, poderia(m) influenciar o
desempenho desportivo dos andebolistas, numa tarefa de defesa/ataque. A
este estudo foi dado particular relevo ao papel da concentracdo/atencédo para
determinar o seu “peso” e influéncia na possivel correlacdo entre a capacidade
de visualizacdo mental e o desempenho desportivo.

Para cumprir com este propésito, para além do presente capitulo
contendo uma introducédo e referéncia ao problema e objectivos do estudo,
estruturamos o trabalho da seguinte forma:

No capitulo 2 fazemos uma revisdo da literatura relacionada com o tema
em estudo. Pretende-se abordar alguns conceitos, nomeadamente da
visualizacdo mental e da concentracdo/atencdo. Faz-se uma abordagem a
utilizacdo da visualizacdo mental no desporto, suas caracteristicas, dimensdes
e as variaveis mediadoras da mesma. E igualmente feita uma abordagem dos
tipos de atencdo. De igual forma sdo apontadas as diversas fases de um
possivel programa de treino de visualizagdo mental bem como da
concentracdo/atencdo. Também sdo referidos alguns dos instrumentos

utilizados para avaliar quer a visualizagcdo mental quer a concentragao/atencéao.
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No capitulo 3 descrevemos a metodologia adoptada, caracterizando a
amostra do estudo. Identificamos e definimos claramente as variaveis e a sua
operacionalizagdo, os instrumentos delineados quer para a intervencédo quer
para a avaliagdo. Sao ainda referidos os procedimentos adoptados.

O capitulo 4 contém as analises descritivas e inferenciais efectuadas,
bem como a apresentacdo dos principais resultados obtidos e respectiva
discussao, sendo comparados com outros referidos na literatura procurando-se
argumentos para a sua melhor interpretagéo.

No capitulo 5 sdo apresentadas as principais conclusdes a que este
estudo nos conduziu e também sdo apontadas algumas sugestdes de futuros
trabalhos nesta area.

Na parte final, referente a bibliografia, sdo apresentadas as referéncias

citadas ao longo do presente estudo.
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2

Revisao da Literatura

2.1 Visualizagado mental
2.1.1 Definicdo e fundamentos

Grebot (1995, p. 28) define a imagem como “um instrumento de
figuracdo mental da percepcdo do objecto ausente”. As imagens mentais
surgem de maneira espontanea e voluntaria, na auséncia fisica do objecto,
recorrendo a memoria. Por definicdo, sdo imagens de memoria, distintas de
uma sensacado ou de uma percepc¢do, as quais ocorrem na presenca do
objecto. Quando é adjudicada a estas imagens uma orientacdo especifica, elas
metamorfoseiam-se em técnicas (Changeux, 1991). Desta forma, a
visualizacdo mental pode ajudar a representacdo de imagens mentais com
elevada carga de conteudo.

Moran (2006) faz uma distincdo entre pratica mental e ensaio mental. A
pratica mental € mais genérica, utilizando a visualizacdo mental e recorrendo
ao uso de qualquer forma de actividade cognitiva (e.g. a auto-verbalizacéo
instrutiva). Quanto ao ensaio mental, o autor refere que como a imagem é uma
experiéncia multisensorial, torna-se mais especifico e envolve os individuos a
verem, ouvirem e a sentirem-se a executar uma determinada habilidade nas
suas imaginacdes. Todavia 0 mesmo autor também refere que estas duas
condicBes sdo usadas como sinénimos na literatura.

Assim sendo, a visualizagcdo mental chega mesmo a ser tomada por
“uma experiéncia semelhante a experiéncia sensorial (ver, sentir, ouvir) mas
que acontece na auséncia do estimulo externo habitual” (Martens, 1987). De

acordo com Paul-Cavallier (1998, p. 59), “a visualizacdo mental € um processo
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de reactivacdo de experiéncias sensoriais € emocionais que permitem colocar
0s recursos acumulados ao servico de projectos futuros, funcionando como
uma projeccado cinematografica de ‘filmes do passado’ em antecipacdo de
futuros actos”. Também, Eberspéach (1995) considera a visualizagcdo mental um
processo basico para o tratamento da informacao e que facilita — na medida em
que se adequa a realidade — uma captacdo adequada, coerente com as
exigéncias da situacao. Ainda segundo o0 mesmo autor, quanto mais preciso e
elaborado for o processo de imaginacéo dos diferentes passos da ac¢ao, mais
eficiente e efectivamente sera executado o plano desenvolvido. Também
Richardson (1969) entendia a visualizagdo mental como experiéncias quasi-
sensoriais e quasi-perceptivas, das quais estariamos conscientes e que
existiam para nos na auséncia dos estimulos que normalmente produziam as
verdadeiras sensacdes e percepcdes. Esta técnica pode definir-se como uma
auto-representacdo mental sistematicamente repetida e consciente da accéo
motora, que deve aprender-se, aperfeicoar-se, determinar-se com exactidao,
sem que se exerca uma accao real, externamente visivel com movimentos
parciais ou globais (Frester, 1984). Por outras palavras, a visualizagcdo mental
consiste na utilizacdo de todos os sentidos para recriar ou criar uma
experiéncia na mente (Vealey e Walter, 1993).

Em sintese, a visualizacdo mental € a capacidade que as pessoas
possuem, de conscientemente criarem imagens mentais, através de qualquer
um dos cinco sentidos (viséo, olfacto, paladar, audicdo e tacto), podendo viver
todas as sensacodes proprias das situacdes, na auséncia externa das habituais

estimulacdes, sem que realmente as estejam a executar.

2.1.2 Enquadramento conceptual

A utilizacdo de técnicas de visualizacdo mental tem a sua
fundamentacdo nas teorias explicativas da visualizacdo mental. Diversas
teorias tém sido avancadas para explicar os efeitos da visualizagdo mental,
ainda que no dominio motor, se tivessem evidenciado a teoria
psiconeuromuscular e a teoria da aprendizagem simbdlica, que visam explicar

porque razao a visualizacdo pode melhorar o desempenho motor.
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Teoria psiconeuromuscular

A teoria psiconeuromuscular de Jacobson proposta em 1930 foi uma das
primeiras teorias a explicarem o efeito da visualizacdo mental sobre o
desempenho motor, referindo que a visualizacdo mental de acontecimentos
vividos produz respostas neuromusculares semelhantes as respostas
produzidas pela actividade fisica do movimento. Esta teoria assume que, ao
imaginarem-se 0s movimentos, sdo despoletados impulsos similares, como se
0s movimentos tivessem sido de facto realizados. Ou seja, quer os atletas
executem movimentos reais quer 0s imaginem, vao utilizar as mesmas vias
neuronais. Assim, o0s atletas poderdo construir “estruturas activas” que
funcionem autonomamente apenas pela vontade de evocar determinados
movimentos ou situacdes reais.

Também ¢é sugerido por esta teoria que, durante a imagem do
movimento, a magnitude da activacdo é apenas uma fraccdo da activacdo
durante o movimento real e ndo da origem a nenhum ou a quase nenhum
movimento real. Esta situacdo, segundo Schmidt e Lee (1999) levou a que
fosse presumido que a leve activagdo durante a evocacdo do movimento
estimulasse os 6rgdos tendinosos de Golgi (OTG) localizados no tenddo do
musculo esquelético - estes 6rgdos sao extremamente sensiveis a pequenas
forcas - que gerariam enervacbes neuromusculares idénticas a dos
movimentos reais mas reduzidas em magnitude (efeito ideomotor de
Carpenter) e que posteriormente seriam utilizados para ajustar o sistema de
controlo motor. Alias, em 1932, os estudos electromiograficos de Jacobson
sustentavam que, embora essas respostas neuromusculares ndo fossem muito
acentuadas, elas eram detectadas pelos registos da electromiografia. No
entanto, tém sido colocadas algumas duavidas quanto ao facto de esta
actividade estar relacionada com um modelo de resposta especifica a aprender
e a imaginar (Feltz e Landers, 1983; Harris e Robinson, 1986 e Suinn, 1980),
ou com uma generalizada activagao (Shaw, 1938, ‘in" Murphy e Jowdy, 1992).
Usando a ressonancia magnética nuclear (NMR), também Jeannerod (1994)
nao confirmou nenhuma alteracdo dos indices metabdlicos musculares, ao

estudar os musculos envolvidos durante um esforco imaginado.
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Teoria de aprendizagem simbdlica

Na sua teoria da aprendizagem simbdlica, Sackett (1934) propbs as
funcdes imagéticas como um sistema de codificacdo cognitiva para ajudar 0s
atletas a adquirir ou a entender os “esquemas mentais” para padrées de
movimento. Esta teoria sugere que a visualizagcdo pode funcionar enquanto
sistema codificado que ajuda os individuos a compreenderem e a adquirirem
padrées de movimento (Weinberg e Gould, 1995).

Primeiramente, as diferentes componentes de uma ac¢cdo motora sao
simbolicamente codificadas no sistema nervoso central e aquela imagem
habilita as pessoas: (a) a ensaiarem cognitivamente, pela ordem adequada, as
diferentes componentes da tarefa; (b) a considerarem as caracteristicas da
tarefa, os potenciais problemas e as suas metas; (c) a planearem a execucao
de movimento (Fitts e Posner, 1968; Minas, 1980; Wrisberg e Ragsdale, 1979).

Como o nome indica, a teoria de aprendizagem simbdlica fornece uma
explicacdo para a aprendizagem de tarefas motoras através da imagem, mas
ndo salienta quais os efeitos da imagem em pessoas experientes, possuidoras
de padrbes de movimento bem estabelecidos. Esta posicdo teodrica foi
investigada e a sua eficacia foi reconhecida por diferentes especialistas (Hall e
Erffmeyer, 1983; Housner, 1984). Segundo Suinn (1993), esta teoria pugnava
que, as melhorias obtidas na performance motora resultantes da visualizac&o
mental, ndo seriam tanto a consequéncia da visualizagdo mental mas sim das
condi¢bes favoraveis da pratica dos elementos simbdlicos da tarefa motora
(teoria dos mecanismos de ensaio de imagem).

O principio cognitivo-motor, que € uma das principais hipoteses da teoria
de aprendizagem simbolica, salienta que a visualizacdo mental ser4 mais
efectiva em tarefas predominantemente cognitivas (e.g., conexdes da rede
labirintica) do que em tarefas puramente motoras (e.g., estabilizacéo da tarefa).
Nas tarefas motoras, possuidoras de elevadas componentes simbolicas ou
cognitivas evidenciam-se notaveis efeitos da visualizagdo mental.

A teoria da aprendizagem simbdlica estimulou varias investigacdes (ver

Ryan e Simons, 1981) e tornou-se bastante influente na psicologia do desporto.
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Teoria da activagcao

Uma outra teoria, designada por teoria da activacéao (arousal/activation),
presume um estado fisioldgico éptimo de estimulagédo do individuo, através da
visualizacdo, para o desempenho motor. Esta estimulagédo, por meio da pratica
da visualizacéo, funcionaria como uma forma de “preparar” os musculos, para
facilitar o desempenho motor (Grouios, 1992). E expresso por Feltz e Landers
(1983, p. 50) que a visualizacdo do movimento pode melhorar a preparacdo
psicolégica para uma dada execugdo motora, fixando os niveis 6ptimos de
estimulacao; i.e, quando o individuo visualiza uma accdo motora, ele esta a
preparar-se para a accao, fixando os niveis de estimulacdo (normalmente
diminuindo-os), preparando-se geralmente para excelentes desempenhos
(Schmidt, 1988).

Segundo alguns autores (Harris e Robinson, 1986; Ryan, Blakeslee e
Furst, 1986), os niveis minimos de tensdo observados durante a visualizacao
de uma accdo motora baixam o limiar sensorial dos individuos experientes
facilitando, assim, o desempenho geral. Consequentemente, o principio da
activacdo para o desempenho motor sugere explicacdes para os efeitos da
visualizacdo pré-competitiva, para o tipo de focalizacdo e de estimulagéo
positiva. Refere-se igualmente que, durante a visualizagdo do movimento, a
magnitude da activacdo sera apenas uma fraccdo da activacdo durante o
movimento real e ndo dara origem a nenhum ou a quase nenhum movimento
real. Ainda assim, tém sido colocadas algumas davidas quanto ao facto desta
actividade estar relacionada com um modelo de resposta especifica a aprender
e a imaginar (Harris e Robinson, 1986; Suinn, 1980) ou com uma generalizada
activacao (Shaw, 1938. ‘in’ Murphy e Jowdy, 1992).

Quando analisada a influéncia desta teoria sobre a atencdo, €-nos
referido por Missoum (1991) que a performance é favorecida pela visualizagéo,
dado auxiliar o atleta a treinar a sua concentragcdo na tarefa, bem como a

ignorar as interferéncias parasitas do meio envolvente.
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Teoria psicofisioldgica ou bioinformacional do processamento da

informacao

Esta teoria foi proposta por Peter Lang (1977, 1979, 1987) que a
desenvolveu em consonancia com Pylyshyn (1973). Este modelo
(processamento da informacdo da imagem) presume que uma imagem é um
jogo funcionalmente organizado, definido por proposi¢cdes armazenadas no
cérebro. Considera-se que as proposi¢cdes sdo declaracbes elementares sobre
a relacdo entre unidades de informacédo (Cuthbert e Lang, 1989). A teoria
parece ainda oferecer algumas predi¢cdes da imagem do movimento, testadas e
investigadas empiricamente (Keil, Holmes, Bennett, Davids e Smith, 2000;
Perry e Morris, 1995).

Tendo por base as ideias de Lang e de Pylyshyn, quando lidamos com
imagens, entendemos melhor a incorporacdo de respostas somaticas e com
significado como em Ahsen (1984), no modelo de triplo codigo: Imagem,
Resposta Somatica, e Significado (ISM do inglés Image, Somatic response and
Meaning).

Conforme Cuthbert e Lang (1989) e Lang (1987, p. 408), a teoria
bioinformacional responde essencialmente a ideia de que “a mente (i.e., o
conjunto de eventos cognitivos) € um sistema que organiza e dirige respostas”.
Também, segundo Alves (1997. p. 24), a particularidade mais relevante deste
modelo “reside no facto das caracteristicas da resposta, o programa motor,
estarem presentes na imagem criada, fazendo parte integrante dela. Daqui
resulta que a modificacdo de um (do comportamento ou da imagem) implica a
modificacdo do outro”.

Cada estrutura de imagem contém trés classes de informacao
fundamentais (Cuthbert e Lang, 1989; Lang, 1987): estimulo, resposta e
significado das proposi¢cBes. As proposicdes de estimulo contém informacao
sobre o estimulo e seu contexto. As proposicdes de resposta contém
informac&o sobre o comportamento motor, accdes e respostas viscerais. As
proposi¢cdes do significando contém informacdo aproximada ao sentido do
estimulo e eventos de resposta, sobre a probabilidade de ocorréncia de

estimulo e sobre as consequéncias de uma accao.
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Na opinido de Hecker e Kaczor (1988), ainda que o topico da teoria
bioinformacional ndo trate principalmente das ac¢cées motoras imaginadas, ela
prepara predicdes precisas sobre o efeito das imagens em movimento, pois a
resposta processada durante a visualizagdo facilita o desempenho de vérias
tarefas.

Lang incluiu também a condicdo do movimento da imagem quando foi
examinando e comparando o efeito de uma imagem emocional relativamente a
uma neutra (Lang, 1979; Lang, Kozak, Miller, Levin e McLean, 1980; Miller,
Levin, Kozak, Cook, McLean e Lang, 1987). De acordo com Kosslyn (1994), a
discussdo destas ideias poderia ser decidida através da comparacdo da
actividade cerebral durante a visualizagdo e a execucao real da accéo
imaginada.

Relativamente a perspectiva em que o atleta se coloca, Mahoney e
Avener (1977) também demonstraram porque a perspectiva interna gera
melhores performances que a perspectiva externa. Do ponto de vista interno,
Hale (1982) e Harris e Robin (1986) demonstraram igualmente porque a
visualizagcdo produz uma superior actividade muscular relativamente a
perspectiva externa.

Em apoio desta teoria, surgem também Hecker e Kaczor (1988, p. 367)
ao concluirem que “a robustez da teoria de Lang radica-se no seu valor
heuristico uma vez que proporciona um modelo conceptual que pode guiar a

investigacdo da visualizacdo mental”.

Teoria do triplo codigo

Ahsen (1984) propde a teoria do triplo codigo (ISM) e reconhece
também a importancia dos sistemas psicofisiologicos na explicacdo dos
mecanismos da visualizacdo mental. Adiciona-lhe ainda um aspecto capital
para a compreensao destes mecanismos e dos seus efeitos na performance,
que € a inclusdo do significado especifico que a imagem criada tem para o
individuo.

De acordo com Ahsen, existem trés partes fundamentais na visualizacao

mental. A primeira parte é que a propria imagem deve ser uma sensacao
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activada a nivel central, possuindo todas as atribuicbes de uma sensacao; a
Gnica diferenca é que é um processo interno. Esta imagem proporciona no
sujeito que visualiza tanto realismo, que pode permitir a interac¢cao deste com a
imagem como se estivesse a interagir com o mundo real. Secundariamente,
existe uma resposta somatica ou as proposi¢cdes de resposta. Entdo, o mesmo
acto de visualizar produz alteracdes psicofisiolégicas no corpo. Finalmente, a
terceira parte da imagem é o seu significado. Toda a imagem tem associado
um significado especifico, que pode insinuar as diferentes interpretacées que o
sujeito atribui a cada uma das imagens construidas ao nivel do SNC., i.e, 0
mesmo conjunto de instru¢cdes da visualizagdo nunca produzird as mesmas
experiéncias em pessoas distintas.

Considerando que todas as pessoas tém formacdo, referéncias e
educacao diferentes, a imagem interna pode ser bastante diferente, ter
diferentes significados, para cada individuo, embora o exercicio das instrucdes
da imagem seja 0 mesmo.

Segundo Alves (1999)

A teoria do triplo codigo sugere trés importantes aspectos a serem
observados na investigacao: o primeiro refere-se a imagem e a sua
descricdo exaustiva por parte do sujeito, podendo ser utilizada para o
efeito a técnica de analise de conteldo, o segundo relaciona-se com a
avaliacdo da resposta somatica, utilizando para o efeito medidas
psicofisiologicas e instrucdes dirigidas a resposta, em combinagdo com
as instrucgdes dirigidas ao estimulo; por fim, o terceiro aspecto envolve a
avaliacdo do significado da imagem para o sujeito, que pode trazer a
clarificacdo relativamente aos efeitos da visualizacdo mental na
performance (p. 27).

No ambito desta teoria, Weinberg (1982) refere-se a visualizacdo como
fundamental na melhoria da concentracdo, na reducdo da ansiedade e no
reforco da confianca.

Na opinido de Murphy e Jowdy (1992), esta teoria € suficientemente
extensiva para abranger as pesquisas de varias areas relacionadas com a
visualizagcdo mental, tais como o efeito da visualizacdo na performance, nos

estados emocionais, na atencéo, na activacao fisiolégica e na auto-eficacia.
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Modelos dos efeitos da visualizagcao

Paivio (1985, 1986) propds o modelo da estrutura analitica para o0s
efeitos da visualizacdo que regista as varias aplicacdes da visualizacao.
Segundo o autor, a visualizacao influencia o desempenho motor através do seu
impacto nas respostas dos sistemas cognitivo e motivacional.

O modelo dos efeitos da visualizacdo de Paivio (1985) providenciou a
base conceptual para a taxonomia, que foi verificada subsequentemente numa
série de estudos empiricos de acordo com Hall, Mack, Paivio e Hausenblas
(1998).

Em 1985, Paivio propde um modelo que, segundo Cruz (1996, p.630), €
um “modelo que salienta as fun¢des cognitivas e motivacionais da imaginacao
no rendimento motor e humano”. Tendo em conta este modelo (Figura 1), a
imaginacdo desempenha duas tarefas que actuam a dois niveis — geral e

especifico. lgualmente tem duas atribuic6es: motivacional e cognitiva.

Fungodes da Imaginagao
Nivel Motivacional Cognitiva

Orientacao para

Especifico objectivos
(ex.: imaginar a vitéria

Competéncias
(ex.:imaginar um passe

. excepcional)
num jogo)

oz e Estratégias
Afecto e activagao

; _ (ex.: imaginar a tactica
Geral (ex.: imaginar uma

) defensiva da equipa
época de sucesso) o
adversaria)

Figura 1: Modelo de Paivio adaptado a uma modalidade colectiva (adaptado de Paivio,
1985).
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A primeira atribuicdo da imaginacdo (motivacional) implica, segundo
Cruz, (1996)

a representacdo simbdlica de diversas situacées comportamentais (e. g.
imaginar os objectivos pessoais e as actividades ou comportamentos
necessarios para 0s atingir): sdo as ‘respostas orientadas para
objectivos’. ... Ao nivel mais geral, o papel motivacional da imaginacéo
envolve o0s sentimentos associados aos sucessos ou fracassos
imaginados dos objectivos pretendidos (p. 630).

Quanto a segunda atribuicdo  (cognitiva), ela centra-se
fundamentalmente nos efeitos da pratica de competéncias comportamentais e
vale-se da imaginacdo. De acordo com Paivio (1985), ao nivel geral a
imaginacdo pode ser usada para a pratica de estratégias gerais de competicédo
e, ao nivel especifico, para a pratica de capacidades especificas.

Apesar das estruturas de Paivio serem mais envolventes que a teoria da
aprendizagem simbdlica e a teoria psiconeuromuscular, Martin, Moritz e Hall
(1999) salientam que estas estruturas apresentam trés limitagdes: (a) né&o
consideram alguns tipos de imagens usadas pelos atletas como sugerem
alguns estudos; (b) ndo incluem factores situacionais ou pessoais (e.g.,
contexto desportivo ou as aptiddbes imagéticas dos atletas), que pode
determinar o tipo de imagética; (c) fornecem poucas predi¢cdes sobre os tipos
especificos de imagens que conduzem a mudancas cognitivas e motivacionais
especificas nos atletas. A este respeito, também € sugerido por Murphy (1990)
qgue os investigadores, quando estdo a desenvolver novos modelos imagéticos
para o dominio do desporto, deveriam incorporar elementos dos modelos de
imagética desenvolvidos fora do dominio desportivo.

Alguns estudos sugeriram alguma consisténcia ao modelo de Paivio
(Barr e Hall, 1992; Salmon, Hall e Haslam, 1994). Estes investigadores, num
estudo realizado com jogadores de futebol americano, verificaram que a
visualizacao é preferentemente mais usada associada a competicdo do que ao
treino e mais para auto-motivacdo do que por funcdes cognitivas. Também é
referido que os atletas mais bem sucedidos empregam mais vezes a

visualizagao do que os atletas de menor éxito.

[20]



Modelo de aplicacdo da utilizacdo da visualizagdo mental no

desporto

Recentemente, Martin, Moritz e Hall (1999) apresentaram este modelo
que se centra no tipo de visualizacdo mental utilizada pelo atleta como
determinante em resultados especificos cognitivos, afectivos e de
comportamento. O objectivo dos autores (Martin et al., 1999, p. 248) era
“reduzir a miriade de variaveis relacionadas com a visualizacdo mental que
tinham sido estudadas em contextos desportivos aplicados ao menor conjunto
de factores teoricamente significantes”, de forma que este construto se
apresentasse mais operacional e assim, também, mais robusto. Desta forma,
este modelo permitiria ajudar as intervencgdes de visualizagéo que visam atingir
0s propositos ultimos do treino e dada a extensdo de variaveis relevantes
utilizadas pelos desportistas na visualizagdo mental, também ajudaria a uma
melhor compreensao do funcionamento da mesma, i.e., realca a importancia do
uso de diferentes tipos de visualizacdo mental para alcancar diferentes
resultados.

Martin et al., 1999, referem que este

modelo adoptou aspectos do modelo da teoria do triplo-cédigo e da
teoria da bioinformacdo. Esses aspectos reflectem o conceito que
imagens diferentes tém significados diferentes para os atletas, as quais
por sua vez estdo associadas a diferentes reaccbes cognitivas,
afectivas e comportamentais (p. 248).

De acordo com os autores, foram identificados quatro factores da
utilizacdo da visualizacdo mental e desporto: (a) a situacdo desportiva; (b) o
tipo de visualizacdo utilizada; (c) a habilidade imagética; (d) resultados
associados com a visualizagdo mental. Foram estes factores que orientaram o

modelo apresentado na Figura 2.
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Situacdo Desportiva « Treino
« Competicao

« Reabilitagao
Tipo de Imagética Cognitiva especifica
Cognitiva geral
Dominio da motivacao geral

Estimulacao-geral motivacional

Habilidade Imagética > U

Cinestésica
Visual

Resultados « Aquisicao de habilidades e estratégias e melhoria
das performances.
« Modificacbes cognitivas.
« Regulagdo da estimulagdo e da ansiedade.

Figura 2: Modelo de visualizagdo mental aplicado ao desporto (adaptado de Martin,
Moritz e Hall, 1999).

Alguns autores (Goginsky e Collins, 1996; Moran, 1993) referem que a
investigagdo € vulgarmente criticada pela inconsisténcia e pobreza da
operacionalizacdo dos construtos. Martin et al. (1999) tentaram dar resposta a
estas apreciacfes fazendo algumas sugestdes para a operacionalizacdo e
medicdo de varidveis no seu modelo. O tipo de visualizacao (visual/cinestésico)
e o tipo de desporto (aberto/fechado; colectivo/individual) sdo duas variaveis
que, podendo associar-se a diferentes tipos de visualizacdo, poderiam ser
integradas no seu modelo. Existe uma outra variavel que apesar de ter sido
muito estudada ficou de fora deste modelo, que é a perspectiva da
visualizagéo. Talvez por ter sido demonstrado por Hardy (1997) que a maioria
da investigacdo que examinara os efeitos da perspectiva da visualizacdo no
desporto  confundiu  perspectiva  (external/interna) com  modalidade
(visual/cinestésica).

As varias hipoteses que esbocaram este modelo e que os proprios
autores sugerem como direccdes iniciais para o0 seu teste, encontram-se na
(Figura 3). Matrtin et al. (1999) adaptaram o modelo agrupando os objectivos

de tratamento/ac¢do com contetdos de visualizagéo.
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Treino Competigao Reabilitagdo

Facilita a aprendizagem® e a Melhora a performance de skills®.  Facilita a aprendizagem de
CS performance® de skills Facilita a focalizagde mental exercicios de reabilitacdo; mantem
skills desportivos; promove a cura
Facilita a aprendizagem & a Melhora a performance de Facilita estratégias e planos de
CG performance de estratégias estratégias; Facilita a focalizacdo reabilitacdo. manter estratégias
mental desportivas
Facilita a definicdo do processo Facilita a definicdo do processo, Facilita a especificacdo de
MS performance e o atingir de performance e atingir objectivos objectivos de reabilitacdo e a
objectivos aderéncia a programas de
reabilitacdo

Aumenta a auto-confianca e a auto- Aumenta a auto-confianca e a auto- Aumento da auto-confianca e auto-
eficacia® Ajuda o atleta a manter eficacia®; Ajuda o atleta a manter eficacia para a recuperacdo; ajuda

MG-M UYma atitude positiva; facilita a uma atitude positiva; facilita a 0s altletas a ma:jterem uma at|tl.ll_de
robustez mental robustez mental positiva e a manipular a dor; facilita
a robustez mental e a aderéncia a
reabilitacdo

Regula os niveis de estimulacdo e Regula os niveis de estimulacdo e Regula os niveis de estimulacdo e

MG-A ansiedade® ansiedade? ansiedade

Nota: A Habilidade de visualiza¢cdo mental pode moderar cada resultado de predi¢ao.

& Existe pouco apoio empirico para esta predicdo

Figura 3: Algumas predi¢cbes do modelo: efeitos de tipos de visualizagdo mental
entre varias situacdes desportivas (adaptado de Martin, Moritz e Hall, 1999).

Apesar de parecerem evidentes algumas melhorias da
operacionalizacdo das variaveis, torna-se necessaria ainda muita investigacéo
para reforcar este modelo. Ainda que os proprios autores lhe tenham
reconhecido algumas limitacdes: (i) para além da habilidade de visualizacdo, o
modelo ndo especifica as diferencas individuais que podem influenciar as
relacbes entre os construtos; (i) ndo é feita nenhuma predicdo sobre a
utilizacdo simultanea de mais do que um tipo de visualizacdo, 0s mesmos
autores (Martin et al., 1999, p. 262) também lhe conferem vantagens de
utilizacdo porque: (a) proporciona aos investigadores um claro fundo tedrico
para a concepcdo de experiéncias de visualizagdo, aconselha a selecgao de
variaveis a serem incluidas e medidas nas experiéncias; (b) oferece aos
praticantes um quadro de referéncia conceptual que pode ajudar o
desenvolvimento de intervencdes de visualizacdo para o alcance de objectivos
especificos de treino; (c) avanca também com uma melhor
explicacdo/compreensdo de como a visualizacdo é utilizada conduzindo a uma

maior compreensdo de como a visualizacdo funciona, dada a extensa
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identificacdo das variaveis pertinentes que os atletas usam na visualizacéo.

Finalmente, aqueles autores sugerem que as predicdes do seu modelo
sejam verificadas e que a sua utilizagdo sirva como guia na realizagado de
novas pesquisas, dado que estas s6 poderao auxiliar os atletas na estimulacéo
do desenvolvimento de uma intervencdo mais efectiva da visualizagcdo mental.
Nesta sequéncia, Gregg e Hall (2005) testaram a aplicacdo do modelo da
utilizagcéo da visualizagdo mental no desporto verificando, particularmente, se a
capacidade de imaginacdo modera a utilizacdo da imagética. Contrariamente
as expectativas, estes autores constataram que a utilizacdo da imagética
cognitiva especifica (CS) falhou na predicao da performance e que a utilizacéo
e a capacidade de imagética ndo interagem na sua predicdo. Um outro
propésito deste estudo era o de verificar a relacdo entre a capacidade
imagética e a sua utilizacdo. As conclusdes obtidas apontam para uma relacao
entre a capacidade imagética e a sua utilizacdo. Com efeito, tanto as
capacidades de imagética visual como da cinestésica predizem a utilizacdo da
imagética CS. Contudo, a capacidade imagética cinestésica revelou-se mais
determinante comparativamente a capacidade imageética visual.

Diversos investigadores tém tentado compreender 0S mecanismos
exactos que originam a producdo de imagens mentais. Existem diversos
modelos e teorias, mas ainda falta, uma dUnica teoria que explique

completamente os efeitos da visualizagdo mental.

2.1.3 Fung¢des da visualizagdo mental

A técnica de visualizacdo mental incorpora caracteristicas e estimulos
sensoriais diversos, na sua aplicagdo. Das caracteristicas da capacidade de
visualizacdo mental ressaltam: (a) A nitidez e o pormenor com que a imagem €
produzida. Deve ser efectuada, aproximando-a 0 mais possivel a realidade; (b)
O controlo da imagem produzida, que se relaciona com a capacidade do
desportista em visualizar o seu desempenho sem qualquer interferéncia
externa. Esta capacidade é fundamental dado que se eventualmente ela ndo

estiver bem desenvolvida por parte do desportista, o resultado da aplicacdo de
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um programa de treino mental, pode ficar comprometido; (c) o significado da
imagem esta concernente com o nivel de envolvimento do atleta com a
imagem. E, pois, uma interpretacdo individual suportada nas referéncias e no
historial que o desportista possui relativamente ao contetudo das imagens que
produz (quanto maior for o numero de referéncias e de critérios que o
desportista possuir, maior sera o0 seu envolvimento com a imagem e
consequentemente maiores serédo os efeitos do treino da visualizagao sobre a
acgcao motora a realizar).

No que concerne aos estimulos/dimensdes, eles poderdo ser de
natureza:

a) Visual: de acordo com Becker (1996), nesta dimensdo a visualizagéao
mental, pela sua caracteristica de colocar a atengcdo em todos os
possiveis detalhes da accdo desportiva (e.g. posicdo corporal,
componentes criticas da accdo motora, sequéncia, etc), pode
proporcionar ao desportista informagao interna sobre os modelos da
accdo motora, para além das informacdes externas, podendo também
criar diferencas na perspectiva (interna/externa).

b) Cinestésica: segundo Hall, Rodgers e Barr (1990), esta dimensédo diz
respeito a imaginacado da percepc¢dao interna vivida pelo desportista antes,
durante e depois da realizacdo da ac¢do motora, sendo esta associada a
dimensdo visual a mais utilizada pelos desportistas (0s mecanismos
proprioceptivos recebem informacdes do sistema muscular, 0sseo e
vestibular - responsavel pelo equilibrio - e 0s mecanismos interoceptivos
recebem informacdes das visceras).

c) Olfactiva: esta dimensdao relaciona-se a evocacao das sensacoes, i. e., as
imagens quando armazenadas nha memodria incorporam consigo
sensagdes como o cheiro, o gosto, etc.. lgualmente, quando se faz a
evocagcdo dessas imagens elas “carregam” todas essas sensacoes
associadas a cada accdo motora. Esta dimensao, tal como a anterior,
também se relaciona com a perspectiva interna da visualizacao.

d) Auditiva: nesta dimensdo, o0s desportistas enguanto executam

efectivamente uma accdo motora, efectuam os registos dos ruidos que
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advém de si mesmos, dos objectos e nos objectos que manipulam, bem
como de todo o ambiente envolvente. A sua utilizacdo, associada ao uso
das dimensdes visual e cinestésica, parece contribuir para o fomento do
rendimento desportivo dos desportistas.

e) Emocional: a técnica de visualizacédo das emocdes (imaginacao), bastante
utilizada na psicologia clinica, pode ocorrer em momentos decisivos de
uma competicdo. A competéncia dos atletas nesta técnica é fundamental
porque, na opinido de Becker (1996), por mais que o atleta esteja
preparado para uma competicdo € impossivel deixar de sentir a emocéao
relacionada com o movimento.

Tem havido igualmente uma preocupagcdo com a comparagdo dos
efeitos positivos ou negativos da visualizagdo mental no desempenho
desportivo (e.g., Woolfolk, Murphy, Gottesfeld e Aitken, 1985), com os
potenciais efeitos da visualizacdo mental no atleta (e.g., Moritz, Hall, Martin e
Vadocz, 1996) e com as tentativas de identificacdo e descricdo de tipos de
visualizagao mental (e.g., Hall, Mack, Paivio e Hausenblas, 1998; Hall, Rodgers
e Barr, 1990). Neste caso, no dominio desportivo, foram identificados por Hall,
Mack, Paivio e Hausenblas (1998) cinco tipos de funcao da visualizacao:

a) Motivacdo-Especifica (MS): visualizagdo que representa metas
especificas e comportamentos orientados por objectivos, como imaginar-
se a si mesmo a ganhar um evento, subir ao podio para receber uma
medalha, e ser felicitado por outros atletas por um bom desempenho;

b) Motivagdo Geral (MG-M): imagética que representa um coping efectivo e
dominio de situacBes desafiadoras, como imaginar ser mentalmente
forte, confiante, e focalizado durante competicdes desportivas;

c) Activacdo - Geral Motivacional (MG-A): visualizacdo que representa
sentimentos de relaxamento, tensdo, activacdo, e ansiedade em
conjungcdo com a competicado desportiva;

d) Cognitivo Especifico (CS): visualizacdo de habilidades desportivas
especificas como a execucdo de livres de sete metros em andebol ou

duplo axels na patinagem;
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e) Cognitivo Geral (CG): visualizacdo das estratégias relacionadas a um
evento competitivo, como imaginar um recinto de jogo durante uma
competicao.

Estes cinco tipos de visualizagdo s&o considerados como sendo
funcionalmente ortogonais. Entdo, é concebivel, por exemplo, imaginar coping
com uma situacdo dificil (visualizacdo de MG-M) sem imaginar metas de
comportamento (visualizacdo de MS) ou imaginar comportamentos estratégicos
(visualizacdo de CG) independentes das imagens de aptiddes especificas
(visualizacdo de CS). Também é possivel aos atletas experimentarem dois ou
mais tipos de Vvisualizacdo simultaneamente. Agueles autores também
desenvolveram o Questionério de Imagética Desportiva, que permite medir até
que ponto estes ipos de imagética sdo usados. De acordo com Martin, Moritz e
Hall (1999), os resultados destes estudos, combinados com relatérios de
pratica de profissionais, confirmam que os atletas usam diferentes tipos de

visualizagdo mental para alcancar diferentes tipos de resultados.

2.1.4 As variaveis mediadoras

Existem diversas variaveis que podem influenciar a visualizacdo mental
na performance desportiva. Segundo Alves, et al. (1999) podem destacar-se as
seguintes:

a) Capacidade individual de visualizagdo mental. E-nos referido que nos
individuos que demonstram uma melhor capacidade, a eficacia da
visualizacdo mental é superior. Esta boa capacidade compreende o nivel
de nitidez (clareza e realidade) e de controlo (aptiddo para alterar e
reconstruir a imagem) que os desportistas possuem sobre as imagens
visualizadas. Alguma investigacdo (e.g. Highlen e Bennett, 1983) tem
revelado a existéncia de relagdes positivas e significativas entre a
capacidade dos desportistas em visualizarem as tarefas e a consequente
performance nessa mesma tarefa visualizada. Ryan e Simons (1981)
constataram que somente nas tarefas de natureza fundamentalmente

cognitiva é que tal situacdo se verificava. No entanto, de acordo com
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Goss, Hall, Buckolz e Fishburne (1986), os sujeitos com maior capacidade
de visualizacdo mental revelavam maior eficAcia na aquisicdo de
movimentos e nao tanto na sua retencéo. Esta situacao foi corroborada
pelos resultados que Rodgers, Hall e Buckolz, (1991) obtiveram, num
estudo realizado com patinadores, num periodo de 16 semanas, no qual
investigaram os efeitos de um programa de treino na visualizacdo mental.
Esses resultados evidenciaram melhorias na capacidade de visualizagao.
Por vezes tem sido referida uma falta de habilidade para controlar a
imagem mental. Por exemplo, Jowdy e Harris (1990) descobriram que
prestidigitadores quando se visualizavam prestidigitando sentiam enormes
dificuldades no controlo das imagens resultantes.

b) Perspectivas da visualizacdo mental: interna e externa. Esta situagéo foi
primeiramente  apresentada pelo psicologo Michael Mahoney
conjuntamente com o treinador Marshall Avener, em 1977, resultante de
um estudo efectuado com ginastas.

Na perspectiva interna, o desportista vé mentalmente a sua
performance, ele experimenta mentalmente as habilidades, associadas a
todas as sensacoes e essencialmente aos estimulos cinestésicos, como
se as estivesse a executar de facto (sentir o peso da bola, a forca
exercida na mao, etc.). Esta perspectiva requer, segundo Mahoney e
Avener (1977), uma proximidade ao fenomeno da vida real tal como se o
individuo se imaginasse dentro do seu corpo e experimentasse as
sensacd0es que se experiéncia nessas situagbes concretas. Esta
perspectiva tem sido igualmente referida como sendo mais eficaz,
especialmente com desportistas de elite (Mahoney et al. 1977). Hardy
(1997) chega mesmo a sugerir que os atletas usem esta perspectiva,
dado que a literatura aponta para efeitos superiores da performance com
a sua utilizagdo. Por outro lado, Glisky, Williams e Kihlstrom (1996),
puderam verificar que a visualizacdo interna estava associada as tarefas
cognitivas. Também ¢é referido por Harris e Robison (1986) que esta
perspectiva, através do uso do feedback cinestésico, estd mais associada
a aprendizagem e melhoria das habilidades motoras.
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Na perspectiva externa, o desportista visualiza-se como sendo um
espectador de si mesmo, como se se visse num filme, e reporta-se
essencialmente aos estimulos visuais, ainda que todos o0s outros
(cinestésicos, auditivos e olfactivos) se encontrem igualmente presentes.
Alguns estudos (e.g., Barr e Hall, 1992 e Mahoney et al., 1977) apontam
para uma maior utilizacdo desta perspectiva por parte de atletas com
aptidées inferiores. Também Glisky, Wiliams e Kihilstrom (1996)
verificaram que a visualizacdo externa estava associada as tarefas
motoras. Ainda foi verificado por Harris e Robison (1986) que esta
perspectiva, tendo como objectivo o aumento da autoconfianca, poderia
estar mais relacionada com a utilizagdo de estratégias pré-competitivas.

Todavia, referindo-se a estes perspectivas, Epstein (1980) referiu
nao ter encontrado nenhuma diferenca significativa nos desempenhos de
lancamento do dardo, entre os individuos que tinham adoptado para esta
tarefa perspectivas opostas.

Nessa medida, apesar do numero de estudos realizados,
subsistem ainda algumas incongruéncias de resultados, pelo que se
deseja uma mais alargada investigacao sobre esta tematica.

c) Os resultados da visualizagdo mental. Os efeitos da visualizagdo mental
podem ser positivos ou negativos, de acordo com 0 género de
visualizacdo realizada. Powell (1973) demonstrou que individuos que
visualizavam mentalmente as suas performances de forma positiva
ampliaram-nas em 28%, contrariamente aos individuos que visualizavam
performances negativas, nas quais se verificou um decréscimo de 3%.
Segundo Cratty (1984), a pratica de visualizacdo mental de performances
negativas, antes da competicdo, condiciona a performance. Também nos
€ dito por Suinn (1985) que a visualizacdo negativa pode diminuir a
concentracdo, motivacdo e a autoconfianca, o que conduziria ao prejuizo
da performance desportiva. Janssen e Sheikh (1994) dizem existir alguma
evidéncia que os prejuizos da imagem mental negativa sdo mais fortes
que os beneficios da imagem mental positiva.

Contudo, se bem que os resultados das diversas pesquisas
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apontem para a inibicdo da performance, quando se utiliza a visualizacao
negativa antes da competicdo, ela também podera ser util para o atleta,

se for bem utilizada (e.g., na correc¢ao de falhas de desempenho motor).

2.1.5 A utilizagéo da visualizagdo mental

Procurar os melhores resultados é o principal objectivo em desporto de
competicdo. Para tal, a visualizagdo mental pode dar respostas objectivas,
podendo ser aplicada em situacOes bastante idénticas as da competicéo, i.e.,
na sua preparacdo, durante a competicdo e ap6s a mesma. Porém, a
visualizacdo mental deve ser considerada como uma capacidade passivel de
treino necessitando de um planeamento sistematico, tendo em conta todas as
particularidades da mesma, a tipologia do desporto em causa, 0 objectivo
pretendido e a individualidade biolégica.

S&o varias as técnicas empregues e € vasta a terminologia utilizada na
literatura, ndo diferenciando técnicas de habilidade. Contudo, convém notar
que quando associamos as habilidades um sentido concreto, quando lhes é
acrescentada uma intencionalidade, elas transformam -se em técnicas. Quando
uma técnica se associa a outra(s) técnica(s), ela transforma-se num programa.
Quando dizemos que um atleta possui uma determinada habilidade (seja fisica
ou psicoldgica) referimo-nos as condicdes necessarias para realizar uma
determinada tarefa. Regra geral, o atleta devera ser capaz de se relaxar, de
imaginar, de se visualizar em execucdes concretas e obtendo sucesso, de
controlar as suas emogdes e pensamentos, de ter uma auto-imagem positiva
de si mesmo e das suas possibilidades, de controlar o stress, a atencdo e de
estabelecer objectivos realistas. Contudo, estas habilidades ndo podem ser
aprendidas apenas num dia, requerendo tempo como qualquer outra
aprendizagem, para que possam ser aplicadas na actividade desportiva.

A visualizacdo mental é apontada como uma das habilidades
psicolégicas (de entre outras) que permite melhorar o saber fazer para ajustar o
comportamento e como sendo relevante para a preparacdo mental do atleta
(Bacon, 1989; Martens, 1977, 1989 e Palmi, 2001). Tem sido igualmente
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utilizada em periodos de reabilitacdo (recuperacéo de lesdes), em periodos de
treino (aprendizagem de competéncias motoras e aperfeicoamento das
mesmas), e mesmo em competicdo (melhoria do rendimento).

Na reabilitagdo dos atletas, a visualizagdo mental tem-se revelado como
uma das técnicas mais benéficas na prevencédo de novas lesdes, no controlo
da dor e na reintegracdo do atleta na sua pratica desportiva habitual, quer
quando utilizada isoladamente, quer quando é usada em conjungcdo com outras
(Durso-Cupal, 1998; Levleva e Orlick, 1991; Murphy e Jowdy, 1992). Amiude,
varios autores referem-se a utlizacdo de diferentes tipos de visualizagcao
mental, na reabilitacdo de lesbes e em processos de prevengdo, como por
exemplo:

e Lee e Hewitt (1987) concluiram que ginastas submetidos a uma
visualizagdo mental de 6 semanas e a um programa de relaxamento
mostraram menos danos atléticos e sintomas fisicos que os ginastas de
um grupo de controlo.

e Wiese, Weiss, e Yukelson (1991) referem que atletas lesionados podem
usar a imagética motivacional para facilitar a aderéncia a programas de
reabilitacdo, a manter uma atitude positiva e a administrar a ansiedade e
a tensao durante a sua recuperacédo. Desta forma, a visualizacdo mental
poderia ser usada para substituir a pratica fisica enquanto decorreria a
recuperacao.

e Green (1992) refere que os atletas podem usar a visualizagdo mental
para relaxamento como uma estratégia para minorar o stress especifico
do desporto, diminuindo a tensdo muscular e o potencial para danos
desportivos.

e Henderson e Carroll (1993) aludem a possibilidade de os atletas
poderem actuar sobre os musculos que intervém em certos movimentos
ou actividades. Estas visualizacbes mentais, como concentrar-se em
imaginar um fluxo sanguineo favoravel, s&o consideradas técnicas
efectivas.

e Lesley e Gretchen (1997) apontam-na como eficaz para ajudar os atletas
na recuperacdo de lesbes, para adquirirem e praticarem habilidades
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motoras complexas, para adquirirem competéncias psicologicas e para

ensaiar estratégias.

Uma ideia subjacente a estas praticas é que a utilizacdo de técnicas de
visualizagéo localizando eventos positivos futuros, que preparam 0 Corpo para
a recuperacao, ajudam o atleta a manter uma atitude mental positiva sobre a
sua recuperacdo. Com uma preparacdo mental adequada, o atleta lesionado
podera ser assim capaz de controlar a situagdo do ponto de vista emocional,
sem se deixar levar por comportamentos prejudiciais, porque seriam menos
intensas as reaccfes de ansiedade e mais cooperativa seria a sua
participacdo. Sera assim mais protagonista e menos passivo na sua
recuperacdo, na qual, a visualizagdo mental, apresenta uma reacc¢ao positiva
na reducdo dos seus niveis de ansiedade.

No dominio do treino e da competicdo existem também registos
benéficos da utilizacao da visualizagdo mental para:

¢ Melhorar a auto-confianca dos atletas (Feltz e Reissinger, 1990).

e Regular os niveis de estimulagédo (Budney e Woolfolk, 1990).

¢ Ajudar golfistas inexperientes a persistirem mais tempo na tarefa (Martin e
Hall, 1995). No entanto, Nigro (1983, ‘in’ Moran, 2006) verificou que a
manipulacdo da motivacdo dos atletas experientes ndo surtiu qualquer
efeito na eficacia da visualizacdo mental no langamento do dardo.

e Desenvolver a concentragcdo (Korn, 1994; Vealey e Walter, 1993 e
Weinberg 1988). Da mesma forma, foi proposto por McLean e Richardson
(1994) que para os atletas experientes a visualizacdo mental poderia
servir como uma funcdo atencional. Como a concentracdo néo € fixa,
naturalmente ela podera ser ampliada com uma pratica adequada.
Finalmente, a visualizagdo mental foi utilizada combinando-a com treino
de relaxacdo num programa de intervencdo efectuado por Meyers e
Schleser (1980) com um basquetebolista que tinha problemas de
concentragdo. Parece ter havido evidentes melhorias quer nos indices de
pontos por jogo quer nas percentagens dos objectivos de campo.

A utilizacdo da visualizagdo mental em contexto desportivo € muito

vasta havendo ja um largo espectro de estudos, como por exemplo: atletismo
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(Callejas, 2005), basquetebol (Becker, 1996; Meyers, Schleser e Okvajmabua,
1982), canoagem (Macintyre e Moran, 1996; White e Hardy, 1998), futebol
(Salmon, Hall e Haslam, 1994), ginastica (Mahoney e Avener, 1977; White e
Hardy, 1998), golf (Lohr e Scogin, 1998; Silvestre e Alves, 2001), héquei no
gelo (Rogerson, 1998), natacdo (Simdes e Alves, 2001), patinagem (Rodgers,
Hall e Buckolz, 1991), raiola (Alves, Farinha, Jeronimo, Paulos, Ribeiro, Ribeiro
et al., 1997), ténis (Noel, 1980), ténis de mesa (Lejeune et al., 1994), tiro livre
(Becker, 1996), triatlo (Thelwell et al., 2001); Voleibol (Alves et al., 1999),
karaté (Seabourne, Weinberg e Jackson, 1983; Seabourne, Weinberg, Jackson

e Suinn, 1985; Weimberg Seaboume e Jackson, 1981).

2.1.6 Elaboracédo de um Programa de Treino da Visualizacdo Mental

Em termos gerais, poderemos entender a elaboracdo de um programa
de treino mental como a pratica de formar conexdes entre a informacgéo
previamente ministrada e novos conteudos através de imagem, visualizacéo,
analogias e detalhes. Podera ser igualmente percebido como um processo de
predizer a accao ou habilidade que se visa desenvolver, adivinhar ou antecipar
os factos, através dos meios seleccionados.

Por outro lado, e de acordo com a opinido de Alderman (1984), um
programa de treino psicolégico podera ser entendido como um programa que
identifica, analisa, ensina e treina as competéncias cognitivas, mentais ou
psicolégicas mais directamente relacionadas com o rendimento desportivo.

Na estruturagdo de um programa de treino normalmente sao
consideradas as seguintes fases (e.g. Gould e Damarjian, 1996 e Martens,
1987): (a) fase de educacdo ou formacéo; (b) fase de aquisicdo e (c) fase de
pratica (incide na automatizacao e integracao das competéncias ensinadas).

Para a estruturagcdo de um programa de treino diversos autores (e.g.
Bump, 1989; Martens, 1987; Palmi, 2001; Weinberg e Gold, 1995) tém
proposto varios modelos. No entanto, existe uma convergéncia no que
concerne a dois principios que devem ser considerados na planificacdo de um

treino da visualizagdo mental, que s@o o0 seu treino regular e continuo.
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Na area desportiva podemos referir as seguintes fases, que fariam parte
do processo de aquisicao desta técnica:

a) A fase de treino da habilidade basica. Corresponde ao momento de
trabalho das componentes basicas da capacidade de imaginar ou
visualizar, cujo objectivo consiste em agrupar todas as faculdades da
visualizacdo mental visando as caréncias capitais que poderdo ter
reflexos em propdsitos especificos (e.g. técnicos, tacticos, etc.). O
trabalho a desenvolver deve incidir inicialmente na motivacdo e € nesta
fase que se efectuam as explicagcbes e se motivam os atletas sobre as
particularidades da tarefa a ser desenvolvida. Aqui, as tarefas devem ser,
por um lado, bastante aliciantes e, por outro, exequiveis e ndo muito
complicadas. O inicio desta fase também deve ser aproveitado para
avaliar e divulgar o nivel da visualizacdo dos atletas. Apos este primeiro
ponto do trabalho surge o treino de relaxamento, que deve ser
desenvolvido num ambiente sereno e agradavel (se possivel o local de
treino, caso este reuna as condicdes desejadas) para que a
descontrac¢cdo quer fisica quer mental possa ser alcancada. Logo que se
garanta a adesdo dos atletas a esta exercitacdo deverdo ser ensinadas,
aprendidas e aperfeicoadas algumas técnicas que auxiliam a que este
estado de relaxacao seja alcancado. S&o varias as técnicas possiveis de
serem utilizadas, no entanto seria conveniente seleccionar uma ou um
conjunto delas que melhor se ajustassem a cada um dos atletas (e.g.
técnica de relaxamento progressivo de Jacobson, técnica respiratéria de
Nideffer, etc.). Findo este periodo, passa-se ao treino basico da
visualizacdo que consiste num trabalho mais especifico da aplicacdo e
apreensdo da técnica de visualizacdo mental tendo em conta 0s
parametros da mesma (percep¢do sensorial, nitidez e controlo da
imagem), aproximando-a tanto quanto possivel as condi¢cdes especificas
da actividade desportiva em causa e relacionando-a com 0s objectivos
dos atletas. Também aqui as técnicas utilizadas séo varias, mas uma das
mais utilizadas é a designada de “camara lenta”. A visualizagdo de

objectos estaticos, em movimento e finalmente a visualizacdo do corpo
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fisico dos desportistas em movimentos dinamicos, também se apresentam
como dos exercicios mais utilizados. Neste caso, a visualizacdo guiada
externamente é bastante importante.

b) A fase de treino aplicado. E nesta fase que o resultado de todo o trabalho
anterior ganha maior relevo, dado que supostamente o atleta conseguira
facilmente visualizar ocorréncias quotidianas da modalidade em causa.
Neste momento, o trabalho deve ser sistematico e incidir inicialmente em
exercicios especificos da modalidade (e.g. bons e maus desempenhos,
situacbes adversas e facilitadoras a construcdo desse mesmo
desempenho, etc.). ApOs este periodo o atleta devera ser capaz de fazer
uma visualizagdo mental guiada internamente, tendo sempre em
consideracdo nas suas visualizagdes, as adversidades do desempenho
(e.g. situacbes de conflito, presenca do publico, mas prestacdes, etc.).
Findo este periodo, vai-se conduzindo o trabalho para o controlo da
imagem, fazendo paragens na visualizagdo — introduzindo ou retirando
pormenores técnicos e/ou solugBes para ultrapassar as adversidades
tentando que o atleta se previna para todo o tipo de situacdes passiveis
de acontecimento em competicdo — e continuando a visualizacdo de
forma controlada. Por outro lado, o tempo de visualizacdo mental da
execucgdo imaginada deve ser o mesmo da execugédo pratica real e essas
visualizacdes devem finalizar com situacdes de éxito.

O uso do cronémetro como instrumento auxiliar no controlo do
treino é bastante importante. O registo diario e sistematico do treino da
visualizacdo mental deve ser um habito a adquirir pelo préprio atleta, por
um lado para que ele se aperceba da sua evolucéo e se auto-motive para
a continuar e por outro para que de forma organizada e sistematica
figuem registados os exercicios desenvolvidos e a sua avaliacdo, ndo so
importante para o atleta, mas para todos os envolvidos nesta érea.

Foi proposta por Suinn (1972, 1980), a Visual Motor Behavior Rehearsal
(VMBR). Esta técnica resulta da combinacao da relaxacdo com a visualizacao
de execugles positivas. Nesta técnica sdo consideradas trés fases: (a)

relaxacao, (b) pratica da visualizacdo mental e (c) execucédo da visualizacdo em
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situacdo de pratica real e efectiva. Possui também quatro objectivos: (a)
destacar a técnica; (b) analisar e corrigir os erros; (c) preparar para a
competicdo e (d) destacar a habilidade. Contudo o grande objectivo da VMBR é
a remocdao de sincinésias indesejadas que afectam o desempenho desportivo.

Habitualmente, é referido que se um desportista alcancar um nivel
optimo de relaxamento, se treinar a técnica de visualizacdo mental e se
finalmente visualizar habilidades especificas da sua modalidade, facilitara com
essa aprendizagem o transfer para a aquisicdo de novas habilidades. Suinn
(1976) diz-nos que a fase de transferéncia indica que a pratica de uma
habilidade num determinado contexto sera provavelmente transferida para uma
outra se elas forem semelhantes.

Em conformidade com Ungerleider (1996), a VMBR envolve a criagédo de
um video mental antes da realizacdo de uma actividade e o processo para o
usar na andlise dos erros e das boas execucfes que podem acontecer em
situacao real. Na Figura 4 apresenta-se um esquema da sua influéncia sobre a
execucao motora. A pesquisa demonstrou que, quando é usada a VMBR, as
respostas fisiologicas verificadas podem ser o resultado do uso da visualizacdo
mental por parte dos atletas. Por exemplo, Seabourne, Weinberg, Jackson e
Suinn (1985) demonstraram a existéncia de actividade neuromuscular dos
esquiadores, nos musculos utilizados na pratica do esqui, quando usaram a
VMBR. Este método foi utilizado e bem-sucedido com aumentos do
desempenho dos atletas experientes, especialmente em habilidades motoras
fechadas como no karaté (Seabourne, Weinberg e Jackson, 1983; Weinberg,
Seabourne e Jackson, 1981), no basquetebol (Gray e Fernandez, 1989;
Meyers e Schleser, 1980; Meyers, Schleser; Onestak, 1997; Meyers et al.,
1982), no ténis (Noel, 1980), no golfe, ginastica e mergulho (Lohr e Scogin,
1998). Segundo Ungerleider (1996), esta técnica foi extensamente utilizada por
atletas olimpicos e profissionais como a patinadora olimpica Kristi Yamaguchi,

Gabriela Sabatini, Martina Navratilova, Steffi Grafs e Zina Garrison.
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Figura 4: Factores que influenciam os efeitos da VMBR sobre a execuc¢édo (adaptado de

Mendo, 1991)

2.1.7 Instrumentos de avaliagcédo da visualizagcao mental

A avaliacdo da visualizacdo mental pode ser efectuada com recurso a

medidas objectivas (cronometragem mental) e a uma série de inventarios e

guestionarios de auto-resposta, como sejam:

Gordon Test of Visual Imagery Control (GTVIC; Gordon, 1949).

Mental Imagery Tests (MIT de Moody, 1967).

Questionnaire on Mental Imagery (SQMI, Sheehan, 1967);

Vividness Visual Imagery Questionnaire (VVIQ de Marks, 1973).

Imagery Exercise Questionaire (IEQ de Epstein, 1980).

Sport Imagery Questionnaire (SIQ de Martens, 1982).

Movement Imagery Questionnaire (MIQ ; Hall e Pongrac, 1983).
Multidimensional Aptitude Battery - Subtestes espaciais (MAB; Jackson,
1984).

Mental Rehearsal Checklist (MRC de Nideffer, 1985).

Vividness of Movement Imagery Questionnaire-Il (VMIQ de Isaac, Marks
e Russel, 1986).

Imagery Use Questionnaire (IUQ de Hall, Rodgers e Barr, 1990).

Sport Imagery Questionnaire (SIQ; Hall, Mack, Paivio, e Hausenblas,
1998).

[37]



e Sport Imagery Ability Measure (SIAM; Watt e Morris, 1999).

e Sport Imagery Ability Measure (SIAM; Watt, Morris e Andersen, 2004).

e Exercise Sport Imagery Ability Measure (SIAM — E; Gaskin, Morris, Watt e
Spittle, 2005).

A cronometragem mental consiste na medicdo do tempo gasto para
executar fisicamente uma accdo e o tempo para visualizar mentalmente essa
accdo. Para além da diversidade de questionarios utilizados, ainda nédo existe
um modelo multidimensional especifico e verdadeiramente validado para o
desporto. Na verdade, apesar de terem surgido muito recentemente os dois
altimos testes, acima referidos, ainda falta muita investigacdo para serem
plenamente aceites e validados.

Também podem ser utilizados outros instrumentos, ainda que de modo
mais escasso e sobretudo na area clinica, como seja: A ressonancia magnética
nuclear, o electroencefalograma quantitativo, a tomografia por emissdo
positrbnica e a tomografia computorizada por emissao de fotdo Unico, sendo

que estes trés ultimos permitem a realizacdo de exames funcionais.

2.2 Concentracao/ Atencéo

2.2.1 Definigc&o e fundamentos

Ainda que vulgarmente a concentragdo seja entendida como a
capacidade de manter a atencdo no estimulo seleccionado, durante um
determinado periodo de tempo, ndo existe um consenso quanto a sua
definicdo. Por exemplo, Styles (1997) refere que alguns psicologos sé&o
relutantes em definir este termo, dado n&o ser possivel exprimir 0 seu
significado como um conceito concreto e unitario (devido a diversidade de
conceitos e a sua complexa estrutura cognitiva). E o que acontece quando
frequentemente se utiliza o construto da atencéo para explicar a concentracao
e as suas variacgdes, tal como € aludido por Best (1995).

Por este motivo, neste trabalho serd usado o termo
concentracdo/atencdo (dada esta ambiguidade), respeitando o termo atencéo

enguanto tal, sempre que for abordada em termos conceptuais.
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Alguns autores (Matlin, 1994; Posner e Boies, 1971) mencionam o facto
de durante o ultimo século os psicologos terem usado o termo atencéo para se
referirem a pelo menos trés tipos de actividades mentais: (a) para explicar a
concentragdo e as suas variagbes, sendo este o mais frequente; (b) para
explicar a habilidade de em certas circunstancias sermos capazes de distribuir
0S NOSSOS recursos mentais por varias ac¢des concorrentes; (c) para explicar a
habilidade que designa os estados de vigilancia e de pré-preparagédo para a
accao, que se manifestam por breves periodos de tempo e séo frequentemente
involuntarios. Moran (2006) refere que os tedricos que adoptaram a primeira
perspectiva sugeriram que a concentracdo, ou a hossa capacidade de focalizar
um determinado objectivo especifico com esforco mental, era uma habilidade
de grande valor. Segundo Paas, Van Meerienboere e Adam (1994), este
esforco mental reporta-se a quantidade de recursos mentais, em reserva, para
as exigéncias da tarefa. Apesar da diversidade de designacdes, a associacao
entre este esforco mental e a focalizagdo num objectivo especifico, parece
solidificar a ideia de durante muito tempo se referir a concentracdo. Esta é
definida por Dosil e Caracuel (2003) como a manutencdo das condi¢cdes
atencionais ao longo de um tempo mais ou menos duradouro, segundo exija a
situacdo que estejamos a enfrentar. Ja para Weinberg e Gould (1999) a
concentracdo é a capacidade de manter o foco de atencdo sobre os estimulos
relevantes do meio ambiente. Quando o ambiente muda rapidamente,
consequentemente o foco de atencao precisa também de ser mudado. Estes
mesmos autores realcam trés elementos importantes para definir a
concentracdo: focalizacdo de estimulos relevantes; manutencdo do nivel de
atencdo durante determinado tempo e a consciencializacdo da situacéo
(Samulski, 2002). Assim, no nosso caso é este o conceito que melhor espelha
a nossa ideia e o termo que usaremos no nosso trabalho para designar este
esforco mental e consciente da atencéo.

A capacidade de um individuo atender aos estimulos (de forma ampla
ou restrita) indicia a intensidade da sua concentracdo, limitando a nossa
aptiddao em atender a mais do que um assunto de cada vez (Schmidt, 1988).

Tal limitagdo funciona como uma capacidade de nos protegermos contra uma
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sobrecarga cognitiva (Moran, 2006). No entanto, como os estimulos tém origem
interna e no meio envolvente, ao intensificar-se a focalizacdo nas variaveis
externas verifica-se, de modo geral, uma diminuicdo da focalizacdo nos
estimulos internos. Por exemplo, Castaneda e Gray (2007), num estudo
efectuado com jogadores de baseball, verificaram que quando os atletas
focalizavam a sua atencdo no movimento da batida da bola as suas
performances melhoravam significativamente comparativamente a focalizagcédo
da atencdo no movimento das maos. Esta situagcdo enquadra-se com a opiniao
de Weinberg e Gould (1996), segundo os quais a concentracao € a capacidade
de colocar a atencao no que é relevante para a tarefa que se realiza.

Para que melhor possamos entender a concentracdo torna-se
necessario clarificar o conceito de atencao. Os estudos sobre 0s processos da
atencdo em desportistas ocupam um lugar de interesse na literatura em
Psicologia do Desporto (Lazarus, 2000; Nideffer, 1979, 1981, 1985, 1993). As
suas origens podem conduzir-nos a William James (1890), que definiu o termo
como uma clara tomada de posse pela mente, de um ou Vvarios objectos ou a
série de pensamentos com que nos deparamos simultaneamente, sendo a
focalizacdo, concentracdo e a tomada de consciéncia a sua esséncia (Eysenck,
2000; Summers e Ford, 1995).

Outros autores tém apresentado tentativas de clarificar o conceito da
atencdo, nomeadamente:

e Uma disposicdo momentanea do individuo para receber e processar
estimulos (Berlyne, 1970). Assim, a atencdo podera ser percebida em
termos gerais como o processo mental através do qual seleccionamos
determinados estimulos percepcionados pelos sentidos. Samulski (2002,
p. 80) € da mesma opinido quando nos diz que a “atencédo € entendida, de
modo geral, como um estado selectivo, intensivo e dirigido da percepgao”.

¢ A habilidade para direccionar e controlar a prépria atencdo é a variavel
mais central para o desempenho (Nideffer, 1976).

e “Um estado consciente através do qual uma pessoa dirige processos
psiquicos sobre um determinado objecto, uma pessoa ou ac¢ao”

(Schubert, 1981 'in’ Samulski, 2002, p. 80). Esta descricdo refere-se a
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selectividade no processamento da informacdo, que se tem revelado
como a principal preocupacdo no conhecimento e desenvolvimento
tedrico da atengdo (Hardy, Jones e Gold, 1998).

¢“Um processo selectivo e regulado da consciéncia humana” (Konzag, 1981
'in" Samulski, 2002. p. 81), em que €é possivel diferenciar trés tipos de
atencao, relativamente as acc¢des desportivas: a atencao concentrada; a
atencdao distributiva e a capacidade de alternancia da atencéo (Figura 5).

eUm processo executivo capaz de seleccionar metas e organizar a
sequéncia de operacdes necessarias para alcanca-las (Carr, 1984).

eUm “processo vertical’” por ser capaz de articular os diferentes processos
psicolégicos e pelas fungbes de controlo que pode exercer nos mesmos
(Tudela, 1992; Rossello, 1997; Ruiz-Vargas e Botella, 1987).

eUm processo de focagem em algo, com o objectivo de captar e seleccionar
a informagédo, sendo “o resultado de mecanismos internos existentes no
individuo controladores da escolha dos estimulos” (Rebelo, 1994, p. 173).
Também para o mesmo autor, 0s termos atengéo e concentracdo andam
sempre de maos dadas.

e Tem como principal efeito “a intensificacdo da claridade, o tornar mais claro
e focado o objecto ou os acontecimentos percepcionados” (Titchener, s/d.
'in” Pashler, 1998, p. 2).

eUm processo de controlo da actividade mental e dos comportamentos, “ao
mesmo tempo que influencia os sistemas sensoriais na obtencdo de
informagdo do mundo exterior e interior (os estados motivacionais e
emocionais dos individuos)” (Bailén, 2003, pp. 4-5).

¢“Um processo selectivo: a percepcéo e a imaginagao interna sao dirigidas,
focalizadas, fixadas e concentradas simultaneamente num estimulo
especifico, ou seja, a conteudos do pensamento e da imaginacao”
(Rutzel, 1977 ‘in’ Samulski, 2002. p. 81). Com esta definicdo e tal como
nos é dito por Samulski (2002. p. 81), ndo s6 se torna claro que a atencéo
nao compreende apenas o processo de recepcao da informacgao de forma
passiva, mas que essa orientacdo do processamento da informacao é

efectuada de forma dinamica.
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Figura 5: Distribuicdo e concentracdo da atencéo, segundo Baumann (1986) (adaptado
de Samulski, 2002).

Para além da capacidade de seleccao do foco de informacéo, a atencao
cumpre outras funcdes essenciais. Desta forma, € ela que garante, uma vez
processada a informacado, a reposta ao estimulo. Também ¢é ela que permite
reduzir o tempo de resposta, responder perante acontecimentos inesperados
(LaBerge, 1995) ou manter o estado de alerta durante a execucdo de uma
tarefa (Posner e Boies, 1971). Dados os inumeros conceitos, Posner et al.
(1971) tentaram organizar o conceito em trés “classes”. (a) a atencdo como
estado de vigilancia, na qual se incluem as preocupac¢des com a manutencao
da prontiddo dos sistemas de memdria para a resposta; (b) a atencdo como
uma capacidade de processamento da informacéo limitada; (c) a atencdo como
uma capacidade selectiva da informacéo e/ou situacédo relevante.

Sabendo que a capacidade perceptiva é distinta da capacidade
atencional, alguns autores (Dember e Warm, 1990; Magill, 2000 e Martens,
1987) reforcam o conceito de percepcao referindo-o como sendo a capacidade
de conhecimento e interpretacdo dos estimulos sensoriais, que penetram no
sistema de processamento da informacgéo. Neste sentido, a atencéo esta ligada
ao estado de vigilancia, a primeira reac¢do perante 0 objecto, enquanto que a

percepcdo implica o modo como 0 sujeito toma consciéncia do objecto e
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processa o estimulo (Viana e Cruz, 1996).

Posner e Boies (1971), assim como Garcia-Sevilla (1997) e Afafios
(1999), sugerem que a atencao seja agrupada nas trés categorias de referéncia
tedrica que consideram ser as dominantes neste fenémeno, caracterizando-a
através dos processos implicados no seu funcionamento. Assim, referem-se a
atencdo como: (a) processo de seleccdo; (b) capacidade limitada de
processamento de informag&o, uma vez que o ser humano possui restricoes
cognitivas relativamente a focalizacdo e realizacdo Optima de duas ou mais
tarefas simultaneas. Esta limitacdo obriga a existéncia de processos de
distribuicdo quando ha necessidade de realizar diferentes tarefas ao mesmo
tempo; (c) estado momentaneo ou continuado de alerta e vigilancia (processo
de manutencdo do controlo) permitindo que o individuo mobilize um maior
namero de recursos cognitivos para processar maior numero de estimulos.
Esta categoria inclui preocupacdes com a manutencdo da prontiddo dos
sistemas de memoria para a resposta. Este estado de alerta ndo é estavel e
podem ocorrer flutuacdes no seu decorrer.

Ao inves de trés dimensodes Viana (1990) considera cinco dimensdes da
atencdo. Enuncia, ndo s6 parte das referidas, como também atribui importancia
a questbes como a direccao, flexibilidade e duragédo da atencdo. Também Cruz
e Gomes (2001, p. 39) consideram a atencdo como “um processo de
pensamento que dirige e mantém o conhecimento acerca das experiéncias
sensoriais” envolvendo trés aspectos: (a) capacidade de seleccionar a
informacgé&o pertinente; (b) capacidade de alterar a focalizagdo quando ocorrem
mudancas situacionais (flexibilidade); (c) capacidade de manter a concentracao
durante o tempo suficiente para executar a tarefa correctamente e que engloba
o estado de alerta e vigilancia.

Eysenck (2000) apresenta-nos duas definicdes distintas: (a) a atencao
focalizada e/ou concentrada; (b) a atencédo dividida, dispersa e/ou distribuida. A
primeira refere-se as situacdes em que, apesar da existéncia de varios
estimulos, o0 sujeito se centraliza apenas num sO e a segunda imputa-se ao
facto do sujeito tentar desempenhar duas tarefas ao mesmo tempo (Salmuski,
2002).
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Eventualmente a perspectiva mais alargada e com melhor aceitacao,
segundo Viana (1990), insere-se na caracterizacao sugerida por Neisser (1967)
e estruturada por Kahnneman (1973). A atencdo nao € perspectivada como um
fendmeno cognitivo isolado mas como um sistema, um conjunto de recursos
cognitivos que categorizam e reconhecem estimulos. A atencéo, neste sentido,
referir-se-4 a um processo em que diferentes fendmenos permitem que o
individuo se dirija, se centre e mantenha consciéncia nos estimulos
reconhecidos e percebidos dentro do mapa de referenciais que possui.
Também Hale e Lewis (1970 ’'in" Rebelo, 1994), entendem atencdo e a
concentracdo como um construto multidimensional ligado ao estado de alerta,
excitacdo e selectividade em relacdo a um objecto. Esta ideia € igualmente
assumida por Moran (2006) ao referir que o construto da atencdo é
multifacetado.

Dember e Warm (1990) destacaram factores interiores ainda hoje
aceites. Assim, consideram fundamentais para o despertar da atencéo
questbes como a idade, o interesse, a motivagao, as aptidoes, a energia e a
capacidade de trabalho do sujeito. No respeitante as determinantes exteriores
tém vindo a ser consideradas, entre outras, caracteristicas fisicas (grandeza,
intensidade e movimento) e colativas (novidade, surpresa, incongruéncia e

complexidade) do objecto ou estimulo e dos seus envolventes.

2.2.2 Enquadramento conceptual

Alguns autores caracterizaram a atencdo como sendo “um filtro”
(Broadbent, 1958), outros referiram-se a mesma como um “foco projector”
(LaBerge, 1983; Posner, Snyder e Davidson, 1980), uma “lente zoom” (Eriksen
e St James, 1986), uma “porta de passagem” (Reeves e Sperling, 1986) ou até
uma “conjuncdo de caracteristicas do objecto” (Treisman e Gelade, 1980),
podendo encontrar-se para cada uma destas metaforas varias evidéncias,
confirmacdes e suportes experimentais na vasta literatura existente sobre o
tema.

No ambito desportivo e na perspectiva psicossocial na opinido de alguns

autores (Weinberg e Gold, 1995) parecem evidenciar-se quer o modelo integral
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da atencao de Boutcher, quer a teoria dos estilos atencionais que, devido a sua
simplicidade, foi-lhe atribuida uma significativa importancia para a

compreensao dos mecanismos associados a atengéo.

Modelo de Broadbent

O modelo de filtro proposto por Broadbent em 1958 tem como ponto de
partida as experiéncias sobre audicdo dibtica levadas a cabo pelo autor e por
Cherry entre 1953/1957 (Abernethy, 1993; Beneli, 1997; Dember e Warm,
1990; Eysenck, 2000; Hardy, Jones e Goulde, 1998; Magill, 2000; Moran, 2006;
Styles, 1997). Os resultados evidenciaram as limitacdes e o caracter selectivo
da atencédo, pelo que Broadbent prop0s a existéncia de um filtro/interruptor
selectivo que actua antes da identificacdo do significado da informacéo,
bloqueando ou abrindo as portas a sua entrada em funcao, tal como ja referido
neste trabalho, das caracteristicas fisicas dos estimulos apresentados, que,
lembremos, se tratavam de estimulos auditivos.

De acordo com Pashler (1998, p. 3), a “analise fisica incluiria a anélise
das propriedades que definem os canais e propriedades da informacéo
naqueles canais ndo dependendo do significado simbdlico do idioma per se”.

Os estimulos apresentados seriam assimilados em paralelo pelos 6rgaos
sensoriais e retidos, por breves momentos, naquilo a que se chamou memoaria
a curto prazo. Neste processo, um filtro selectivo evita a sobrecarga da
capacidade limitada do armazenamento a curto prazo e actua antes da
percepcéao, bloqueando tudo aquilo que ndo se mostrou relevante para o sujeito
(Figura 6). Estes “inputs” sdo seleccionados com base em caracteristicas
fisicas. Toda a informacdo que apos ter passado o filtro mental se tenha
alojado na memoria a curto prazo fica disponivel por um reduzido espaco de
tempo, pelo que, se nao for utilizada posteriormente, é esquecida. O esquema
permite-nos verificar que toda a informacdo pertinente é tratada pelos
processos centrais superiores, encaminhada para a memoaria a longo prazo e

disponibilizada para os mecanismos efectores.
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Figura 6: Teoria do Filtro de Broadbent (1958) (adaptado de Simner, 2004, p. 8).

Este modelo € de facto consistente com as descobertas que Cherry
tinha feito: as caracteristicas fisicas da informacao consideradas irrelevantes,
eram recordadas, no entanto, o significado ndo. Mas, a teoria revela alguma
inconsisténcia com o fenomeno “Cocktail Party”. A capacidade estudada por
Moray de que se poderia passar de um estimulo para outro ao reconhecer uma
palavra, como o0 nome ou qualquer outra com significado relevante para o
individuo, implicava o processamento de significado de alguns vocabulos de
uma mensagem “secundaria”. Isto significa que as mensagens nao vigiadas

nem sempre sao rejeitadas numa fase de processamento inicial.

Modelo de Treisman

De acordo com Pereira (1969), a seleccado da informacé&o nédo poderia
ser apenas baseada nas suas caracteristicas fisicas, pelo que haveria que
estruturar um modelo que contemplasse essa realidade. Assim, Treisman
(Abernethy, 1993; Dember e Warm, 1990; Eysenck, 2000; Magill, 2000;
Pereira, 1969) identificou este problema e verificou que, em certas condi¢cdes, 0
“conteddo significativo” de mensagem rejeitada poderia ser percebido. Em

1960, Treisman (s/d. ’in’ Beneli, 1997), desenvolveu o modelo da atenuacao
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(Figura 7) e, ao contrario de perspectivar o filtro como um bloqueador natural
de informacéo, passa a considera-lo uma estrutura de atenuacédo. Defende que

o filtro tem uma localiza¢éo mais flexivel.

O outro canal é atenuado ...
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ORGAOS
SENSORIAIS
T — 1 - |
ATENUADOR MEMORIA A
CURTO
PRAZO

Figura 7: Teoria da Atenuacdo de Treisman (1964) (adaptado de Simner, 2004, p. 15).

Esta teoria rejeita a possibilidade de que as caracteristicas fisicas dos
estimulos sejam as Unicas consideradas na filtragem dos mesmos. Broadbent
considera que o processo de filtragem ocorre antes da informacdo chegar a
memoria de curto prazo, no entanto, enquanto a mensagem atendida €
encaminhada no processo de interpretacdo, o filtro permite a passagem de
alguma da informacdo referente & mensagem ndo atendida, reduzindo, ao
invés de bloquear, a mensagem secundaria.

Assim, verificamos que o significado da mensagem secundaria de facto
passa, inconscientemente, pela memdria de curto prazo, embora de uma forma
“enfraquecida”. Esta atenuacdo pode conduzir ao total ignorar da mensagem,
mas, estimulos emocionalmente relevantes como 0 hosso nome, por exemplo,
ndo sdo atenuados e passam para a memoria a curto prazo.

De acordo com Pereira (1969):

O filtro actua ... do seguinte modo: deixa passar uma mensagem
enguanto atenua as outras. Para isto usa ‘analisadores’. Se é dito ao
individuo para so dar atengéo a ‘voz masculina’ tal analisador atenua as
mensagens sem esta caracteristica. As mensagens atenuadas e a nao
atenuadas ‘penetram mais fundo no sistema nervoso’ e eventualmente

chegam a um identificador de padrdes. Este é constituido por uma vasta
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rede de unidades de dicionario. As mensagens que entram neste
identificador, atravessam essencialmente uma arvore logica com nés de
natureza probabilistica, até que em certo momento, uma Unica unidade
do dicionario individual, dispara (pp. 306-307).

Pashler (1998, p. 3) refere-nos que a filtragem tdo precoce dos
estimulos levou a que se chamasse ao processo descrito nestes modelos
“Early Selection Theory”. No entanto, mais tarde, alguns estudos provaram que
as mensagens nao registadas seriam processadas mais extensivamente do
que Broadbent e Treisman sugeriam, ou seja, a seleccdo era feita

posteriormente & identificagdo.

Modelo de Deutsch e Deutsch — Selec¢édo Tardia

No inicio da década de sessenta, Deutsch e Deutsch (1963)
consideraram que o conceito de filtro atenuador era redundante e que toda a
informacdo era analisada sem recurso a atencdo. Assim, todos os estimulos
sao reconhecidos, mas apenas alguns sao seleccionados para resposta, o que
implica que os “inputs” ndo atendidos sO0 sdo notados se a sua relevancia
exceder a relevancia da informacdo encaminhada pelo canal atendido. S&o,
pois, 0s primeiros estudiosos a postular um mecanismo de selecc¢ao tardia, tal
como ilustra a Figura 8.

Todas as mensagens sensoriais, atendidas ou nao atendidas, s&o
analisadas quer a nivel fisico quer a nivel semantico, ainda que a mensagem

“secundaria” seja reconhecida apenas inconscientemente, de forma subliminar.
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. o, . Significado totalmente
Nio ha filtro, ndo hé atenuacio. g .
extraido de ambos os canais

_ 1 |

Q)
? SENSORIA / ~
—_—> » > / _—
] ]
MEMORIA A

CURTO
PRAZO

—CUuvZz-—

Percepcdo subliminar de significado \)

Figura 8:Teoria da Selec¢do Tardia de Deutsch e Deutsch (adaptado de Simner, 2004,
p.18).

Assim, em vez de um sistema de capacidade limitada, este modelo
propde um sistema com varias estruturas centrais ou “mecanismos
classificadores” com uma relevancia pré-estabelecida, que se encarregavam de
organizar, segregar, identificar e categorizar a informacé&o e atribuir-lhe um grau
de relevancia mantendo o nivel de arousal (estado de alerta). Sé, pois, no
momento da resposta se concretiza a seleccédo de informacéo a utilizar, pelo
gue a mensagem nado atendida, embora anteriormente reconhecida, pode néo
chegar a passar para a consciéncia.

Com o tempo, Deutsch e Deutsch acabaram por abandonar o conceito
de filtro e de capacidade limitada, uma vez que o modelo que propunham né&o
se revelava satisfatorio e tinha um caracter excessivamente metafdérico e pouco
articulado, principalmente no que dizia respeito aos processos de analise das

caracteristicas.

Modelo de Norman — Teoria da Pertinéncia

Dada a pouca consisténcia atribuida ao modelo anterior, nos finais da
década de sessenta, Norman (1968), ainda que concordando com o facto de
que a seleccao ocorreria numa fase mais avancada do processamento, propde
a importancia das representacfes armazenadas na memoria de curto prazo.

Este modelo, ilustrado na Figura 9, assenta na ideia que existe uma grande
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quantidade de informacdo que incessantemente chega aos nossos 0Orgaos

sensoriais, mas da qual é apenas captada uma pequena porcdo porque 0S

NOSSO0S “mecanismos perceptivos” sao muito limitados. Esta restricdo exige a

seleccdo da informacdo e estimulos pertinentes adequados ao momento,

efectuada pelos “mecanismos sensoriais de analise dos estimulos” (Alves,

2003).

Memdria de Memoria de
Curto Termo Lecngo Termo
A Situagio * *
— [F |
[P [ ]
of @ (2 e & %
t G .
Paa v el «
d i
o La |
<P !l

Mecanismos de
Analise dos
Estimulos

Figura 9: Modelo de Atencéo Selectiva de Norman (adaptado de Alves, 2003).

Segundo Alves (2003) esta seleccdo da informacéo, impele a que:

somente uma pequena parte da informacéo seja captada e enviada
para a memoéria de trabalho ou de curto termo. Este é o processo
consciente de captacdo da informacdo, pois ao nivel inconsciente muito
mais informacdo é captada, ficando registada ao nivel do sistema
limbico. A informacédo que é enviada a memoéria de curto termo tera que
ser comparada com a informacdo ja disponivel e resultante das
experiéncias passadas. Assim, o individuo vai procurar na sua memoria
de longo termo situacbes semelhantes e que se desenvolveram em
contextos idénticos. Verificando quais foram as informacdes que utilizou
na resolucdo da situagdo, desenvolve expectativas de quais as
informagbes que possivelmente necessitara na actual situacéo. Essas
informagbes, face a sua possivel pertinéncia sdo enviadas para a

memoria de curto termo onde sdo comparadas com a informag¢do que
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chegou do envolvimento. Desta comparacdo resulta a seleccdo da
informacdo que é idéntica. Podemos, portanto, supor que a informacédo
seleccionada dependera, em grande parte, das experiéncias passadas
e do que dessas experiéncias valorizamos. Ligada a este processo
selectivo esta a memoria. (p. 45)

Este modelo sugere, pois, um processo de reconhecimento em que,
depois do processamento paralelo da informacéo, se procederia a uma analise
comparativa entre a informacéo que dava entrada e a armazenada no cérebro.
O filtro procederia a seleccdo da mensagem com maior pertinéncia para o

sujeito, a partir desta analise comparativa.

Modelo de Johnston e Heinz — Modelo Hibrido

Mais tarde, Johnston e Heinz (1978) prop6éem uma localizacao flexivel
do filtro em que a seleccado poderia ser levada a cabo em diferentes momentos
do processamento. A seleccdo ocorreria tdo cedo quanto possivel para
minimizar as exigéncias sobre as capacidades cognitivas.

De facto, e tal como evidenciado na Figura 10, quanto mais demorar a
seleccdo mais exigéncias se fazem as capacidades centrais, pelo que, logo
gue as caracteristicas das tarefas o permitam, far-se-a a devida seleccéao, seja
através das caracteristicas fisicas ou das semanticas. Assim, sempre que se
possa realizar uma tarefa sem recorrer a analise semantica, a selec¢cdo com

base em propriedades fisicas sera preferencialmente utilizada.

SELECCAO MAIS

SIMPLES
Filtramos a mensagem ...

CEDO (baseando-nos nas caracteristicas fisicas)

ou

TARDE (baseando-nos no significado)
\ SELECCAO MAIS

COMPLEXA

Figura 10: Modelo Hibrido de Johnston e Heinz (adaptado de Simner, 2004, p. 23).
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Os modelos de filtro apresentavam uma visdo mecanicista, passiva e
fixa da mente, descurando questdes como a evolucdo cognitiva do sujeito.
Estes modelos ndo contemplavam a influéncia evolutiva da aprendizagem, da
maturidade e da destreza na estruturagdo da atencéo e do processamento da

informacéo.

Teoria da regulacao da atencao

Esta teoria foi apresentada por Nideffer (1979) e foi posteriormente bem
aceite por diversos investigadores. Postula que o individuo representa o
processo de concentracdo e da atencdo como a lente de uma camara, na qual
pode limitar-se uma area especifica, tornando-a mais estreita ou mais larga
para poder abranger um plano mais profundo, i.e. a atencdo move-se ao longo
de duas dimensdes: a amplitude e a direccéo.

Estas duas dimensées, por sua vez, definem quatro estilos basicos: (a)
Amplo externo (e.g. panorama do recinto de jogo, movimento da propria equipa
e da equipa adversaria); (b) Amplo interno (e.g. analisar situacdes e planear
estratégias ou alternativas de resposta, etc.); (c) Estreito externo (e.g.,
precisao, intercep¢des, marcagdes, etc.); (d) Estreito interno (e.g. capacidade
para se relaxar, activar, etc.).

Seguindo este raciocinio, o referido autor apresenta duas direc¢des da
atencdo, uma dirigida internamente e outra dirigida as condicbes externas.
Também refere a abertura destas direc¢des: amplitude ou estreitamento do
foco da atencao (Figura 11).
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AMPLO

Analisar Avaliar
Uma situacio, uma Os estmmulos do contexto —
interacgio e planear uma eg. campo de jogo,
estratégia de resposta, eg. movimentos do proprio
marcagio de um livre de sujeito, dos colegas, dos
sete metros, etc. adversarios. etc.

INTERNO EXTERNO
A estratégia desejada antes Focalizar a atencio num
de a colocar em pratica, pequeno numero de pistas
e.g. analisar o estado de para executar uma teécnica,
relaxacio e buscar o estado eg  remate i baliza
pretendido, etc. intercepcdes de bola, etc.

Preparar Agir

ESTREITO

Figura 11: Dimensdes da atencao (adaptado de Nideffer, 1976).

Por outro lado, as suas investigacdes levaram-no a concluir que a
atencdo € composta por duas dimensdes: a amplitude (quantidade de
estimulos e de informacdo usados conscientemente em determinadas
situacOes) e a direccdo da focalizacdo: interna ou externa. Pode também ser
dirigida para dois tipos de estimulos: internos — centrada no interior do sujeito
(e.g. quando planificamos ou repensamos um jogo, quando o desportista €
sensivel as reacgbes do seu proprio corpo e sabe quando deve fazer um
movimento, i.e, quando exige uma concentracao sobre as proprias percepcoes,
pensamentos e sentimentos); externos — dirigida para os estimulos situacionais
(e.g., quando um desportista numa determinada situac&do desportiva reage aos
movimentos de um adversario, i. €, quando a concentracao é somente dirigida
para os estimulos do ambiente ou externos).

Assim, os desportistas devem controlar a amplitude e a quantidade de
informagé&o que possuem, dado que em momentos determinantes, nos seus
desportos, quando sdo confrontados com um determinado problema e lhe
procuram dar uma solucédo, eles carecem de ampliar a atencédo e apreciar a

grande quantidade de informacdo. Noutros momentos, a atencdo pode-se
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apresentar limitada na tomada de decisdo de accbes especificas e também
evitar distraccdes provocadas por informacao irrelevante.

Nideffer (1976), ao estudar a atengdo no contexto desportivo, definiu
quatro tipos diferentes de focos de atencdo, conforme Figura 12. Foi a partir
destas referéncias conceptuais que Nideffer desenvolveu o inventario de
personalidade, comummente designado de Test of Attentional and
Interpersonal Style — TAIS, com o qual procurou avaliar os estilos atencionais
dos desportistas (Figura 13).

Em situacbes competitivas, um estilo cuja focalizacdo seja restrita ou
reduzida é de enorme importancia para a analise de uma jogada, para a
concentracdo na competicdo e para a auto-instrucdo. Este estilo também é
indispensavel para o treino mental, desenvolvimento da autoconfianca e auto-
disciplina (Samulski, 2002).

BET (Broad - External Focus of Attention) - Focalizacdo da atencdo ampla —

externa (dirigir a atencdo para a tarefa gue se estd a executar ou iniciar sendo
necessario o tratamento de diferentes estimulos simultaneamente)

Utiliza-se para avaliar rapidamente uma situacédo (como a que € utilizada por um
central no Andepol, quando efeciua uma recepcdo).

BIT (Broad —Internal Focus af Attention) - Facalizacdo da atencdo ampla — Interna
(focalizacdo da atencdo no “cu” sendo necessdrio o tratamento de diferentes
estimulos simultaneamente)

Utiliza-se para analisar e planear situacdes (e.g. uma estratégia de jogo)

NAR (MNarrow Focus of Attention) — Focalizacdo restrita da atencdo (centra-se num
estimulo ou drea relativamente pequena).

Utiliza-se numa situacdo de rever mentalmente uma exe cucdo motora (e.g. livre de
7 metros no andebol, analisar o seu estado de relaxacdo e procurar alcancar o
estado mais desejado)

RED (Reduced Focus of Attention) — Focalizacdo da atencdo reduzida
Utiliza-se para focalizar a atencdo sobre um ou dois estimulos externos (e.g.
adversario directo ou sobre a bola)

Figura 12: Focos da atencao segundo Nideffer (1976).
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Escala

Ampla-Externa

Sobrecarga
Externa

Ampla-Interna

Sobrecarga Intema

Foco Estreito

Focalizagao
Restrita/Reduzida

Descrigdo

Altos valores indicam a
capacidade de integrar varios

estimulos externos
simultaneamente
Altos valores indicam a

tendéncia de reagir de forma
confusa e ‘“stressada’ na
presenca de mutos estimulos
externos

Altos valores indicam a
capacidade de integrar varias
ideias a0 mesmo tempo.

Altos valores indicam a
tendéncia de reagir de forma
confusa e “stressada” na
presenca de mutos estimulos
internos

Altos valores indicam a
apropriada capacidade de
focalizar a atencdo quando for
preciso.

Altos valores indicam uma
atencdo estreita de forma
cronica

Problemas de um inadequado
tipo atencional
Distraccdo geral; Interferéncias
optico-acusticas; Incapacidade de
se concentrar num fenémeno

especifico.

Propensdo para analisar os
fenomenos de forma exagerada:
Fixacdo de estratégias mentais;
Falta de flexibilidade no
comportamento.

Incapacidade de perceber e analisar
todos os estimulos relevantes de
uma situacdo; Incapacidade de
analisar uma situacdo complexa;
Fixacdo apenas num fenomeno.

Fixacdo de processos intemos
perda do contacto com o meio
ambiente;  Maior sensibilidade
perante o esforco e a dor

Figura 13: Escalas de atencédo do TAIS - Nideffer (1976) (adaptado de Samulski, 2002).

Modelo da Atencéao Integral

O modelo de Boutcher (2002) integra trés perspectivas da atencao
(processamento da informacdo ou cognitiva, psicosocial e psicofisiolégica),
defendendo que sdo complementares e que em conjunto formam uma Unica
perspectiva para explicar o rendimento desportivo. Neste modelo, Boutcher
tenta interrelacionar os factores internos e externos, que podem influenciar o
processo atencional do desportista durante a actividade desportiva
considerando as respostas produzidas por si mesmo e que sdo observaveis

(Figura 14).
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Influéncias Processo atencional Algumas respostas
internas/externas durante a execucdo observadas

Disposicdo a

Dureza Processamento . Estado facial
Controlado
« Olhar fixo
» Auto-conversacdo
Exigéncias da Arousal Esta.d() + Conduta
Actividade —*  Activacdo Atencional

+ Resposta biolégica

» Execucdo
» Amostragem de
Processamento

Factores Automatico pensamentos

Ambientais

Figura 14: Modelo da Atencdo integral (Adaptado de Boutcher, 2002).

Este modelo relaciona essencialmente os niveis de activacdo e o rendimento.
De acordo com Boutcher (1992, 2002), neste modelo e numa primeira fase o
desportista vé-se influenciado pela sua “disposicdo em se sacrificar” (e.g. altos
niveis de ansiedade), pelas exigéncias da actividade (e.g. sprintar em atletismo
e pedalar em ciclismo) e pelas exigéncias ambientais (e.g. imprensa,
espectadores), pois sdo estes que determinam o nivel de activagao fisiologica
do desportista. Apos esta fase, o0 atleta passa a execucado das tarefas devendo
saber orientar os seus niveis de activacdo (arousal), tendo em conta o
processamento controlado e automatico ou pela combinagdo dos dois
(conforme a natureza da tarefa).

Estes elementos representam o “estado de atencdo Optima” (Dosil,
2004). No entanto, se aquela for alterada por factores externos ou internos o
resultado de um adequado processamento para a situacdo, pode afectar o
nivel de activacdo (do desportista). Estas alteragbes podem induzir a
desequilibrios no processamento controlado e automatico.

A fixacdo do olhar, os gestos faciais, 0s comportamentos, as respostas
emocionais ou psicofisiolégicas e as sensacdes experimentadas durante as

execucgOes das tarefas, por exemplo, sdo algumas respostas observadas nos
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desportistas que este modelo apresenta e que poderdo ser de grande valia na
medi¢do do processamento controlado ou automatico.

Boutcher (2002) apresenta uma partida de golfe para explicar o seu
modelo. O jogador estd a um buraco para o final da partida. Nestas
circunstancias, o jogador talvez percepcione a tacada a executar como
decisiva, fazendo com isso elevar os seus niveis de activacdo e ansiedade.
Esta situacdo podera induzir & redugdo da sua capacidade atencional.

Associada a esta situacdo e também de acordo com o mesmo autor
poderdo, também, surgir pensamentos negativos (e.g. falhar a tacada), que
poderdo levar o jogador a direccionar a sua atencdo para o0s estimulos
irrelevantes, e, desta forma, a resultante da execugdo devera ser uma tacada
de acordo com um processamento controlado, em detrimento do automatico
que se acredita ser mais eficaz. Estas situacdes poderiam explicar as situacdes
dos desportistas em situacdes de menor ansiedade, como nos treinos terem
uma percentagem de acertos de 100% dessas mesmas distancias, ainda que
falhem em situacdes competitivas.

Este modelo diz-nos que quando o jogador iniciar a sua actividade e
elevar os seus niveis de activacdo para o estado desejavel a realizacdo da
tarefa, somente as percas de concentragcdo poderdo gerar ansiedade ou stress
(e.g. pensar no resultado da execucédo da tacada), entendendo-se esta como

uma consequéncia da sua reducédo e nao o inverso (Boutcher (2002).

2.2.3 Func¢bes da concentracao/atencao

No ponto referente ao enquadramento conceptual, atendendo a
necessidade de estruturar uma nocao de concentracao/atencdo mais ou menos
consistente, foram referidos diversos tipos de atencdo sugeridos por varios
autores. Porém, consideramos conveniente, neste ponto, clarificar outras
tipologias sugeridas.

Merece consideracdo a distincdo entre duas formas essenciais de
atencdo: a espontanea (vigilancia) e a activa (tenacidade). A atencéo
espontanea resulta da tendéncia natural da actividade psiquica em orientar-se

para as solicitacdes sensoriais e sensitivas, sem que nisso intervenha um
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propdsito consciente. A atencdo voluntaria, por outro lado, exige um certo
esforco no sentido de orientar a actividade psiquica para determinado fim
(Castro e Hubner, 1997).

Importa distinguir duas dimensodes diferentes da concentragao/atencao:
a intensiva ou de vigilancia e a selectiva, que se pode subdividir em atencéo
focalizada ou dividida em funcdo do nimero de tarefas, conforme se apresenta

na Figura 15.

Intensiva (estado de vigilia)
Processamento de
ATENCAO / Informacio

\x Focalizada /
electiva = 4
Dividida \,L Seleccdo de
\ Resposta

Figura 15: Dimensdes e tipos de atencéo (adaptado de Bailén, 2003, p. 7).

Na opinido de varios autores (e.g. Posner e Petersen, 1990 e Posner e
Raichle, 2001), a atencao intensiva refere-se a habilidade para manter um
estado sustentado de alerta necessario ao processamento de estimulos de alta
prioridade ou relevancia para o sujeito. Tendo, para além da funcdo tonica ou
duradoura do estado de alerta em tarefas de vigilancia, as fungbes de alerta
fasica, ou de curta duracdo, produzida pela apresentacédo de sinais de aviso
gue anunciam a iminente chegada de um estimulo, esta rede constitui-se entéo
como um processo de fundamental importancia para a realizacdo 6ptima de
qualquer tarefa de processamento cognitivo (Posner e Petersen, 1990).

A concentracdo/atencao selectiva, por outro lado, “é definida como a
capacidade para dirigir a atencdo para os estimulos relevantes a realizacdo de
uma tarefa, independentemente da influéncia dos estimulos distractores”
(Viana e Cruz, 1996, p. 289). Esta definicdo vai de encontro a de Fortin e
Rousseau (1994, p.102), que expdem este tipo de atencdo como dizendo
respeito a “orientacdo dos recursos mentais para os estimulos no sentido de

eliminar a informacdo ndo pertinente.” A atencdo selectiva esta, pois,
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extremamente ligada a nocdo de que a atencdo é um mecanismo de
capacidade limitada que requer esfor¢o cognitivo e recursos selectivos.

Eysenck (2000) preocupa-se, entdo, em distinguir atencao focalizada ou
concentrada da atencdo dividida ou distribuida. Assim, a primeira esta
relacionada com as situacdes em que, apesar de existirem varios estimulos, o
sujeito apenas se centra num so, dizendo, pois, respeito a capacidade de focar
e manter integralmente a atengédo numa tarefa de precisdo. Conforme Demnard
(1982, ’'in’ Pereira, Costa e Diniz, 2000, p. 84), o processo de atencdo
identifica-se com a “capacidade da actividade mental para se concentrar de
uma forma selectiva sobre um sector determinado”, sendo a direccdo da
atencao o factor valorizado nesta definigdo. Deste modo, Viana e Cruz (1996,
p. 289) referem-se a atencdo selectiva como a capacidade de nos dirigirmos
“para os estimulos relevantes a realizacdo de uma tarefa”. De igual modo, Fitts
e Posner (1968) entendem a atencdo selectiva como a capacidade de
identificar e seleccionar, de entre um conjunto de informa¢des, o estimulo
relevante, desprezando os outros.

Os processos de atencéao focalizada, que seleccionam um estimulo em
detrimento de outros, podem dar-se tanto na analise mais adequada da
informacé&o relevante, como na selecgédo da resposta mais adequada logo que
a informacao é processada e interpretada. Neste contexto, Cox (1994) refere-
nos que a atencao selectiva/concentracdo € talvez a Unica e mais importante
caracteristica cognitiva do atleta de sucesso. Também Winter e Martin (1991)
advertem os atletas que, sem uma boa concentracdo, nenhuma habilidade,
aptiddo ou motivacdo podera fazer com que os desportistas atinjam as suas
maximas performances.

Por outro lado, a atencao dividida relaciona-se com o facto do sujeito
tentar desempenhar pelo menos duas tarefas ao mesmo tempo, a qual esta
associado o paradigma da dupla-tarefa (Abernethy, 1993; Eysenck, 2000;
Moran, 2006). E comummente referido que a énfase dos estudos neste tipo de
atencdo recai nos recursos de que se dispbe e na forma como repartimos
eficientemente estes recursos atencionais quando temos varias tarefas a

realizar. A atencdo selectiva dividida implica dar atencdo a mais do que uma

[59]



tarefa ao mesmo tempo. Neste tipo de atencdo, o ponto de partida para
reflexdo ja ndo é tanto a forma de processamento da informacdo mas a
verificagdo de como aplicamos e repartimos 0s recursos cognitivos quando
mais do que um estimulo ao mesmo tempo se nos apresenta. Os modelos
sugeridos no ambito destes estudos sdo mais funcionais e centram-se mais
nas limitacbes da atencdo do que nas propriedades selectivas. Também se
verifica uma maior preocupacdo com a interac¢ao entre o grau de dificuldade
da tarefa e as habilidades e estratégias dos sujeitos, assim como as influéncias
das instru¢cdes no rendimento. Nado € de estranhar que conceitos como
rendimento e interferéncia/deterioracdo encontrem lugar nas preocupacoes dos
estudos deste tipo de atengao.

Quando se realizam simultaneamente varias tarefas, as limitac6es do
processo atencional saltam a vista. Abernethy (1993) clarifica os tragos
essenciais desta tipologia atencional que reflecte a capacidade para difundir a
atencdo a varios estimulos, simultaneamente, sem perder a visdo de conjunto,
postulando, no entanto, a possibilidade de processamento do estimulo com
maior ou menor rigor. A Figura 16 apresenta as ideias fundamentais que
abarcam o paradigma da dupla tarefa. Assim, a execucdo de duas tarefas é
possivel quando existe uma baixa exigéncia atencional, i.e algum automatismo
na resposta as tarefas. Se, no entanto, se incrementam as exigéncias numa

das tarefas, produzir-se-a necessariamente uma deterioracdo na execucao da

outra.
-+ Capacidade de >
Atencdo
Tarefa ;
Fraco desempenho na ! Bom desempenho na
Primiria tarefa secundiria, : tarefa secunddria,
Dificil : , Tarefa
Devido 2 pequena , Devido a grande
capacidade residual de E capacidade residual de Primiéria
atencio E atencio Ficil

Figura 16: Noc¢des fundamentais que envolvem o paradigma da dupla tarefa (adaptada
de Abernethy, 1993, p. 140).

[60]



Como parece 6bvio, se ambas as tarefas requererem um elevado nivel
de atencdo sera praticamente impossivel realiza-las simultaneamente. Neste
ambito, definem-se trés factores determinantes no desempenho de tarefas
simultaneas: a semelhanga da tarefa, a experiéncia e a dificuldade da tarefa.
Estes trés agentes tém implicacdes significativas no nivel de rendimento do
sujeito, condicionando-o. Quanto mais semelhantes forem as tarefas (a nivel do
canal de entrada, da fase da entrada, dos codigos de memdria utilizados ou do
tipo de resposta, por exemplo), mais dificuldade haverd em executa-las
simultaneamente. De igual modo, a experiéncia do sujeito relativamente as
tarefas facilitara ou dificultarda a sua correcta execugcdo. A pratica e o treino
facilitam a execucédo da tarefa e, por conseguinte, diminuem as exigéncias
relativamente aos recursos da atencdo. O esfor¢o exigido pela dificuldade da
propria tarefa € também significativo. Quanto mais complexa for a tarefa, mais
dificil se tornara a execucdo simultanea com outra. Salmuski (2000, p. 82)
também diz que esta “cientificamente analisado que o organismo humano nao
consegue dirigir a sua atencao simultaneamente a muitos objectos ou ac¢des
com a mesma intensidade e clareza.”

Segundo Viana e Cruz (1996, p. 296), “o desempenho simultaneo de
duas tarefas sO serd possivel na condicdo em que uma delas tenha sido bem
aprendida, que seja relativamente simples de realizar e que n&do implique algum
tipo de impedimento de natureza estrutural (...).” Torna-se, entéo, claro, que a
atencdao dividida requer novas exigéncias a nivel da coordenacéo e do contorno
das interferéncias.

Schneider e Schiffrin (1977) definem duas formas de processamento
que se impdem e que é preciso coordenar de forma flexivel para que a atencéo
seja correctamente distribuida e permita o posterior processamento da
informacdo. O processamento controlado e o automético surgem, assim, como
dois modos alternativos aos quais é necessario recorrer interdependentemente.

De acordo com Viana e Cruz (1996)

Enquanto o primeiro, consome mais recursos atencionais, implica
esforco e é geralmente acompanhado pela interferéncia no

desempenho da tarefa principal por parte da segunda, o segundo, ...,

consome poucos ou nenhuns recursos atencionais, jA que néo se
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regista interferéncia no desempenho de tarefas secundarias, € um
processo paralelo, rapido e inevitavel, pois ndo é influenciado
directamente pela actividade volitiva ou consciente. (p. 296)

Nos modelos atencionais desenvolvidos no dominio da atencéo dividida,
de acordo com Bailén (2003, p. 18),“passa-se da metéafora ‘gargalo da garrafa’
a da ‘energia’, isto é, a atencdo é uma espécie de combustivel que as
estruturas implicadas no processamento tém de repartir.” Ainda relativamente a
atencado dividida, alguns autores (e.g. Viana e Cruz, 1996, p. 296) dizem
pressupor-se uma degradacdo em pelo menos uma das tarefas e que tal
situacao infere a atencao selectiva a uma das tarefas. Assim, a atencéo dirigida
a tarefa secundaria ou periférica, que normalmente impede ou ‘distrai’ a
atencdo a tarefa primaria ou a tarefa mais importante, pode ser vislumbrada
como um factor de ‘stress’. Neste caso, de acordo com Moran (2006), um
sujeito s6 consegue realizar duas tarefas se existir uma estreita ligacdo a
memoria de trabalho e em situacdes onde ndo existam conflitos de entrada de
informacédo e saida da resposta. Moran (2006, p. 92) alude ao facto da atencao
selectiva “poder ser vista como uma habilidade cognitiva”. Alguns autores (e.g.,
Cox, 1994) apoiam este ponto de vista. Esta visdo tem implicagbes praticas
para o treino dos desportistas. Moran (2006, p. 92) refere, a titulo de exempilo,
que os treinadores poderiam treinar melhor os atletas, se em vez de lhes
solicitarem que prestem atencdo a todos os aspectos da situacao desportiva,
0os aconselharem a treinar o “zoom”, a seleccionar maior quantidade de
informacé&o pertinente para a realizacdo da tarefa. O mesmo autor (2006, p.60)
diz-nos que “o conceito das ‘diferencas individuais’ na habilidade atencional,
sugere que o construto pode ser considerado como uma habilidade”. E que
esta pode “ser aumentada através da pratica e de instrucdo apropriada”
(Moran, 2006, p.63).

2.2.4 Variaveis mediadoras da concentracdo/atencao

Existem diversas variaveis (de natureza interna e externa) que podem
influenciar a concentracdo/atencdo dos desportistas e a sua performance.
Porém, segundo Cratty (1989, pp. 96-98) podem destacar-se as seguintes:

a) As caracteristicas visuais. Existem diferencas na forma como os
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desportistas experientes e inexperientes movimentam o olhar, quando
direccionam o olhar de um objecto para outro ou quando observam um
objecto em movimento ou estético. As diferencas individuais influenciam
ndo s6 a velocidade das respostas aos novos estimulos mas também a
eficacia com que deslocam o olhar de um objecto para outro. Com o
tempo, alguns destes processos podem ser aprendidos ou mesmo
alterados, mas outros sdo de dificil alteracdo. De acordo com Godinho
(1985), os individuos que apresentam melhores niveis de atengdo séo,
normalmente, aqueles que sdo mais velozes e mais selectivos no olhar,
conseguem alargar o seu campo visual e adaptam melhor as estratégias
visuais a tarefa em questao.

b) Nivel de activacdo. Os processos atencionais (curto e longo prazo) sao
influenciados pelas capacidades do desportista em controlar e modificar o
seu nivel de activacdo. Alguns atletas que apresentam elevadas
performances em  execugbfes requerendo a aplicacdo da
concentracdo/atencdo de curto prazo, poderdo ndo revelar tdo boas
performances se tiverem de manter a concentracdo/atencdo durante
periodos de tempo mais longos. Samulski (2002, p.85) referiu que as
“pessoas que ndo possuem a capacidade de alternar niveis de activacéo
e as formas de atencdo encontram dificuldade para se desenvolver no
contexto desportivo, especialmente em determinados desportos que
requerem constantes mudancas nos niveis de activacao e atencao”.

c) Hora do dia. Parece existir uma relagéo entre a concentragao/atencao e a
activacao. Alguns estudos parecem ter revelado que as tarefas complexas
gue exigem tomadas de decisdo, atencédo e desempenho sdo 6ptimas por
volta do meio-dia. A velocidade de execucdo e a atencdo, em tarefas
simples, podem chegar a uma ligeira subida, antes das doze horas
(Samulski, 2002).

d) Nivel de pratica e experiéncia. Os desportistas nas suas praticas
regulares tém de prestar concentracao/atencdo a mais do que uma tarefa
ao mesmo tempo. A experiéncia e o nivel de prética é fundamental dado
permitir ao atleta dominar uma elevada diversidade de tarefas (estando
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automatizadas as suas execucdes exigem pouca ou nenhuma atencéo) e
ainda disponibilizar uma “energia atencional” (Samulski, 1995, p.42), que
podera ser direccionada para novas tarefas e “poupando dessa maneira
0s recursos atencionais” (Viana e Cruz, 1996, p.296) ou ainda
direccionando-a para bloquear distraccfes ou pensamentos negativos. O
desenvolvimento de melhores estratégias, quer visuais quer perceptivas,
normalmente esta relacionado com o seu sucesso.

e) Caracteristica da informacdo. A atencdo dos desportistas € influenciada
pela natureza dos estimulos, especificamente no que se refere a
intensidade (intensidade elevada exige menos concentracao/atencao), a
complexidade (complexidade elevada exige maior nivel de
concentracdo/atencdo), a incerteza (a concentracao/atencao tera de ser
mais elevada se a surpresa ou a novidade dominar), a grandeza (o0 nivel
de concentracdo/atencao exigido sera mais elevado quanto menor for o
estimulo) e a dinamica (destacam-se mais estimulos em movimento)
(Dember e Warm, 1990).

f) Caracteristicas da personalidade. Tém sido apresentadas diferentes
tendéncias atencionais entre desportistas com tracos de personalidade
gue os classificam como introvertidos ou extrovertidos. De acordo com
(Samulski, 1995)

Nas tarefas que exigem uma atenc¢do de curto prazo, a aprendizagem e
o0 desempenho dos introvertidos podem ser inferiores aos dos
extrovertidos. Por exemplo: a aprendizagem dos introvertidos é
interrompida de forma mais facil por distraccdbes do que a dos
extrovertidos; eles demoram mais tempo para responder, sdo mais
cuidadosos e ficam mais frequentemente paralisados quando precisam
de tomar decisdes em tarefas de atencgéo. (p.85)

g) ldade. A concentracdo/atencdo melhora com o avanco da idade até ao
estado adulto, isto parece dever-se ao desenvolvimento das estruturas
cognitivas e a melhoria das estratégias do processamento da informacéo
(Singer, 1986).

h) Ansiedade. A capacidade para identificar e seleccionar os estimulos

relevantes para a tarefa é favorecida pela existéncia de um nivel 6ptimo
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de ansiedade. A atencdo dos desportistas € limitada por niveis extremos
de ansiedade (muito alto ou muito baixo), atenuando a amplitude de
focalizacdo e diminuindo os processos de selectividade (Viana e Cruz,
1996).

i) Dor e fadiga. Parecem limitar a capacidade de resposta do desportista
interferindo na “eficacia de realizagcdo prolongada de uma actividade”
(Viana e Cruz, 1996, p.301).

2.2.5 Elaboracdo de um programa de treino da concentracao/atencao

O tempo Optimo de concentracdo, para a realizacdo das accdes e
execucdes técnico-tacticas especificas na modalidade em causa (Andebol) é
essencial, pois prevalece entre outras qualidades da atencéo, tornando-se num
eficaz “regulador da execucao das accOes desportivas”.

Na é&rea desportiva, alguns autores (e.g. Schmid e Peper, 1991)
reforcam a ideia de que a principal caracteristica da concentracdo € a
capacidade de focalizacdo da atencdo na tarefa que se esta a desenvolver nao
se deixando distrair pelos irrelevantes estimulos internos (sentimentos e
pensamentos, tais como: “estou muito cansado”, “estou a fazer uma figura
ridicula”, etc.) ou externos (ruidos e assobios do publico, a musica ambiente,
atitudes dos arbitros, procedimentos anti-desportivos por parte dos opositores,
etc.).

Tal como referido no ponto 2.1.6, alusivo a estruturacdo de um programa
de treino de visualizagdo mental, também aqui a situacdo € analoga e as fases
de estruturacdo do programa de treino sdo idénticas e adequadas a situacao.
Ainda assim, varios sédo os autores que tém referido algumas sugestdes para o
treino da concentracéo.

Eberspacher (1990 ’in’ Samulski, 2002, p. 96) apresenta as seguintes
orientagcbes para a concentracdo durante a competicdo: concentrar-se nos
momentos decisivos da sua accao desportiva; concentrar-se na situacao
presente; evitar pensamentos negativos; concentrar-se na tarefa a realizar; ndo
pensar sobre o sentido das acgles; evitar 0 pensamento sobre resultados

futuros e consequéncias negativas e concentrar-se de forma consciente e
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relaxada.

Samulski (2002), refere a existéncia de algumas regras basicas para
desenvolver a capacidade de concentragcdo nos atletas: identificacdo de
estimulos relevantes; perceber o nivel de activacdo interno, reducéo do stress
emocional e o desenvolvimento de programas individuais de treino da
concentracdo. Frester e Worz (1997 ’in’ Samulski, 2002, p. 95) apresentam
como condi¢des para o desenvolvimento da concentragdo no desporto as que
se ilustram na Figura 17.

MOTIVACAO
ACTUAL
SENSIBILIDADE I ACTIVACAO
NEUROMUSCULAR CENTRAL
20 HAND BALL
ESTADO Q i
EMOCIONAL o — e

|

NIVEL
TECNICO-TACTICO

Figura 17: Desenvolvimento da concentragdo no desporto segundo Frester e Worz (1997)
(adaptado de Samulski, 2002).

Também Baumann (1986 'in’ Samulski, 2002) nos apresentou algumas
indicacdes gerais, que, em sua opinido, ajudariam a melhorar a capacidade de
concentracao:

e Analisar as causas das perturbacdes da concentracdo (influéncias
familiares e profissionais, doencgas, conflitos sociais, stress, medo, etc...).
¢ Criar incentivos e estimulos, evitar a monotonia, estabelecer novas metas

e desafios.
e Variar a amplitude da atencéo (dependendo da situacdo especifica, variar
entre distribuicdo e concentragéo da atencgé&o).

e Variar entre a carga e a recuperacao (iniciar a fase da recuperacao antes
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da queda da concentracao).

Melhorar a motivagao para o rendimento (perceber e analisar as vivéncias
do sucesso e do fracasso / as consequéncias respectivas e criar
estimulos de rendimento para cada atleta).

O treino da capacidade de concentragdo, no que concerne aos aspectos

internos, segundo Gauron (1984), devera ser realizado de modo a que o

desportista possa:

Centrar-se na sua respiracdo, inicialmente de forma lenta e profunda,
voltando depois a respiracdo normal. Finalmente regressar novamente a
uma respiracdo profunda até que ela se efectuasse de forma comoda e
regular.

Focalizar a atencdo na audicdo, primeiro identificando e isolando os sons
e depois escutando-o0s sem os classificar, todos juntos.

Adquirir consciéncia das sensacdes corporais (apoio das diferentes partes
corporais, em contacto com o colch&o ou o solo, o rocar dos dedos, etc...),
inicialmente cada umas dessas partes isoladamente e depois todas como
um todo.

Focalizar a atencdo apenas nas emog¢fes ou pensamentos, de forma
agradavel e isoladamente, sem nada forcar até que ndo pense em nada,
ou, se isto ndo for possivel pensar apenas numa coisa e concentrar-se
nela.

Relativamente aos aspectos externos, é proposto pelo mesmo autor:
Situagbes nas quais sejam simuladas as competicdbes, com 0S sons
inerentes as mesmas (e.g. publicidade, musica, aplausos, assobios,
apupos, etc.).

Uso do equipamento da competicdo em situacao normal de treino.

Treino a pares, de modo a que um deles, enquanto o outro se relaxa e
visualiza a sua pratica desportiva, o tente desestabilizar de todos os
modos, excepto através do contacto fisico.

Escolher um objecto, com os olhos abertos observa-lo de frente e utilizar
a visdo periférica para olhar para o resto do ambiente envolvente,

estreitando cada vez mais o campo de visdo até visualizar apenas um
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ponto do objecto seleccionado. Depois, lentamente ir alargando o foco
atencional até ser possivel visualizar todo o ambiente envolvente. Poder-
se-ia ainda, tentar ampliar ou diminuir o objecto seleccionado.

Este tipo de exercicios devera repetir-se nas varias sessoes.
Inicialmente poderiam ser exercitados isoladamente, mas na sua continuidade
deverdo ser trabalhados até chegar a totalidade.

Da mesma forma, Weinberg e Gould (1999) apresentam um conjunto de
indicagbes para melhorar a capacidade de concentracdo, que assentam nas
seguintes premissas: (a) simular condicbes de competicdo (e.g. produzir o
ruido dos espectadores, jogo sob pressdo do tempo, treino técnico em
presenca de estimulos perturbadores, etc.); (b) usar palavras-chave (e.qg.
“forca”, “luta”, por forma a manter um bom nivel da atencdo ou a restabelecé-lo
se eventualmente existir alguma perca da concentracdo); (c) estabelecer
rotinas de comportamento (aplicadas antes e durante a competicdo, para
ajudar a eliminar os niveis de ansiedade, eliminar factores distractores do
desportista e a aumentar o nivel de concentracéo); (d) desenvolver planos de
competicao (estes planos - competitivos e pré-competitivos - poderao ajudar os
desportistas a manterem o0s niveis de atencdo durante a competicéo,
especialmente em momentos criticos de decisdo); (e) exercitar o controlo visual
(nos desportos com bola — e.g. andebol, basquetebol, ténis, voleibol, etc. - os
desportistas necessitam de uma boa capacidade visual para poder focalizar a
atencdo em varios estimulos visuais relevantes, e.g. a bola e evitar distraccoes,
e.g. estar atento as reac¢des do publico); (f) permanecer concentrado em
situacOes presentes (e.g. focalizar-se na tarefa a realizar no momento real, na
situacdo presente e desviar a sua concentracdo de situacdes passadas ou
futuras, como seja pensar na consequéncia de uma derrota ou de uma lesao).

Moran (2006) refere-nos que aparentemente muitos dos programas de
treino que tinham por objectivo aumentar esta capacidade de concentracao
foram muito bem-vindos, mas que também se revelou evidente que muito
poucos foram submetidos a uma avaliacdo conceptual ou empirica. O mesmo
autor diz-nos que, das varias técnicas de concentracdo defendidas pelos

psicélogos do desporto, poderiam considerar-se duas categorias: (a) exercicios
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recomendados para ser utilizados durante o treino dos desportistas e (b)
exercicios recomendados para serem utilizados durante a competicdo. No que
diz respeito ao primeiro tipo de exercicios refere a pratica fisica sistemética (o
treino) na presenca de distractores externos (e.g. barulho) que levaria a uma
habituacdo dos mesmos por parte dos desportistas e a uma diminuicdo da
ansiedade por se encontrarem acostumados a situacdo (treino em situacéo
adversa). Esta situacdo de treino simulado, segundo o autor atras citado, €
referida frequentemente por varios atletas. Por exemplo, Jimmy Whit (um dos
melhores jogadores de bilhar) sugeriu que a simulacdo do treino poderia ajudar
a reduzir a ansiedade competitiva. Lee Eun-Chul (atirador de rifle e campeéo
mundial e olimpico) atribuiu 0 seu sucesso ao facto de treinar muito e todos os
dias situa¢cBes simulando as finais para se sentir a vontade nessas situacdes.
Também € referido por Bond e Sargent (1995) que a equipa australiana de
hoquei em campo feminina, na sua preparagdo para os Jogos Olimpicos de
1992, fez treino simulado, no qual constavam as condi¢cdes climaticas,
condi¢cdes da competicdo, o calendario competitivo, as regras do mesmo, a
exposicao mediatica e as condi¢des de transporte.

Moran (2006) refere-nos que da diversidade de técnicas para melhorar a
concentracdo, recomendadas para serem utilizadas pelos desportistas em
situacdes competitivas, foram identificadas cinco técnicas: (a) Formulagcédo de
objectivos (estimula a focalizacdo na tarefa pertinente); (b) Rotinas de pré-
preparacao (ajuda o desportista a concentrar-se apenas naquilo que ele quer
controlar); (c) Controlo do nivel de estimulacdo (promove no desportista a
relaxacdo corporal e amplia a capacidade perceptiva); (d) Auto-conversa
/palavras-chave (ajuda o desportista a refocalizar-se nas componentes
relevantes da tarefa); (e) Pratica de visualizagdo mental (visualizar aquilo que o
desportista deseja alcancar).

Foi também desenvolvido por Cowan (2000) um aparelho de
neurofeedback, o Peak Achievement Trainer (PAT). Trata-se de um sistema de
neurofeedback que utiliza o biofeedback das ondas cerebrais, com o objectivo
de treinar e melhorar as habilidades de concentracdo e relaxamento (dos

7z

atletas), cujo proposito é permitir que eles atinjam picos de maximo

[69]



desempenho. De acordo com o seu autor, € um meio que ensina os atletas a
melhorarem a sua atencdo de forma consciente, a direccionarem-na e a

alternarem-na de forma flexivel (Figura 18).
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Figura 18: Ondas cerebrais obtidas com o PAT no ciclo de relaxacdo e concentracdo. Os
valores mais pequenos das ondas cerebrais (aproximadamente entre os 20s e

0s 40s) correspondem ao periodo de treino de concentragao.

O autor deste instrumento refere um estudo efectuado com o nadador
olimpico Chad Carvin, que usou o PAT para melhorar as suas capacidades de
concentracdo e de visualizacéo na fase de treino de preparagao para 0os Jogos
Olimpicos de Sydney de 2000. O atleta (in" Jones, 2000) menciona ter
permanecido num estado de maior concentracao, ter conseguido melhorar os
seus tempos nos treinos (periodo em que notou vastas melhorias) e ter sido
capaz de eliminar pensamentos negativos. Em sua opinido, “os treinos podem
ser, por vezes, monétonos e mentalmente podemos dispersarmo-nos. O Peak
Achievement Trainer permitiu-me evitar esses lapsos durante os treinos e
ajudou-me a sentir-me bem durante os treinos" (Jones, 2000). Refere ainda
que

Os 400 metros em estilo livre sdo uma prova que pode causar danos.
Quando olho para trds, recordo as minhas melhores provas como
provas que realmente ndo me causavam danos. Acredito que estava

num estado que é referido como 'a zona', com o Peak Achievement
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Trainer fui capaz de captar essa "zona" e de levar e manter o meu nivel

de concentragéo para além da dor (s/p).

2.2.6 Instrumentos de avaliacdo da atencao / concentracao
A avaliacdo da concentracdo/atencdo pode efectivar-se através de
diferentes instrumentos e de variados indicadores, tais como:

e Questionarios de auto-avaliacdo (dimensdes emotivo e cinestésico). No
ambito desportivo a sua limitacdo deve-se ao facto de serem pouco
abrangentes. Principalmente porque das sete dimensfes que tém como
objectivo determinar os perfis psicolégicos, existe apenas uma destinada
a avaliar a atencdo e que ndo é muito valorizada (e.g. “Sports Emotional-
Reaction Profile” de Totko e Tosi, 1976).

e Testes de performance (resultados de tarefas que exigem atencéo). Estes
podem ser de papel e lapis (e.g. barragem, codificacdo, espaciais,
performance intelectual) ou instrumentais (e.g. polirreaciometro; teste de
Crawford de Destreza; o teste de atencao distribuida; teste de Stroop).

¢ Indicadores fisiologicos (dilatacdo das pupilas, pressao arterial, FC, FR,
grau de sudacdo, actividade cerebral); Frequentemente utilizam-se
instrumentos de neurofeedback e biofeedback (e.g. EEG, Emg, EDR ou
GSH - resposta galvanica da pele, esfigmégrafos de pulso, o Peak
Achievement Trainer — PAT, etc.).

Este udltimo instrumento (PAT), que valida igualmente o treino da
atencao, permite a comparacdo e controlo da atencdo, durante a
execucao da tarefa por parte do atleta.

No entanto, estes meios apresentam algumas limitacdes dado
gue a grande maioria desta aplicacao se realiza em laboratério. Apesar de
recentemente terem surgido alguns meios portateis e com aplicacdes
informéticas bastante atractivas, 0s seus custos sdo 0s seus grandes
contras. Um outro factor limitativo advém do tipo de modalidade, dado que
estes registos sdo dificeis de obter durante a prestacao desportiva, sem

gue se interfira com a mesma.
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e Pelo relatério dos estimulos especificos (fontes de informacdo —
abordagem realizada por perguntas do género “ que estimulos ou que
fontes de informacdo utilizaram durante a prestacdo desportiva?”).
Apresenta-se fragil, dado que frequentemente o atleta ndo sabe
realmente quais foram os estimulos a que prestou atencéo e de ndo ser
capaz de os descrever verbalmente, porquanto a sua utilizagdo deva ser
muito cautelosa.

e Pelo registo de pensamentos e de sensacdes durante a actividade
desportiva (utiliza-se um gravador de som para o atleta gravar o0s
pensamentos e sensacoes que lhe ocorrem durante a sua actividade). As
limitacBes deste meio também séo evidentes pois se por um lado a sua
aplicabilidade € bastante restrita (e.g. maratona, golfe), por outro a
interferéncia que pode ter na prestacdo desportiva € notéria (pela
constante preocupacao de verbalizar as sensacoes e pensamentos.

e Pela direccdo e fixagdo do olhar (seguimento do foco do olhar do
desportista durante a performance através de um aparelho que regista o
movimento do globo ocular). Este método apresenta como limitagcdo o
facto do desportista poder prestar atencdo ao seu envolvimento sem
movimentar o olhar. Também foi referido por Posner (1980) que a fixacao
ou movimentac¢do do olhar ndo € exactamente 0 mesmo que atencao.

e Por comportamentos observaveis evidenciados pelos desportistas
(observacéao - directa ou em diferido - e analise dos comportamentos do
desportista durante a prestacdo desportiva), registados em grelhas de
analise ajustada a modalidade em causa.

Na generalidade, a grande maioria dos pesquisadores para avaliarem a
concentracdo e a estabilidade da concentracdo, tém optado pelos testes de
barragem — e.g. teste dos anéis de Landolt, teste da atencdo concentrada de
Toulouse-Piéron e o quadro numérico de rejilla (Harris e Harris, 1984).

Porém, qualquer que seja 0 método adoptado para avaliar a atencéo na
actividade desportiva, ele apresenta limitagdes. A dificuldade da sua avaliacéo
€ enorme. Talvez esta dificuldade explique o facto da maioria da investigacéo

incidir na andlise da atencdo em situacdes pré-competitivas e apenas uma
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minoria de estudos tenha sido efectuada durante a competicdo (pelas
dificuldades inerentes a especificidade da mesma e das modalidades
desportivas por si mesmas). Albernethy (1993) refere-nos que a forma de se
encontrar o processo mais fidvel de medir a concentracdo/atencdo é muito
dificil, pois a correlacdo entre os resultados obtidos por diferentes processos €,
geralmente, fraca.

Esta situacdo também é considerada por alguns autores (Albernethy,
1993; Boutcher, 1992; Schmidt, 1988) ao referirem que a estratégia mais
adequada para medir a concentracdo/atencdo € a utilizacdo de diferentes

meios e diferentes niveis de analise em simultaneo.

[73]



[74]



3

Material e Métodos

3.1 Amostra

Descricao

A amostra global (n=100) foi constituida por praticantes de andebol
masculino do escaldo desportivo juniores, inscritos em varias equipas, que se
encontravam a disputar o campeonato nacional. As idades dos andebolistas
estavam compreendidas entre 16 e 18 anos, com uma média e desvio padrdo
de 17,19 + 0,69. A pratica regular no andebol oscilava entre 1 e 6 anos, com
uma media e desvio padrdo de 2,87 + 1,27 (Figura 19).

As posicoes de jogo habitualmente desempenhadas pelos andebolistas,
nas equipas onde se encontravam inscritos, eram as seguintes: 20% a lateral
direito, 18% a central, 17% a pivot e 15% similarmente a lateral esquerdo e
pontas esquerda e direita. O nivel de escolaridade frequentado pelos
andebolistas era maioritariamente o0 ensino secundario (58%), seguido do

ensino superior (28%) e do ensino tecnoldgico e profissional (14%).

Constituicdo e descricdo dos grupos de trabalho

A amostra global foi subdividida em cinco grupos (grupos A a E) com 20
andebolistas cada um (n=20). Procurou-se que esta subdivisdo conduzisse a
grupos tdo homogéneos quanto possivel de andebolistas representativos das
varias posi¢cdes em jogo (laterais, pontas, central e pivot).

Para tal, constituiram-se seis conjuntos de andebolistas correspondentes
as posicoes de jogo, que habitualmente ocupavam nas suas equipas de origem
(primeira e segunda colunas do Quadro 1). Em seguida, redistribuiram-se,
aleatoriamente, os andebolistas pelos grupos procurando-se manter, em cada
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grupo, uma relacdo equilibrada de posi¢cdes de jogo. No final obtivemos um
total de 20 andebolistas, por grupo, com a distribuicdo de posicées de jogo

conforme se indica no Quadro 1.

50 40
40+
30
304
20
3
20
2
10
104
o
0 T T T 0 T T T T T T T
16 17 128 4 0 1 2 3 4 5 [ 7
Idade dos andebolistas Anos de pratica
(@) (b)
204 60—
50
154
404
] 30
204
104
0 T T T T T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8 o T T T
2="ponta direita"; 3="lateral direito"; 4="central"; 5="lateral esquerdo"; 6="ponta ! 2 3
esquerda"; 7="pivot" 1=" lario™; 2="Ti légico e profissional”; 3="Superior”
(©) (d)

Figura 19: Caracterizacdo da amostra global. Histogramas correspondentes a: (a) idades
dos andebolistas; (b) anos de préatica da modalidade; (c) posi¢cGes de jogo; (d)
nivel de escolaridade.
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Quadro 1: Distribuicdo da amostra global por posi¢cfes de jogo e por grupos.

B s _ Numero de Grupos
It . Y - EY -
Lateral direito 20 4 4 4 4 4
Lateral esquerdo 15 3N 3 B3 3 8
Ponta direita 15 3N 3 BN 3 B2
Ponta esquerda 15 3 3 3 3 3
Central 18 28 3 padl 4. g4
Pivot 17 48 4 B3N 3 B3

Total de andebolistas porgrupo 20 20 20 20 20

Os grupos apresentaram também valores médios (e respectivos desvios-
padrdo) muito proximos, quer para as suas idades quer para 0s anos de pratica
na modalidade (Quadro 2).

Quadro 2: Valores médios e desvios-padrdo das idades e anos de préatica dos
andebolistas, em cada grupo.

Idade Anos de pratica
A 17,25 £ 0,72 3,15 £ 1.63
=} 17,30 £ 0.80 3,05 £1.23
c 17,25 £ 0,64 2,60 £1.23
D 17,05 £ 0.76 2,60 £1.05
E 17,10 £ 0.55 2,95 £1.15

Quanto ao nivel de escolaridade (Figura 20), os andebolistas que
frequentavam o ensino secundario estavam em maior nimero nos grupos E e
B, encontrando-se em igual nidmero nos restantes grupos. Os atletas que
frequentavam o0 ensino superior estavam maioritariamente no grupo A,
seguidos dos grupos C, D, B e E. Relativamente ao ensino tecnolégico e

profissional, o grupo D era o que apresentava maior numero de atletas, sendo
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secundado pelos grupos A e C (com igual numero) e finalmente pelos grupos A

e E (também com o mesmo numero).

HGrupoA HGrupoB MGrupoC HEGrupoD MEGrupot

““Liaiaji“a

nsino secundidrio nsino téenico-profissional nsino supoerior

Figura 20: Niveis de escolaridade por grupos.

Foram realizados testes de Qui-quadrado (posicbes de jogo, idades,
anos de pratica e niveis de escolaridade), que revelaram ndo existirem
diferencas estatisticamente significativas entre os varios grupos.

Na secc¢édo 3.4 descreveremos a intervencdo e a avaliacdo efectuadas,

no decurso do trabalho, em cada um dos grupos aqui constituido.

3.2 Variaveis

Descricao

No ambito deste trabalho, pretendemos estudar a influéncia da
Capacidade de Concentracdo e da Capacidade de Visualizagdo Mental dos
andebolistas no respectivo Desempenho Desportivo. Procurando melhorar os
valores daquelas Capacidades, através de programas de intervencao

apropriados, aplicados nos grupos experimentais, pretendia-se melhorar o
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Desempenho Desportivo dos grupos em que foram aplicados os programas de
intervencdo. Neste contexto:

e A Capacidade de Concentracdo foi entendida como a capacidade de
manter a atencdo num determinado estimulo;

e A Capacidade de Visualizacdo Mental definiu-se como a utilizacao
consciente de todos os sentidos para criar ou recriar experiéncias na
mente, ou representacdes mentais, sem que se exer¢a uma accao real;

e O Desempenho Desportivo referiu-se a ac¢cdo motora constituida por um
conjunto de meios tacticos individuais defensivos e de grupo ofensivos,
durante as transicbes rapidas para o ataque, nomeadamente:
intercepcéo da bola, contra-ataque directo e remate com concretizagéo.
No sentido de melhor analisarmos estatisticamente o sucesso de
realizacdo desta accdo motora, subdividimo-la nas seguintes
componentes com as designacdes subsequentes:

- Interseccao da Bola (B).

- Interseccao da Bolat+Contra-ataque directo (BC).

- Interseccao da Bola+Contra-ataque directo+Remate (BCR).

- Interseccao da Bola+Contra-ataque directo+Remate+Golo (BCRG).

Por uma questdo de simplicidade de escrita das variaveis,
particularmente em quadros e figuras, daqui em diante passardo a ser
designadas simplesmente por Desempenho (no lugar de Desempenho
Desportivo), Visualizacdo (em vez de Capacidade de Visualizacdo Mental) e

Concentragao (em substituicdo de Capacidade de Concentracao).

Medicéao
A avaliacdo das variaveis foi efectuada da seguinte maneira:

e Desempenho. Foi mensurado através de analise de jogo (AJ), tendo-se
elaborado uma ficha para cada atleta, onde se registou a frequéncia de
ocorréncia da realizacdo correcta das componentes da acgao motora
correspondentes aos meios tacticos defensivos e ofensivos especificados

no item 3.2. Para tal, foram registados em video e posteriormente
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analisados os jogos efectuados pelos elementos da amostra, de cada
grupo, durante o nosso estudo.

Visualizac&do. Para estimar esta variavel utilizamos dois questionarios: o
Questionario da Avaliacdo da Capacidade de Visualizacdo Mental
(QCVM) de Bump (1989), traduzido e validado por Alves (1994) e o
Questionario de Visualizagdo de Movimentos (QVM) de Hall e Pongrac
(1997), traduzido e validado por Alves e Gomes (1998).

O QCVM é composto por quatro situacOes/tarefas, avaliando
cada uma delas cinco dimensbes da visualizacdo: visual, auditiva,
cinestésica, emocdo e controlo da imagem. Por exemplo, é pedido ao
desportista que seleccione uma tarefa especifica da sua modalidade e
gue se imagine a realiza-la, de acordo com as caracteristicas que se vao
acrescentando a tarefa. Posteriormente deverd fechar os olhos e
imaginar-se a realiza-la de acordo com os vérios sentidos e em varias
dimensdes. Os inquiridos respondem através do recurso a uma escala de
Likert de cinco pontos (de muito pobre - 1, a muito bem - 5),
correspondendo os valores mais elevados a melhores capacidades de
visualizagao mental.

O QVM é composto por dezoito situacdes/tarefas cada uma delas
com duas formas de execucdo de movimentos mentais: imagética
cinestésica e imagética visual. Por exemplo, é descrita uma tarefa fisica
que deve ser realizada de acordo com as indicagbes relatadas no
questionario (feche a sua mdo dominante e coloque-a sobre o0 mesmo
ombro). A avaliacdo é feita numa escala tipo Likert de sete pontos (de
muito facil de imaginar/sentir - 1, a muito dificil de imaginar/sentir - 7),
correspondendo os valores mais baixos a melhores capacidades de
visualizagao mental.

Concentracdo. Para medir esta variavel utilizaram-se dois processos: 0
teste de Toulouse-Piéron (TP) e o préprio registo numérico do PAT.

O TP foi concebido para determinar a capacidade de atencao
concentrada. E constituido por 40 linhas contendo cada uma 40 figuras

(pequenos quadrados com oito formas diferentes), que se distinguem pela
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orientacdo de um pequeno traco exterior existente em cada uma delas.
Na execucado do teste o sujeito disp6e de 10 minutos durante os quais
terd de assinalar (com um traco) todas as figuras iguais as que lhe forem
previamente indicadas. O teste permite avaliar a velocidade de
focalizacdo da atencdo (numero de sinais barrados correctamente) e a
exactiddo da atencao (percentagem de erros/omissfes, relativamente as
respostas correctas) ou seja, a intensidade com que a focalizacao é feita.
Quanto mais baixos forem os valores melhor sera a concentragéo.

O PAT, para além de permitir o treino da Concentragéo, durante a
fase experimental, faz igualmente o registo dos valores obtidos por cada
atleta e em cada sessdo. Os valores assim obtidos, para além de se
poderem analisar graficamente, com a ajuda do software que acompanha
o PAT, podem ser exportados para os programas «Microsoft Excel» e

«SPSS for Windows», para posterior tratamento estatistico.

3.3 Programas
Os programas de intervencdao utilizados nos grupos experimentais foram
0S seguintes:
¢ Plano de treino de visualizacdo mental (PTVM). Trata-se de um plano que
visa melhorar a capacidade de visualizacdo mental e consequentemente
elevar o Desempenho da acgdo motora em apreco (intersecgédo da bola,
contra ataque directo e remate a baliza com concretizagao).

O PTVM foi adaptado da pratica imaginada de Palmi (2001),
levando igualmente em consideracdo os trabalhos de Boutcher e Rotella
(1987, ‘in’ Palmi, 2001, p. 14). A sua elaboragcao contempla o trabalho de
habilidades psicol6gicas com exercicios gerais, habilidades psicoldgicas
com exercicios especiais e estratégias de competicdo individuais com
estratégias de competicdo em grupo. Foram também utilizadas fichas de
registo diario.

Este programa de treino foi aplicado a todos os atletas dos

referidos grupos num total de 10 sessdes, subdivididas em 2 fases (5
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sessOes por fase): fase do treino da habilidade basica e fase do treino
aplicado.

o Peak Achievement Trainer (PAT). E um sistema de neurofeedback que
utiliza o biofeedbak das ondas cerebrais associadas a actividade do
cortex pré-frontal do cérebro, cujo objectivo é treinar e melhorar as
habilidades de concentracdo e relaxamento dos atletas com a finalidade
de lhes permitir atingir picos de maximo desempenho. O PAT também
ensina a conseguir estados de relaxamento mental (microbreaks) e a
refinar os ciclos de concentragcdo/relaxamento. Este sistema consiste
numa interface (sensores e transdutores), que regista a actividade
cerebral (niveis de frequéncia cerebral correspondentes a periodos de
relaxamento e concentracdo) e que sao medidos e registados em tempo
real por software apropriado. Desta forma, o PAT funciona como uma
interface entre Homem (cérebro) e maquina (computador) com o propésito
de melhorar a concentracao.

Este equipamento, para além de registar os valores da
concentracdo, permitiu-nos, igualmente, treinar a capacidade de
concentracdo dos atletas a ele submetidos na fase experimental. Este
treino visou fomentar ganhos ao nivel da flexibilidade nas mudancgas entre
concentracdo e recarga, melhorando o bem-estar fisico e mental. O PAT
foi utilizado no treino da capacidade de concentracdo dos grupos C, D e
E, na fase experimental, num total de 10 sessfes como se vera no item
seguinte.

A Figura 21 sintetiza a correspondéncia entre 0s programas de

intervencao utilizados, as variaveis do estudo e meios de recolha de dados.
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“Peak Achievement Trainer” ——— 81710011 0L
PAT ¢ TP \
(Programas de intervengdo) L mjp
A
OCVM e OVM /

Plano de Treino de _—
Visualiza¢do Mental

Variaveis independentes \_Variavel dependente /

Figura 21: Programas de intervencdo nos grupos experimentais, variaveis dependentes e
meios de recolha de dados.

Para além dos grupos de trabalho, a Concentracdo e a Visualizacao
representam as variaveis independentes do estudo, enquanto o Desempenho &
a variavel dependente.

No final da parte experimental foram realizados inquéritos individuais
aos treinadores e atletas para auscultar as suas opinides relativamente aos
programas de treino a que os atletas foram sujeitos. Algumas dessas opinides

serdo transcritas no decurso da apresentacao e discussao dos resultados.

3.4 Procedimentos
Atendendo aos objectivos do trabalho e as variaveis envolvidas no
estudo, foram definidas as seguintes condi¢cdes para os diferentes grupos:

e Grupo A. Conjunto de atletas que apenas estiveram sujeitos a realizacao
do treino habitual. Estes atletas desempenharam o papel de grupo de
controlo.

e Grupo B. Constituido pelos atletas que, para além do treino habitual,
estiveram sujeitos a aplicacdo do PTVM, realizando uma sessédo semanal.
Procurou-se, deste modo, melhorar a Visualizacdo dos atletas e analisar a
sua influéncia no Desempenho.

e Grupo C. Grupo de atletas que, para além do treino habitual, foram

igualmente submetidos a aplicacdo do PAT, realizando uma sesséo
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semanal. Procurou-se, deste modo, melhorar a Concentracédo dos atletas
e analisar se esta influenciava o Desempenho.

Grupo D. Atletas sujeitos ao treino habitual e a aplicacdo alternada do
PAT e do PTVM, através da realizacdo de duas sessfes semanais,
respectivamente. Procurou-se analisar se os resultados obtidos com o0s
grupos B e C se reproduziam com a mesma intensidade nas condi¢des
deste grupo.

Grupo E. Grupo sujeito ao mesmo tipo de treino que o grupo D, mas com
uma sequéncia diferente. Primeiro treinou-se a Concentracao e s6 depois
a Visualizacdo, realizando duas sessfes semanais do PAT, até a 52
semana de treino, e outras duas do PTVM, da 62 semana até a 102
semana de treino. Procurou-se, desta forma, averiguar se o dominio da
Concentracdo, numa primeira instancia, foi favordvel a uma melhor
influéncia da Visualizacdo sobre o Desempenho.

A aplicacdo dos programas de intervencdo nos grupos experimentais foi

realizada em trés fases, conforme se indica no Quadro 3. A primeira aplicacdo

ocorreu num periodo de 3 semanas, entre o 1° e 0 2° jogos, e foram realizadas

3 sessdes do PAT e do PTVM. O segundo periodo de intervencao teve a

mesma duracédo, entre o0 2° e 0 3° jogos, € 0 mesmo numero de sessdes de

cada programa. Finalmente a ultima intervencdo decorreu antes do 4° e ultimo

jogo, num periodo de 4 semanas, tendo sido realizadas 4 sessfes quer do PAT

quer do PTVM. No total realizaram-se 10 sessdes de cada um dos programas

(PAT e PTVM) num periodo de intervencéo que se estendeu por 10 semanas.

Quadro 3: Momentos de intervencdo ao longo do periodo experimental (n.a. — ndo se

aplica).
3 sem. 3 sem. 4 sem. 4
A n.a. n.a. na.
B PTVM PTVM PTVM
8 PAT PAT PAT
D PAT+PTVM PAT+PTVM PAT+PTVM
E PAT PAT+PTVM PTVM
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Quanto ao registo de valores das variaveis envolvidas, procedeu-se da
seguinte forma:
¢ Os dois questionarios de visualizacdo mental e o teste de Toulouse-

Piéron foram aplicados individualmente no local e antes da sessao
habitual de treino, com a devida autorizacdo dos pais e treinadores dos
atletas. Depois de uma breve apresentacdo geral do estudo aos atletas,
explicou-se o modo de preenchimento dos questionarios, tendo-se
realcado a importancia da colaboracéo individual para o conhecimento do
fendbmeno da visualizacdo mental no desporto. Aos atletas foi ainda
garantida a confidencialidade dos dados obtidos. Como se pode verificar
pelo Quadro 4, o registo destes valores decorreu: i) no periodo
preparatoério de base; ii) entre 0 2° e 0 3 jogo; e iii) apds o ultimo jogo.

e A andlise de jogo foi realizada por intermédio de observacdo de video.
Para tal foram gravados os 4 jogos de cada grupo para posterior andlise e
registo na ficha de observacdo individual, conforme explicado
anteriormente. A analise de video decorreu ao longo do periodo
experimental.

e O registo de valores com o PAT foi obtido directamente com o software
gue acompanha o aparelho e ao mesmo tempo que se realizou a
intervencao (conforme explicitado anteriormente).

O Quadro 4 explicita as fases de aquisicdo de dados ao longo do
periodo experimental. Como se verifica, para cada grupo foram efectuadas
quatro andlises do Desempenho (tantas quantas o0s jogos realizados durante o
estudo) e trés conjuntos de registos relativos a Visualizacdo e Concentragdo
(antes do primeiro jogo e do plano de intervencao, entre o segundo e o terceiro

jogos correspondendo a fase intermédia do estudo e apds o ultimo jogo).
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Quadro 4: Sequéncia e fases de recolha de dados ao longo do periodo experimental. A
excepcdo do PAT, que apenas foi utilizado nos grupos C, D e E, os restantes
meios de recolha de dados foram aplicados em todos os grupos (A.J. —
Anélise de Jogo).

3 sem. 3 sem. 4 sem.
A
B | QCVM QCVM QCVM
| T L - Qi
E (1-3) (4-6) (7-10)
avaliagdo inicial avaliagdo intermédia avaliagéo Sfinal

3.5 Procedimentos estatisticos
O tratamento estatistico dos dados obtidos foi realizado da seguinte
forma para cada variavel:

e Caracterizacdo geral dos resultados através de uma analise descritiva
referente a média e desvio padrao.

e Analise intra-grupo, utilizando o t-test emparelhado, para analisar
diferencas entre as avaliacdes efectuadas as mesmas variaveis em
diferentes momentos. O objectivo foi verificar como é que cada variavel
evoluiu ao longo do estudo, em cada individuo de cada grupo.

e Analise inter-grupo, utilizando a analise de variancia simples (ANOVA)
com o teste post hoc de Scheffe, dos valores médios de cada variavel, de
cada grupo, em cada momento de avaliacdo. Este estudo comparativo
permitiu-nos determinar entre que grupo de atletas as diferencas se
revelaram estatisticamente significativas.

e Finalmente, procurdmos eventuais relacdes entre as variaveis
dependentes do nosso estudo (Desempenho, Concentragdo e
Visualizac&o), analisando possiveis associacdes entre elas utilizando a
correlacéo de Pearson.

Antes de iniciarmos estas analises verificamos previamente a validade
das condi¢cdes de normalidade da amostra (teste de Kolmogorov-Smirnov),

homogeneidade da variancia e de independéncia dos erros (qui-quadrado). Os
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resultados obtidos permitiram concluir tratar-se de uma distribuicdo normal de
grupos homogéneos e independentes.

Os dados foram analisados com os programas «SPSS for Windows», e/ou
«Microsoft Excel». Em todos os casos o nivel minimo de significancia

estatistica considerado foi de 0,05.
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A

Apresentacao e Discussao dos Resultados

A apreciacao dos resultados sera feita para cada uma das variaveis do
estudo (Concentracdo, Visualizacdo e Desempenho) envolvendo os seguintes
procedimentos (pela ordem indicada):

¢ Analise descritiva da amostra global e de cada um dos grupos (para cada
um dos momentos da avaliacao).

e Analise intra e inter-grupal. Neste caso, para simplificar a leitura e
interpretacdo de valores apresentados em quadros, serdo evidenciadas
as situacbes em que os testes estatisticos apropriados conduzirem a
diferencas estatisticamente significativas. Assim, a auséncia de resultados
nos quadros significa que ndo foram encontradas diferengas
estatisticamente significativas.

¢ Finalmente, procurar-se-a averiguar a existéncia de correlagdes entre as
variaveis.

A discussdo dos resultados € feita em concomitdncia com a sua
apresentagao.

Antes da aplicacdo dos programas de intervengcdo nOS Qgrupos
experimentais, e logo apés a realizacdo do 1° jogo, despistimos possiveis
diferencas estatisticamente significativas entre todos os grupos (Quadro 5).
Assim, nas primeiras avaliagOes efectuadas da Concentracao, da Visualizagao
e do Desempenho concluimos que todos 0s grupos estavam em circunstancias
equivalentes, ndo se verificando diferencas estatisticamente significativas entre

eles.
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Quadro 5: Avaliacéo inicial - resultados das andlises de variancia e respectivos valores
de probabilidade, entre os varios grupos, para os valores médios das variaveis.

TP QvMm QCVM Al

0,61 (p<0,25)

1,07 (p<0,37)
0,99 (p<0,41)
0,22 (p<0.,93)

Desta forma, a verificarem-se diferengas estatisticamente significativas
no decurso da avaliagcdo, podera significar que os programas de intervencao se

mostraram eficazes.

4.1 Analise Descritiva

Concentracao

Os valores meédios globais (para toda a amostra) da Concentracdo
diminuiram ao longo do estudo, o que denota uma melhoria generalizada desta
capacidade nos jovens andebolistas (Quadro 6). Ja os valores médios obtidos
por meio do teste de Toulouse-Piéron (TP) nas avaliagfes inicial e intermeédia
(12,98 e 10,08 respectivamente), apesar de indiciarem uma melhoria na
Concentragao dos jogadores, correspondem em ambos os casos (na escala do
TP) a um nivel de Concentracdo dos andebolistas considerado normal. Na
avaliacdo final, o valor obtido (9,5) ja supera aquele nivel, indiciando uma
melhor Concentracdo dos jogadores. Esta melhoria é acompanhada por uma
crescente disperséo de resultados.
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Quadro 6: Valores médios e desvios-padrdo da Concentragcdo da amostra global, nas trés
fases de avaliagéo.

~nicial__| Intormédia | _Final |

TP 1298 + 195 10,08 £ 348 95 = 383

Para uma melhor compreensdo da evolugdo dos valores médios da
Concentragdo nos respectivos grupos, comparamo-los em cada periodo de

avaliacdo (Quadro 7 e Figura 22).

Quadro 7: Valores médios e desvios-padrdo da Concentracdo, em todos 0s grupos e em
cada periodo de avaliacdo (os valores coloridos realcam o0s grupos que
obtiveram os melhores resultados em cada momento de avalia¢&o).

__Inicial ] Intermédia | Final |

A 1270 + 228 1325 + 200 13,06 + 178
B 1355 + 200 12,16 + 245 11,16 + 229
C 1245 + 144 1222 + 180 12,19 = 1.79
D 1324 + 196 6,71 =+ 075 5,54 =+ 041
E 1297 + 198 6,08 + 067 557 = 044
14
13 - e O

12 =—

\.
11 ——A
1 AN

/
i

inicial intermédia final

Figura 22: Evolucédo dos valores médios da Concentracao de todos os grupos.
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Os grupos D e E foram os que mais se destacaram com valores
tendencialmente decrescentes, terminando mesmo na ultima avaliagdo com 0s
valores médios mais baixos (e, portanto, melhor Concentracao). Em particular,
da avaliacéo inicial para a intermédia, aqueles grupos viram 0s seus valores
meédios sofrerem uma reducdo de aproximadamente 50%, traduzindo uma
significativa melhoria na Concentragdo. O grupo B apresenta também
progressivas melhorias nesta variavel (embora ndo tdo expressivas), enquanto
o grupo C tem os seus valores praticamente inalteraveis. O grupo de controlo
apresenta um comportamento adverso aos demais grupos.

Daqui resultam inexoravelmente dois aspectos importantes no que
respeita a Concentragdo: por um lado, uma clara distingdo entre os grupos D e
E e os restantes; por outro, o facto do grupo B (que apenas treinou a
Visualizac&o) ter obtido melhor comportamento que o grupo C (que apenas
treinou a Concentracao).

Se atentarmos, agora, nos valores médios globais da Concentracao,
apenas dos grupos (C, D e E) submetidos a intervencdo com o Peak
Achievement Trainer (PAT), verificamos que o0s mesmos diminuem

progressivamente sem contudo apresentarem grandes alteragbes (Quadro 8).

Quadro 8: Valores médios e desvios-padrdo da Concentracdo, dos grupos sujeitos a
intervencdo com o PAT, nas trés fases de avaliagéo.

___Inicial ] Intermédia ] __Final

PAT 494 = 146 429 = 184 421 = 164

Com efeito, destes grupos (Quadro 9 e Figura 23), o D € o que
continuadamente consegue melhores resultados, dado ter sido neste grupo que
se foram obtendo melhores valores médios (mais baixos) ao longo do periodo

de intervencdo. O grupo E denota, igualmente, melhorias na Concentracéo,
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mas aquém do grupo D. Contrariamente a estes grupos, o grupo C apresenta

um comportamento algo inesperado com valores médios crescentes.

Quadro 9: Valores médios e desvios-padrao da Concentragdo, em cada periodo de
avaliacdo, nos grupos sujeitos a intervencdo com o PAT (os valores
coloridos realgcam os melhores resultados obtidos em cada momento de
avaliacao).

___inicial__] _Intermédia_} __Final

C 501 + 157 507 + 146 B33 + 147
D 441 + 122 276 + 025 256 + 019
E 539 =+ 143 503 + 1858 4,74 = 127
6
—
5 == e
.\ ——C
4
—@-D
E
’ Na—
-
2 T T 1
inicial intermédia final

Figura 23: Evolugcdo dos valores médios da Concentracdo dos grupos sujeitos a
intervencdo com o PAT.

Para melhor entendermos a evolugéo dos valores médios nestes grupos,
ao longo do tempo em que demorou o programa de intervengao, representa-se

na Figura 24 o comportamento dos grupos C, D e E.

[93]



Figura 24: Evolugao dos valores médios dos resultados obtidos com o PAT, aplicado
Nnos grupos experimentais, em todas as sessfes realizadas.

Constata-se que, logo a partir da segunda sessao de intervencao, houve
comportamento dispar entre o grupo D e os restantes pares. Enquanto o grupo
D apresenta progressivamente valores decrescentes com grande
expressividade entre a 22 e 52 sessbes, 0os grupos C e E denotam um
comportamento irregular e oscilante, que a partir da 52 sesséo reveste algum
caracter antagonico. Por este motivo o grupo C obteve fraco resultado nos
valores médios da Concentracdo quando avaliado pelo teste de TP.

Uma evidéncia resultante desta analise da Concentracdo é o facto de todos
0S grupos experimentais denotarem melhor comportamento que o grupo de
controlo. Em particular, os grupos D e E sdo os que apresentam resultados
mais consistentes, reveladores de uma melhor Concentracdo, notoriamente
melhores que os restantes grupos. Assim, a intervengdo com o PAT conduziu a
comportamentos distintos nos varios grupos: melhor no grupo D que nos
grupos C e E. Esta diferenciacdo comecou a manifestar-se logo a partir da 22
sessdo com o PAT. Por outro lado, dos grupos experimentais, o C € o0 que
indicia resultados mais fracos na Concentracéo (apesar de ter sido submetido a
intervencdo com o PAT). Em particular, destaca-se o comportamento
evidenciado pelo grupo E devido a alguma ambiguidade. Sujeito a intervencéo
com o PAT, apresentou um comportamento irregular ao longos das 10

sessOes, notoriamente distinto do grupo D. Contudo, a avaliacdo efectuada
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pelo TP indica-o como sendo um dos grupos com melhores resultados de
Concentracgao, tal como o grupo D.

Visualizacao

A avaliacdo desta capacidade indicou progressivas melhorias na amostra
global ao longo do estudo (Quadro 10). Em particular, verificou-se que os
valores médios da Visualizacdo (obtidos por ambos os questionarios) sofreram
praticamente a mesma variacdo absoluta entre as avaliagdes inicial e final,
apesar de cada questionario ter evidenciado diferentes particularidades.
Enquanto que por intermédio do QVM se verificou que foi entre as avaliacdes
intermédia e final que se obteve o maior ganho na capacidade de Visualizacdo
da amostra global, ja por meio do QCVM registou-se idéntica variagdo entre

cada um dos periodos de avaliacao.

Quadro 10: Valores médios e desvios-padrao da Visualizagdo da amostra global, nas trés
fases de avaliagao.

___inicial__]| Intermédia § __Final |

QvM 70,11 = 1078 62,81 = 965 48,76 = 14862
QCVM 60,74 . 331 71,96 1+ 564 83,16 1 966

Fazendo uma andlise para cada grupo (Quadros 11 e 12 e Figuras 25 e
26) constata-se que o de controlo € o que evidencia piores resultados. Chega
mesmo a registar um comportamento antagénico aos restantes grupos,
segundo a avaliacdo obtida através do questionario QVM (Figura 25), apesar
de na primeira avaliagao ter obtido os melhores resultados (Quadro 11).

Os restantes grupos apresentam de forma consistente melhorias
progressivas na capacidade de Visualizacdo. Em particular, evidenciam-se o0s
grupos D e E a destacarem-se dos restantes, a partir da avaliacdo intermédia
(Figura 26) e a obterem os melhores valores na avaliagédo final (Quadro 11 e
16).
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Com efeito, a avaliacdo realizada por intermédio do questionario QVM
permite observar que o0 grupo E é o que apresenta maiores ganhos entre as
avaliacOes intermédia-final (declive da recta mais acentuado no grafico da
Figura 25) e inicial-final, enquanto o grupo D é o que apresenta maiores
ganhos entre as avaliacdes inicial-intermédia e inicial-final.

J& na avaliacao realizada através do QCVM verificou-se que o grupo D &
0 que apresenta maiores oscilacdes entre as varias avaliagbes (inicial-
intermédia, intermédia-final e inicial-final), s6 acompanhadas pelo grupo E, com

variacfes mais notaveis entre as avaliacdes intermédia-final e inicial-final.

Quadro 11: Valores médios e desvios-padréo da Visualizagdo, em cada fase de avaliagao,
para cada grupo (os valores coloridos realcam os grupos que obtiveram os
melhores resultados em cada momento de avaliagéo).

|__inicial ] Intermédia | __Final

A 6751 + 1140 73,56 = 971 73,57 = 1042
B 70,20 £ 1215 958,98 = 499 43,75 = 560
C 7228 = 1128 63,25 = 971 46,45 = 926
D 68,99 = 1002 56,78 = 7.19 39,27 = 336
E 7157 + 923 61,50 = 652 40,77 =+ 587

——B

=>=D

inicial intermédia final

Figura 25: Evolucédo dos valores médios da Visualizagao para cada grupo.
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Quadro 12: Valores médios e desvios-padréo da Visualizagdo, em cada fase de avaliagéao,
para cada grupo (os valores coloridos realcam 0s grupos que obtiveram os

melhores resultados em cada momento de avaliagéo).

__Inicial | Intermédia | Final |

A 5990 + 310 62,09 + 376 66,11 + 192
B 6035 + 348 7540 + 211 8397 + 276
C 6183 + 337 7323 £ 235 8285 + 187
D 6050 + 380 7550 + 203 91,34 + 341
E 61,10 + 269 73,60 + 226 9155 + 286

95

90 X
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80

75

70

60 J

55 T T 1

inicial intermédia final

——A
—=i—B

=>=D

Figura 26: Evolucéo dos valores médios da Visualizagdo para cada grupo.

Como o0s questionarios possuem varias dimensfes (c.f. Capitulo

anterior) analisamos os comportamentos de cada uma delas, em cada um dos

grupos (Figura 27).
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Dimenséao visual Dimensao cinestésica

18 T T 1

18 T T 1

inicial intermédi final . - )
cla termédia a inicial intermédia final

=#=A —4—B ——C —4—D —%E

Figura 27: Evolucéo dos valores médios das dimensdes visual e cinestésica do QVM nos
varios grupos.

Para ambas as dimensdes do QVM (visual e cinestésica) os grupos
experimentais apresentam valores meédios decrescentes, uma vez mais com
evidéncia para os grupos D e E a obterem os melhores resultados na avaliacédo
final, seguidos dos grupos B e C, respectivamente. O grupo D é o que atinge
valores médios mais baixos, de 20,6 e 18,7 (contra 21,6 e 19,2 do grupo E)
para as dimensdes visual e cinestésica, respectivamente. Um denominador
comum em todas as avaliacbes e para 0S grupos experimentais € o facto da
dimensao visual ter valores médios superiores a cinestésica. Atendendo a
especificidade da escala do QVM isto pressupbe que se obtiveram melhores
resultados na dimenséo cinestésica. Estes resultados parecem corroborar Hall,
Rodgers e Barr (1990) e Marks (1977) de que esta dimensdo, associada a
visual, € a mais utilizada pelos desportistas na visualizacdo dos seus
movimentos.

Analise idéntica para as dimensfes do QCVM, pelas diferentes fases de

avaliacao dos grupos, permite verificar o seguinte (Figura 28):
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¢ Na fase inicial de avaliacdo ndo existem diferengas notorias entre as

dimensbes do QCVM nos Varios grupos.

e Na avaliagdo intermédia j& sdo perceptiveis melhorias em todas as

dimensdes, em todos 0s grupos experimentais. Em particular, os
grupos C e E apresentam maiores ganhos nas dimensodes auditiva e
cinestésica, enquanto os grupos B e D se destacam nas dimensdes
visual e controlo de imagem. Na dimensdo emocao todos 0s grupos
experimentais parecem estar ao mesmo nivel.

e Na ultima avaliagdo os ganhos nos valores médios das dimensdes

dos grupos experimentais sdo mais expressivos. Os grupos D e E
continuam a evidenciar os melhores resultados em todas as
dimensbes, apesar de na dimensdo cinestésica terem sido
suplantados pelo grupo C. De facto, nesta dimenséo o grupo C foi o
gue melhor média conseguiu, estando também ao mesmo nivel dos
grupos D e E na dimensao auditiva.

No cémputo destas dimensdes, a visual € a que no final das avaliacbes
apresenta valores médios mais elevados nos grupos experimentais. A exemplo
do que aconteceu anteriormente (na dimensao cinestésica do QVM), estes
resultados parecem fortificar a opinido de Hall, Rodgers e Barr (1990), que a
dimensdo cinestésica associada a visual era a mais utilizada pelos

desportistas.
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Dimenséao visual Dimenséao cinestésica
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Figura 28: Evolucéo dos valores médios das dimensdes do QCVM, para todos os grupos.
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Os resultados aqui apresentados transparecem claramente uma
melhoria da capacidade de Visualizacdo de todos os grupos experimentais face
ao grupo de controlo. Entre os grupos experimentais, os grupos D e E sdo os
gue se destacam, apresentando melhores resultados. Com efeito, das varias
dimensdes dos questionarios utilizados, 0s grupos experimentais apresentam
melhorias em todas elas. Em particular, os grupos D e E evidenciam-se na
dimenséo cinestésica do QVM e na dimensao visual do QCVM, por terem
apresentado valores mais elevados face as restantes dimensdes.

Contudo, ndo se esperava que o0 grupo de controlo diminuisse os
resultados. Pensamos que tal se deva a pouca experiéncia dos andebolistas e
gque os mesmos possam, talvez, ter vivido niveis expectaveis demasiado

elevados.

Desempenho

Em termos globais, os valores médios do Desempenho aumentam ao
longo dos jogos (Quadro 13). Com efeito, do 1° para o 2° jogo ocorre um
aumento de 0,12 no valor médio global do Desempenho, do 2° para o 3° jogo 0
aumento é de 0,28 e finalmente, do 3° para 0 4° jogo, 0 aumento corresponde a
0,32. Esta variacdo € igualmente acompanhada por um aumento no desvio-

padréao dos resultados.

Quadro 13: Valores médios totais e respectivos desvios-padréo, do Desempenho, da
amostra global, em cada jogo (média dos valores obtida conforme descrito no
capitulo anterior).

016 + 039 028 =+ o047 056 + o070 0,88 =+ 111

No entanto, esta progressiva melhoria € diferenciada entre os varios
grupos (Quadro 14 e Figura 29). Assim, para o grupo de controlo (A) a média
foi idéntica nos trés primeiros jogos (0,1), com ligeiro aumento no ultimo jogo
(0,2). Nos restantes grupos os ganhos verificados no Desempenho foram os

seguintes:
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e No grupo B a média foi crescendo do 1° (0,2) até ao 4° jogo (0,85),
tendo-se registado o maior ganho (0,3) do 3° para o0 4° jogo.

¢ No grupo C, a média também aumentou do 1° (0,15) até ao 4° jogo (0,4),
com o0 maior aumento (0,15) a registar-se nos dois ultimos jogos. No
entanto, entre 0 2° e 0 3° jogo os valores médios do Desempenho
mantiveram-se.

¢ No grupo D verifica-se uma situacdo semelhante com a média a subir de
0,2, no 1° jogo, até 1,3 no ultimo jogo, com um ganho de 0,4 nos dois
altimos momentos.

¢ No grupo E, a exemplo dos anteriores o aumento foi de 0,15, do 1° para
0 2°jogo e de 1,5 para o ultimo, tendo-se verificado o maior ganho entre
0 2° e a 3°jogo. Este foi 0 grupo que obteve a evolugdo mais acentuada
entre as avaliagOes inicial e final, mas foi o que conjuntamente com o
grupo D obteve maior amplitude de variagdo nos valores médios do

Desempenho na avaliacao final.

Quadro 14: Valores médios e respectivos desvios-padrdo do Desempenho, de cada
grupo, em cada jogo (os valores coloridos realcam os grupos que obtiveram
0s melhores resultados).

A 010 + 031 010 +o031 0,10 =+ 031 0,20 + 04
B 020 + 041 025 + 044 055 + 069 0,85 = 109
C 0,15 + 037 0,25 + 044 025 + 055 040 + o068
D 020 + o052 055 o060 090 =+ o064 145 = 119
E 015 + 037 025 =044 100 + 079 150 + 132
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Figura 29: Evolucéo dos valores médios do Desempenho de cada grupo.

Como o Desempenho resulta do contributo das varias accdes, que
designamos por componentes parcelares da ac¢do motora (identificadas por B,
BC, BCR e BCRG), para melhor entendermos o seu contributo para o valor
global do Desempenho, elabordmos uma apresentacdo mais detalhada de
resultados. Esta apresentacado foi efectuada para cada grupo, comparando 0s
valores médios das componentes motoras do Desempenho em cada jogo

(Figura 30) e vice-versa (Figura 31).

Grupo A

0,11
0,10
0,09
0,08
0,07
0,06
0,05
0,04 —
0,03 —
0,02 —
0,01 —
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J1i J4 1311|3233 J2|J3]J4

J2(J3 J41J1(J2|J3|J4]J1

B BC BCR BCRG
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Grupo E

0,50
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0,35
0,30
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0,20 — —
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Figura 30: Valores médios das componentes da accdo motora do Desempenho, para

cada grupo, nos quatro jogos realizados (componentes da ac¢cdo motora: B —
Interseccdo de bola; BC - Interseccdo de bola e contra-ataque; BCR -
Interseccdo de bola, contra-ataque e remate; BCRG — Interseccdo de bola,
contra-ataque, remate e golo).

Como é possivel constatar através da consulta a Figura 30:

No grupo A o aumento do valor médio do Desempenho, na Ultima
avaliacado, é devida a componente BCR (0,1) da ac¢do motora.

O grupo B apresenta valores médios progressivamente crescentes na
componente BCRG da ac¢ao motora, sendo a componente BCR (0,4) no
altimo jogo a que maiores ganhos apresenta.

No Grupo C a componente que evidenciou um crescimento progressivo
foi a B, sendo inclusive esta que no ultimo jogo evidenciou um maior
aumento (0,2). As componentes BC (0,1) e BCR (0,05) também
revelaram melhorias na dltima avaliacao.

No Grupo D todas as componentes apresentaram um aumento gradativo
no derradeiro jogo, contudo, os valores da componente BCR (0,05) no
segundo jogo decresceram relativamente a avaliacdo inicial, tendo
recuperado nos jogos posteriores com um aumento gradual.

O Grupo E evidenciou um acentuado crescimento da componente

BCRG a partir do 1° jogo, no qual esta ndo aparecia, até ao jogo final

[105]



(0,4). A componente BCR também revelou um crescimento gradual até
ao penultimo jogo, revelando uma manutencdo desses resultados na
derradeira avaliacdo (0,25). A componente BC revelou resultados
crescentes em todos os jogos e apresentou um forte crescimento no
altimo jogo (0,4). Contudo, a componente B foi a que evidenciou
resultados mais elevados em todos o0s jogos, apresentando um
crescimento acentuado da avaliacdo inicial para o segundo jogo,
seguido de um decréscimo no jogo imediato. Contudo, mesmo assim,
evidenciou resultados mais elevados que as restantes componentes,
tendo finalizado no ultimo jogo com um novo crescimento em relagdo ao

jogo precedente (0,45). E de salientar que as componentes BCR e

BCRG no ultimo jogo apresentam valores muito proximos (0,4) dos da

componente B no mesmo jogo.

Num primeiro quadro, verificamos que apesar de todos 0s grupos terem
registado um acréscimo no Desempenho, 0s maiores aumentos verificam-se
nos grupos D e E, a partir do 2° jogo, para o qual foram contribuindo, de forma
progressiva, as componentes mais completas da accdo motora do
Desempenho. Podemos entender melhor isto através da Figura 31, que

representa os valores médios do Desempenho de cada grupo em cada jogo.

Jogo 1

0,12

0,10 : 3

0,08

0,06

0,04 |— — —— — —
0,02 |- — — — —
0,00 L A A = A = =

B BC BCR BCRG

[106]



Jogo 2

0,35
0,30

0,25
0,20
0,15

0,10

—II lul II
oo ABEN whund W W

BCRG

Jogo 3

0,45
0,40
0,35

0,30
0,25
0,20
0,15 ——
0,10 — L L
0,05 *——II 1
0,00

BC BCR BCRG

Jogo 4

0,50
0,45

0,40 —
0,35 - - -
0,30 — -
0,25 e — Nl
0,20 - .
0,15 - —N—N-RR-
0,10 - —HN-—N--EN-
0,05 +—— I — —
e T mull w NEN HE=EN mEsER-

BCR BCRG

H\

EA EB mC mD mE
Figura 31: Valores médios das componentes da ac¢do motora do Desempenho dos
varios grupos, em cada jogo (componentes da ac¢cdo motora: B — Interseccéao
de bola; BC - Interseccéo de bola e contra-ataque; BCR — Interseccéao de bola,
contra-ataque e remate; BCRG - Interseccdo de bola, contra-ataque, remate e
golo).
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A Figura 31 ajuda-nos a perceber o seguinte:

e No 1° jogo, destacam-se os grupos D e E com énfase para as
componentes BCR e B respectivamente, apesar de todos os valores
médios das componentes da accdo motora serem inferiores a 0,1.

e NoO 2° jogo, o grupo D é o que evidencia melhores resultados nas
componentes motoras com destaque para as B (0,3) e BCRG (0,15).

e No 3° jogo, ocorre um aumento relativo das componentes da acgao
motora em quase todos os grupos. No entanto a componente B (0,4), no
grupo D, é a que apresenta o valor mais elevado. O grupo E apresenta
igualmente bons registos, sendo o0 que maiores resultados se
evidenciam nas componentes BC e BCR, igualando o grupo D na
componente BCRG e apresentando o segundo valor mais elevado na
componente B.

e No ultimo jogo, os grupos D e E apresentam comportamentos similares
e 0s resultados mais elevados nas componentes B e BC. Nas
componentes BCR e BCRG apresentam igualmente bons resultados
mas opostos: na componente BCR evidencia-se o grupo D, enquanto na
BCRG destaca-se o grupo E. O grupo B também se destaca no ultimo
jogo, gracas aos bons resultados evidenciados nas componentes BCR e
BCRG.

Esta simples andlise do Desempenho € consistente com os resultados
prévios das restantes varidveis, apontando para que todos 0Ss grupos
experimentais apresentem melhores resultados que o grupo de controlo. Uma
vez mais, entre 0S grupos experimentais, os grupos D e E s&do os que se
destacam, apresentando melhores resultados, seguidos pelo grupo B. Nestes
grupos, nado existe apenas uma componente da accdo motora que se
evidencie, notando-se uma evolugcdo em todas as componentes da accéo
motora. A partir do 3° jogo, o grupo B vai assumindo melhores resultados
nalgumas componentes da ac¢cdo motora, evidenciando-se no Ultimo jogo as

componentes mais completas (BCR e BCRG).
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Ainda que, nesta fase da discussdo, ndo possamos tirar ilacdes, ha
aspectos que indiciam um padrdao de resultados. Por um lado, a(s)
intervencao(0es) realizada(s) nos grupos experimentais conduziram a melhores
resultados do que no grupo de controlo, para qualquer uma das variaveis do
estudo. Por outro, entre 0s grupos experimentais, os grupos D e E foram os
que evidenciaram melhores comportamentos para as variaveis em estudo. De
acordo com isto, o simples treino da Visualizacdo e da Concentracdo podera
surtir melhor efeito do que a auséncia de qualquer treino. Da mesma forma, o
treino conjunto daquelas capacidades (de forma alternada — grupo D ou
sequencial — grupo E) podera conduzir a melhores resultados do que o treino
anico e isolado de cada uma delas (grupos B e C).

Estas indicacdes convergem para a ideia de que o treino da Visualizagao
e da Concentracdo podem influenciar e melhorar o Desempenho desportivo,
reforcando deste modo a opinido de Moran (2006), de que a Concentragcdo €
uma habilidade crucial em desporto. Da mesma forma, encontram eco nos
resultados obtidos por Alves et al., 1997; Alves et al.,, 1999 e Mahoney e
Avener, 1977, que indiciaram melhores resultados das performances quando
utilizada a préatica combinada (fisica e mental), em comparacédo com as praticas
isoladas, indiciando que a visualizagdo mental parece ser melhor que nenhuma
pratica. Também Feltz e Landers (1983), referindo-se a eficacia da prética
mental, concluiram que aquela é melhor que a auséncia de qualquer pratica.
Foi igualmente demonstrado por Weinberg et al. (1981), que a pratica mental
combinada e alternada com a prética fisica € mais eficaz do que qualquer uma
das duas, utilizadas de modo isolado. Também Meacci e Price (1985)
concluiram que a combinacéo da pratica fisica e métodos cognitivos conduziam
a uma melhor aquisicdo de competéncias do que apenas a pratica fisica
isolada. No entanto, estes resultados ndo convergem com os de Nordin e
Cumming (2005), em trabalho realizado com dancgarinos, constatando que o
grupo com melhor capacidade de visualizar nao se diferenciava na
performance relativamente ao de controlo mas, 0 que possuia menor
capacidade de visualizar, cada vez apresentava piores resultados nas suas

performances.
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4.2 Analise intra-grupo

Concentracéo

Esta variavel obteve os melhores resultados nos grupos D, E e B (pela
ordem indicada), que foram os unicos onde se verificaram diferencas
estatisticamente significativas, entre os trés periodos de avaliacdo (Quadro 15).
Essas diferencas aconteceram em maior nUmero entre as avalia¢des inicial -
intermédia e inicial - final, tendo ocorrido apenas duas diferencas entre as
avaliacdes intermédia — final, respeitantes aos grupos D e E. Estes grupos
foram, assim, os que evidenciaram diferencas estatisticamente significativas
entre todas as fases de avaliacdo, sendo que no grupo D todas as diferencas
apresentaram forte significado estatistico (p<0,00).

Quadro 15: Resultados do t-test emparelhado dos valores médios do TP, nos varios
grupos, entre os diversos momentos de avaliacdo (n.v. —nédo se verifica).

e——
| Inicial L 4 Final |

A n.v. n.v. n.v.
B 2,21 4,54 n.v.
c nv nv nv

D 15,85 17,83 6,31
E 13,33 16,82 2,7

p<0,00 0,00<p<0,05

Continua a verificar-se o facto do grupo C, que apenas foi submetido a
intervencdo com o PAT, nado ter evidenciado diferencas estatisticamente
significativas ao longo do estudo, comparativamente ao grupo B, que apenas
foi submetido ao PTVM, e evidencia essas diferencas. Estes resultados

encontram sustentacdo na opinido de Moran (2006, p.63) de que a habilidade

[110]



atencional pode “ser aumentada através da pratica e de instrucao apropriada”,
pois, sendo aquela uma capacidade cognitiva seria espectavel que quando
submetida a um adequado processo de treino, ela fosse melhorada. Esta
aparente divergéncia de resultados poderia eventualmente encontrar alguma
explicacdo na maior ou menor motivacdo para as avaliagbes com o teste TP,
dado este exigir bastante tempo para a sua realizacdo. Também poderéo
indicar uma focalizagdo inadequada e a resultante da execugdo ser menos
eficaz.

Para percebermos concretamente em que periodo e entre que sessbes
€ que a utilizacdo do PAT tera comecado a surtir efeito nos grupos onde
ocorreu a intervencgédo (C, D e E), efectudmos a andlise estatistica condensada
no Quadro 16.

Uma primeira evidéncia é que a intervencdo com o PAT no grupo C nao
parece ter surtido o efeito desejado, porque apenas se encontraram duas
diferencas estatisticamente significativas neste grupo entre as sessfes 1 -6e 1
- 10.

Contrariamente, no grupo D apareceram resultados estatisticamente
significativos ndo so entre os trés periodos de avaliagcdo, como também dentro
da mesma fase de avaliagdo (por exemplo, na avaliagdo inicial entre as
sessoOes 2 - 3, na avaliagéo intermédia entre as sessdes 4 — 5 e 4 -6, para além
da avaliacao final). Estas diferencas entre as varias sessées com o PAT no
grupo D comecaram logo a notar-se entre as sessoées iniciais (2 — 3), tendo
adquirido maior expressao entre todas as sessdes das avaliagdes inicial —
intermédia e inicial — final. E ainda de notar que em quase todas as situagdes
as diferencas encontradas tém uma expressao estatistica bastante significativa
(p<0,00).

No grupo E, verifica-se que ha consisténcia de resultados relativamente
ao TP, apesar de terem sido identificadas menos diferengas estatisticamente
significativas no PAT. Recorde-se o facto de neste grupo sO existirem dois

periodos de intervencdo com o PAT, conforme explicado no Capitulo anterior.
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Quadro 16: Resultados do t-test emparelhado dos valores médios de todas as sessdes
realizadas com o PAT, nos grupos onde ocorreu a interveng¢do (n.v. — ndo se
verifica).

3<jogo <4

I p<0,00
| 0,00<p<0,05

-
o
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Visualizacao

A avaliacdo desta capacidade (realizada por intermédio do questionario
QVM) permitiu verificar que, a excep¢do do grupo A, nos restantes grupos
verificaram-se diferencas entre todas as fases de avaliagdo, com forte

significado estatistico (p<0,00) na grande maioria dos casos (Quadro 17)

Quadro 17: Resultados do t-test emparelhado, correspondentes as diferencas
estatisticamente significativas dos valores médios totais do QVM, nos varios
grupos, entre os diversos momentos de avaliacdo (n.v. — néo se verifica).

| nicial L nd  Final
n.y. n.v. n.v.

A

B 3,83 8,12 8,09
c 2,46 6.58 577
D 3,99 13,23 9,22
E 4,05 11,38 9,53

p<0,00 0,00<p<0,05

Contudo, a avaliacdo realizada por intermédio do questionario QCVM,
para além de corroborar os resultados anteriores, apresenta evidéncias de
diferencas estatisticamente significativas na capacidade de Visualizagcdo do
grupo A, entre as avaliagdes inicial — final e intermédia — final (Quadro 18).
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Quadro 18: Resultados do t-test emparelhado, correspondentes as diferengas
estatisticamente significativas dos valores médios totais do QCVM, nos
varios grupos, entre os diversos momentos de avaliagdo (n.v. — ndo se
verifica).

| inicial __Led _Final
S pe000

m O O W »r

Esta (aparente) divergéncia de resultados obtidos no grupo A para com
os valores totais do QVM e do QCVM, configura-se de modo diferente quando
efectuamos a mesma analise comparativa com base nas dimensfes de cada
um dos questionarios, conforme explicito nos Quadros 19 e 20,

respectivamente.

Quadro 19: Resultados do t-test emparelhado, correspondentes as diferencas
estatisticamente significativas dos valores médios das dimensfes do QVM,
nos varios grupos, entre os diversos momentos de avalia¢cdo (n.v. — ndo se
verifica).

n.v. nwv. nwv.

m O O WO >

EElEEE

L inicial _Beed  Final i Inicial __Leeed _ Final |
p<0,00 0,00<p<0,05
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Quadro 20: Resultados do t-test emparelhado, correspondentes as diferengas
estatisticamente significativas encontradas nos valores médios das
dimensdes do QCVM, nos varios grupos, entre os diversos momentos de
avaliacdo (n.v. — nao se verifica).

Inicial ———— Final Inicial ——— Final

N, nw. n.v. [ RIS [yR'N [yR'N
Intermédia Intermédia

| nicial __(end _Final il inicial g Final _|

m =@ O @ >

m O O m =

Intermédia Intermédia
Controlo de imagem

inicial (e Final _|
N N\ [JR"S

m @ O m X

040,00 . 239 428 529
0,00<p<0,05 . 208 638

Com efeito, no respeitante ao QVM, verificamos que apesar de nao se
verificarem diferencas estatisticamente significativas nos valores totais, entre
os trés momentos de avaliagdo do grupo A, essas diferencas revelam-se

estatisticamente significativas na dimenséo cinestésica, quando se comparam
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os valores médios da avaliacéo inicial com as restantes avaliacbes. Em relacéo
ao QCVM, notamos que as diferencas estatisticamente significativas,
anteriormente referidas parecem dever-se as dimensfes auditiva e emocao.
Estas mesmas dimensbes aparecem, no grupo A, com diferencas
estatisticamente significativas entre as avaliacoes inicial e intermédia, mas tal
nao se reflecte como significativo nos valores globais do QCVM (Quadro 18).

Estes resultados encontram reflexo nos obtidos por Martin, Moritz e Hall
(1999), ao confirmarem que os atletas usam diferentes tipos de visualizacao
mental para alcancar diferentes tipos de resultados.

No respeitante aos grupos de intervencgdo, verificamos que as diferencas
estatisticamente significativas encontradas nos valores totais de ambos os
questionarios podem explicar-se com base em diferencas nos valores médios

de todas as dimensdes de cada um dos questionarios.

Desempenho

Os Unicos grupos que apresentaram diferencas estatisticamente
significativas nos valores médios do Desempenho, ao longo dos diversos jogos,
foram os grupos B, D e E (Quadro 21). Com efeito, estes grupos apresentaram
essas diferencas do 1° para o 3° e do 1° para o 4° jogos, chegando mesmo o
grupo D a registar uma evolucéo significativa do 1° para o 2° jogo. Registaram-
se, igualmente, diferencas estatisticamente significativas naqueles trés grupos
do 2° para os 4° jogo, com o grupo E a registar uma evolucgéo significativa do 2°
para o 3° jogo.

Para determinar a que componentes da accdo motora do Desempenho
correspondem estes resultados, efectuamos novas comparacbes entre 0s
grupos, nos jogos em que se registaram as diferencas estatisticamente
significativas (Quadro 22).
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Quadro 21: Resultados do t-test emparelhado correspondentes as diferencas
estatisticamente significativas dos valores médios do Desempenho, dos
varios grupos, nos varios jogos (n.v. — néo se verifica).

1 l 1
2 nv. 2 233 2
3 nv. =32 3 -4 27 nv. 3
nv. 3,04 311 4 522 359 nyv.

1

2 n.v. 2
3 -394 468 3 p<(),00
nv. 522 4861 4

Quadro 22: Valores de probabilidade do t-test emparelhado correspondentes as
diferencas estatisticamente significativas das ac¢des motoras das
componentes dos valores médios do Desempenho, dos véarios grupos, entre
os diversos jogos (n.v. — ndo se verifica).

2 3 4 2 3 4 2 3 4
1 nv -312 237 |1] nwv nv. -2 67
2 nv. nv. |2 nv. -2.99
3 nv. |3 nv.
1l nv nv. 289 |1 nv 5% -2.99
2 nv. 233 |2 nv. 235
3 nv. |3 nv.
nv. -1.83 265 |1] nv nv. 203 |1
-2,18 -325 |2 nv. nv. |2
235 |3 nv. |3
® n.v. n.v. 203 |1] nv n.v. 218 |1| nwv -2,18 -2.99
g nv. -175 |2 nv. nv. |2 nv. 17
[11]
nv. |3 nv. |3 2,18
p<0.00 0.00<p=<0.05
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Face a estes resultados, relativamente aos grupos B, D e E para os

quais se registaram diferencas estatisticamente significativas no Desempenho

podemos indicar o seguinte:

e Grupo B:

As diferencas significativas encontradas entre o 1° e o 3° jogo devem-
se a componente BCR da ac¢do motora do Desempenho.

Para os resultados verificados na melhoria do Desempenho entre o 1°
e 0 4° jogo contribuiram as componentes BCR e BCRG.

Entre o0 2° e o Ultimo jogo a diferenca significativa no Desempenho
deve-se igualmente as componentes BCR da ac¢édo motora.
Verificaram-se ainda diferencas significativas na componente BCR,
entre 0s jogos 2 e 3 e 3° e Ultimo jogo, apesar de tal ndo ter implicado
resultados significativos nos valores globais do Desempenho, no grupo
B, entre aqueles jogos.

e Grupo D:

As diferencas significativas encontradas entre o 1° e 0 2° jogo nao
encontram reflexo em nenhuma accao motora especifica.

Para os resultados verificados na melhoria do Desempenho entre o 1°
e 0 3°jogo contribuiu a componente B.

Relativamente a melhoria do Desempenho entre o 1° e o 4°
jogocontribuiram todas as componentes da ac¢cao motora.

Entre o 2° e o ultimo jogo a diferenca significativa no Desempenho é

devida a componente BC da ac¢do motora.

e Grupo E:

As diferencas significativas encontradas entre o 1° e 0 3° jogo devem-
se as accdes motoras BC e BCRG.

Para os resultados verificados na melhoria do Desempenho entre o 1°
e 0 4° jogos contribuiram as componentes B, BC e BCRG.

Entre o 2° e o Ultimo jogo a diferenca significativa no Desempenho é

devida as componentes B e BCRG.
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- A melhoria global do Desempenho verificada entre o0 2° e 0 3° jogo n&o
encontrou reflexo estatisticamente significativo em nenhuma acgao
motora especifica.

- Verificaram-se ainda diferencas significativas na componente BCRG,
entre o pendltimo e dltimo jogos, apesar de tal ndo ter implicado
resultados significativos nos valores globais do Desempenho entre
agueles jogos.

4.3 Analise inter-grupo

Concentracéo

Os grupos D e E apresentam diferencas fortemente significativas
relativamente aos restantes grupos, quer na avaliacdo intermédia quer na
avaliacdo final (Quadro 23). Nesta, registam-se igualmente resultados
significativos entre o grupo B (sujeito ao plano de treino de visualizagcdo mental)
e o grupo de controlo. Estes resultados parecem corroborar a ideia que 0 uso
da visualizacdo pode desenvolver a concentracdo (Korn, 1994 e Vealey e
Walter, 1993).

Quadro 23: Diferencas estatisticamente significativas obtidas com a ANOVA e Scheffe,
para os valores médios do TP, entre os varios grupos (n.v. —nao se verifica).

A A
B n.v. 8,54 B
C n.v. n.v. n.v. n.v. C

D 159,91 90,54 186,84 338,09 116,72 261,79 D
nv. 204,93 114,81 230,53 333,07 115,04 25769 nv

p<0,00

m O O 0Oex

[119]



Para melhor perceber estes resultados nos grupos sujeitos a utilizagéo
do PAT, atentemos no Quadro 24 com os valores obtidos com a ANOVA, que
revelaram diferencas estatisticamente significativas entre os diversos grupos

indicados pelo teste de Scheffe.

Quadro 24: Diferencas estatisticamente significativas para os valores médios do PAT,
nos grupos de interveng¢do (n.v. —nédo se verifica).

1 nwv nwv n.v

2 nv n.v n.v

3 965 n.v 18,69

4 2526 nv 19.21

5 | 37,89 n.v 69,91

6 146,96 nv 20,42

7 8416 4 81 32,86

8 68,8 459 39,84

9 4194 n.v 75,29

10 | 96,91 nv 121,29
o | _E

p<0,00 0,00<p<0,05

A intervengdo com o PAT conduziu a diferengas estatisticamente
significativas entre os grupos C - D e D - E, desde a 32 até a 10? sesséo.
Resultados semelhantes verificaram-se entre os grupos C — E, na 72 e 82
sessfes, com Vvalores de probabilidade maiores (e, portanto, menos
significativo). Este facto parece-nos poder ser imputado aos tipos de
intervencdo a que 0s grupos se submeteram. Relembremos que o grupo D
esteve submetido a um treino alternado (PAT e PTVM), enquanto que 0 grupo
C apenas efectuou o treino com o PAT e o grupo E efectuou o PTVM somente
apos a quinta semana de intervencdo. Estes resultados parecem fortificar a
opinido de Rushall e Lippman (1997) de que a utilizagdo da visualizagcdo mental

na preparacdo da performance desenvolve um estado transitorio de
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focalizacdo, produzindo o envolvimento do tipo de concentragdo/atencdo mais
adequada. E, ainda, revigoraram a proposta de McLean e Richardson (1994),
gue para os atletas experientes a visualizagcdo mental pode servir como uma

funcao atencional.

Visualizacao

A avaliacao desta capacidade realizada por intermédio do QVM (Quadro
25) permite verificar que, nas avaliagdes intermédia e final, todos os grupos
experimentais evidenciaram diferencas fortemente significativas com o grupo
de controlo, sem contudo registarem essas diferengas entre si. As diferencas
encontradas poderdo ser devidas aos efeitos dos programas de treino, com o
PTVM e com o PAT, recebidos pelos grupos experimentais. Estes resultados
concordam com os obtidos por Rodgers, Hall e Buckolz (1991), que revelaram
uma melhoria significativa na capacidade de visualizacdo ap0s a aplicagédo de
um programa de treino de visualizacdo e de forma analoga, os resultados

idénticos obtidos por Alves, Gomes e Passarinho (1999).

Quadro 25: Diferencas estatisticamente significativas obtidas com a ANOVA e Scheffe,
para os valores médios totais do QVM, entre os varios grupos, nos momentos
de avaliagcdo (n.v. —néo se verifica).

A A

B 35,62 127,06 B
C nv 11,27 75,71 nv. C

D nv. nv 38,56 196,22 nv. nv. D

m O O 0N =

nv. nv. nv. 21,26 150,36 nv. nv. nv.

p<0,00
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No entanto, a utilizacdo do QCVM (Quadro 26) revelou diferengas
estatisticamente significativas, na avaliacdo final, quando comparamos o0s
grupos experimentais entre si (B - D, B - E, C - D e C - E). Estas diferencas
poderdo dever-se ao facto da visualizacdo ser multisensorial e, tal como
referido por Titchener (S/d. in Pashler, 1998), do efeito da atencao ser a nitidez,
o tornar mais claro e focado o objecto ou os acontecimentos percepcionados,
situacao que se poderd repercutir na capacidade de visualizacdo mental.

Quadro 26: Diferencas estatisticamente significativas obtidas com a ANOVA e Scheffe,
para os valores médios totais do QCVM, entre 0s varios grupos, nhos
momentos de avaliac&o (n.v. — ndo se verifica).

A l A
B 19051 B 563,04 B
c v 126146 c | 77816 nv. c
D v v 49744 D 82891 5626 ['9501" D
sv.  nv.  nv. 137,78 E 10908 72,62 129,65 nv

p<0,00

Analisando de que forma estes resultados se manifestam nas dimensdes
de cada um dos questionarios verifica-se que todos os grupos de intervencéo
apresentaram diferencas estatisticamente significativas relativamente ao grupo
de controlo, em todas as dimensdes dos questionarios QVM e QCVM,
respectivamente (Quadros 27 e 28). Efectuando as mesmas andlises
comparativas exclusivamente nos grupos de intervencéo, verificamos né&o
existirem diferencas estatisticamente significativas para qualquer uma das

componentes do QVM.
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Quadro 27: Diferencas estatisticamente significativas obtidas com a ANOVA e Scheffe,
para os valores médios das componentes do QVM, dos grupos de
intervencdo em relagéo ao de controlo, em cada momento de avaliagdo (n.v.
—néo se verifica).

Cinestésica

mmlmm

IR
WiEEeN NEO ¢ o

nyv.

Quadro 28: Diferencas estatisticamente significativas obtidas com a ANOVA e Scheffe,
para os valores médios das componentes do QCVM, dos grupos de
intervencdo em relacdo ao de controlo, em cada momento de avaliacédo (n.v. —
nao se verifica).

IETECE

mmt
v [T i8S 8

mmtm

nyv.

YT - BT
WWIM

nwv.

p<0,00
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Relativamente ao QCVM (Quadro 29), as dimensfes para as quais se
verificaram maior nimero de diferencas estatisticamente significativas entre os
grupos experimentais foram a visual, cinestésica e auditiva, controlo de

imagem e, por ultimo, a emocéo.

Quadro 29: Diferencas estatisticamente significativas obtidas com a ANOVA e Scheffe,
entre os valores médios das componentes do QCVM, entre os grupos de
intervencdo, em cada momento de avaliagdo (n.v. — nédo se verifica).

Intermédia [e— —
B 2286 15,02 11,31 nyv. 15,53 c
c 2908 2471 2827 nyv. 14,55 D
D 79.28 21,78 3346 nyv. 20,59 E
E 494 13,57 17,04 2502 B
_— —
B 5207 16,86 4623 17,84 n.v. c
c 23233 n.v. 14 54 4734 43862 D
D 3113 10,26 nv. 15,44 n.v. B
E 3594 18,93 nv. 14,18 nyv. B

p<0,00

Na avaliacdo intermédia, aquelas diferencas nédo ocorreram na dimensao
emocdo para nenhum dos grupos, nem se verificaram diferencas
estatisticamente significativas entre os grupos B - D.

Na avaliacdo final, entre os grupos B — D, passaram a registar-se
diferencas estatisticamente significativas em todas as dimensdes a excepcéo
das dimensdes cinestésica e controlo de imagem. Tal situacdo parece sugerir
que a visualizacdo mental pode ter mais éxito se for treinada de forma
multisensorial e também parece fortalecer a demonstracdo do papel da criacdo
de imagens cinestésicas na repeticdo mental dos movimentos, efectuada por
Marks (1977). Por outro lado, os resultados da variavel controlo da imagem
parecem consentaneos com as descobertas de Jowdy e Harris (1990) ao
revelarem que prestidigitadores quando se visualizavam prestidigitando
sentiam enormes dificuldades no controlo das imagens resultantes (ainda que

existam diferencas na habilidade deste estudo, existem similaridades também).
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Contrariamente, entre os grupos B - E ndo foram identificadas
diferencas estatisticamente significativas naquelas dimensdes (cinestésica e
controlo de imagem), que se tinham verificado na avaliacdo intermédia. Da
mesma forma, as diferencas estatisticamente significativas identificadas na
dimensao auditiva nos grupos C - D e D - E, na avaliacdo intermédia, deixaram

de ocorrer na avaliagao final.

Desempenho
A comparacdo desta variavel entre os varios grupos permite as
seguintes consideragdes (Quadro 30):

e Nos 1° e 2° momentos de avaliacdo ndo foram identificadas diferencas
estatisticamente significativas entre qualquer grupo experimental e o
grupo de controlo.

e A partir do 3° momento de avaliagdo apenas 0s grupos experimentais D
e E apresentaram diferencas estatisticamente  significativas
relativamente ao grupo de controlo.

e Quer o grupo D, quer o grupo E, apresentaram igualmente diferengas
estatisticamente significativas com o grupo C, com valores de

probabilidade idénticos, nos 3° e 4° momentos de avaliago.

Quadro 30: Resultados obtidos com a ANOVA e Scheffe, referentes apenas as diferencas
estatisticamente significativas do Desempenho, entre 0s varios grupos, em
cadajogo (n.v. — ndo se verifica).

A l A
B nv. B nv. B
Cc n.v. v c nav. n.v. Cc
D 11.85 nv. 2533 D 19,69 nv. 11,72 D
nv. 12,04 n.v. 2230 E 17,74 n.v. 11,00 n.v.

p<0,00

Para percebermos a que componentes da accdo motora poderiam
corresponder estas diferencas identificadas, efectuamos novas comparactes
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entre 0S (Qrupos, nNOS jogos em que ocorreram aquelas diferencas
estatisticamente significativas, sem que tivéssemos identificado qualquer
diferenca estatisticamente significativa nas componentes da ac¢do motora
daqueles grupos.

Em sintese, verificamos que comparativamente ao grupo de controlo, 0s
grupos D e E, foram os que evidenciaram um melhor desempenho, a partir do
3°jogo.

Comparando 0s grupos experimentais entre si verificamos que 0s grupos
D e E foram melhores que o C, particularmente nos 3° e 4° jogos.

Estes resultados parecem corroborar a vasta pesquisa empirica na
revelacdo de que a visualizagdo mental pode afectar a tarefa motora e
subsequentemente o desempenho desportivo (Feltz e Landers, 1983; Janssen
e Xeique, 1994; Weinberg e Gould, 1995; Woolfolk, Parrish, e Murphy, 1985).
Também Alves et al. (1999) concluiram que a visualizagdo mental facilitava a

automatizacao dos gestos e consequentemente melhorava a performance.

4.4 Relacbes entre as variaveis

Atendendo as variaveis em andlise e ao objectivo principal do trabalho
(de estudar a influéncia da Concentracdo e Visualizacdo no Desempenho),
procurdmos apurar se existia alguma relagdo entre as variaveis, utilizando o

coeficiente de correlacdo de Pearson (Quadro 31).

Quadro 31: Relagdes encontradas entre as variaveis do estudo, nos varios grupos (n.v. —
nao se verifica; n.a. —nao se aplica).

n.a. n.v. A n.v. n.v.

n.a -0,32 B 0,30 n.v.
0.28 -0,34 o n.v. nv.
-0.44 -0.41 D 0,53 -0.45

nv. -0,34 E 0,56 -0,56

PAT Ll = =" QCvMm Qvm
Concentragdo

p<0.05 p<0.01
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No grupo B, que apenas treinou a Visualizacdo, os resultados do QCVM
conduziram a uma associagdo com o Desempenho. De acordo com Weinberg
e Gould (1995) (que, apoiando-se na teoria do triplo cédigo, sugerem que o
treino da visualizacdo pode melhorar a concentracéo) tal pode indiciar que a
intervencdo efectuada tenha possibilitado uma melhoria na Concentracao,
expressa através da associacdo encontrada entre os resultados do TP e os do
Desempenho, no grupo B.

Dado que este grupo foi 0 Unico que apenas foi sujeito ao treino da
Visualizacdo, quisemos perceber a magnitude das relacfes existentes entre as
vérias dimensdes da Visualizacdo e o Desempenho global dos andebolistas.
Assim, efectudmos nova andlise relativamente as dimensfes de cada um dos

guestionarios, utilizando os respectivos valores totais (Quadro 32).

Quadro 32: Associacdes encontradas entre a Visualizacdo e o Desempenho no grupo B,
para as varias dimensfes dos questionarios (n.v. — ndo se verifica; n.a. — néo

se aplica).
0,27 Visual -0,27

0.32 Cinestésica n.v.
0,31 Auditiva na.
0,36 Emocéao na.
n.v. C.Imagem na.

" acvM - awm

p<0,05 p<0.01

Como se verifica, no grupo B a associacdo encontrada entre o
Desempenho e 0 QCVM encontra repercussdao em todas as dimensdes do
guestionario (a excepcdo da dimensdo controlo de imagem), sendo mais
significativa na dimensao emocéao. Relativamente ao QVM, ndo se encontrou

associacdo com a dimensao cinestésica mas apenas com a dimensao visual.
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Algumas opinides dos elementos da amostra que integravam o grupo B,
expressas no decurso do trabalho, vdo de encontro aos resultados
encontrados:

“Foi uma experiéncia muito boa para mim. Melhorei muito como
atleta, mas também me ajudou a estar mais atento e a concentrar-
me mais nos estudos, nesta fase da minha formacédo aqui na

faculdade”.

“O treino da visualizacdo foi muito agradavel, deixava-me mais
relaxado e eu sabia exactamente o que fazer quando estava em

campo”.

“Foi muito uatil para mim, pois aprendi coisas novas, mas
sobretudo a saber que podemos usar outras técnicas para melhor
nos prepararmos e melhorarmos 0s nossos resultados

desportivos”.

De igual modo, alguns técnicos das equipas envolvidas expressaram as
seguintes opinides relativamente ao trabalho desenvolvido:

“Fiquei muito satisfeito com os resultados da equipa, embora

tenha verificado que alguns atletas melhoraram mais do que

outros, mas no global isto ajudou muito a equipa e pelo que

alguns foram comentando, também ajudou mesmo alguns atletas

nos seus estudos”.

“Sinceramente, encarei isto como um desafio para a equipa e
para mim, pois embora saibamos que a psicologia possa ajudar
muito os atletas, nunca tinha experimentado nada. Agora, acredito
mesmo que o0 treino pode funcionar muito melhor e atingir
melhores objectivos se pudermos abrir mais 0 nosso trabalho e

trabalhar também a parte psicolégica dos atletas”.
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No grupo C, que apenas foi sujeito ao treino da Concentracdo através da
utilizacdo do PAT, a associacdo encontrada com o Desempenho aparenta uma
contradicdo, porquanto seria de esperar uma associacdo negativa (valores
mais baixos do PAT indiciam melhor Concentracdo). Contudo, os resultados
anteriores indicam que este grupo foi dos que apresentou maiores desvios-
padrdo nos valores médios do PAT (Quadro 9), particularmente nas avaliacbes
inicial e final. Com efeito, a Figura 24 deixa perceber claramente que os valores
do PAT do grupo C, entre a 52 e a 82 sessfes ndo sO contrariam os resultados
que até ai se vinham a obter com a utilizacdo do PAT, como este grupo
apresenta um comportamento contrario ao que se regista com os grupos D e E.
Por esta razéo é que apenas se encontraram duas diferencas estatisticamente
significativas entre as avaliagfes inicial - intermédia e inicial - final (Quadro 16 e
Figura 24). Contudo, existe alguma melhoria relativa no Desempenho do grupo,
particularmente visivel do 1° para o 2° e do 3° para o 4° jogos (Quadro 14 e
Figura 29). Por tudo isto, somos levados a concluir que o PAT n&o surtiu o
efeito desejado neste grupo, apesar de mesmo assim, os resultados do TP
conduzirem a uma associacao entre a Concentracdo e o Desempenho neste
grupo.

O grupo D, sujeito ao treino alternado da Visualizacdo e Concentracao, é
0 que aparenta melhores resultados, expressos quer através das fortes
correlagbes encontradas entre o Desempenho e ambos os resultados dos
questionarios da Visualizacdo, bem como com os resultados da Concentracéo.
Alguns técnicos das equipas envolvidas no estudo expressavam assim a sua
opinido:

“Nao sei como dizer o quanto estou satisfeito e grato pelos
resultados que a equipa tem obtido agora. Nem parecem o0s
mesmos. Embora fossem atletas com boas capacidades, so
faziam asneiras em jogo. Noto que a equipa esta mais madura e
também mais unida. Foi pena que nem todos pudessem fazer o

treino, pois sei que esses também estariam melhor agora”.
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“Eu penso que este trabalho foi um marco para a equipa.
Aprendemos imenso. Todos trabalharam com vontade e para os
mesmos objectivos e o melhor de tudo é que funcionou. A maioria
dos atletas melhorou muito as suas prestacdes. Por exemplo, o
D13, que ¢é bastante rapido, raramente aproveitava essa
velocidade para conseguir interceptar a bola e partir para o
contra-ataque e quando o conseguia, falhava na finalizagéao, o que
nos deixava a todos muito aborrecidos. Agora ele est4d a
conseguir fazer isso de uma forma espectacular como todos
temos visto”.

O mesmo se poderia dizer do grupo E, sujeito ao treino sequencial de
Concentracdo e Visualizagdo, ndo fosse a auséncia de associagao entre 0s
resultados do PAT e o Desempenho. Contudo, se compararmos o
comportamento gréafico dos resultados do PAT entre os grupos C e E (Figura
24), verifica-se que as diferengcas mais notérias apenas ocorrem em trés
sessbes 7, 8 e 10), contrariamente ao que acontece com o grupo D. Desta
forma, ndo é de todo estranho a auséncia de associacao entre os resultados do
PAT e do Desempenho, o0 que ndao é manifestacdo de auséncia de
Concentragdo, como se pode ver pela associacdo encontrada entre o0s
resultados do TP e do Desempenho.

Um dos atletas deste grupo, entusiasmado pela sua boa prestacao
durante a época desportiva, manifestava assim a sua opiniao:

“Estou mesmo convencido que os resultados que consegui foram
por causa dos treinos da visualizacdo e também do PAT. Sentia-
me melhor e mais forte depois de treinar a visualizacdo. Sentia
gue ninguém me iria conseguir parar. Acho que vou utilizar
sempre isto para melhorar ainda mais. Fiquei mesmo

impressionado, pois no principio duvidei muito disto”.
Feltz e Reissinger (1990) parecem ter legitimado a opinido manifestada

por este andebolista quando referiram que a visualizacdo mental melhorava a

auto-confianca dos atletas.
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Importa, agora, perceber se entre a Concentracdo e a Visualizagao
foram encontradas algumas associa¢des nos grupos envolvidos no estudo.

No Quadro 33 estdo inscritos os valores de correlagcdo, e respectivos
valores de probabilidade associados, que foram encontrados entre a

Concentracao e a Visualizacdo, para os diversos grupos.

Quadro 33: Associacfes encontradas, entre a Concentracdo e a Visualizacdo, para os
varios grupos (n.v. —néo se verifica; n.a. — ndo se aplica).

QCcvMm QVvM
-0,39 n.a. B 0,29 n.a.
-0,85 -0,60 D 0,70 0,51
-0,78 n.v. E 0,64 n.v.

™ PAT = = TP PAT
p<0,01

Como se verifica, as associagcdes encontradas sdo fortemente
significativas (p<0,01). A excepcdo do grupo C, para o qual nido se
encontraram relacdes estatisticamente significativas entre as variaveis em
apreco, todos 0s grupos experimentais apresentam associacbes entre
Concentracdo (TP) e Visualizacdo (QCVM e QVM). As associagcdes com o0
QCVM séo todas negativas (devido ao facto de ter uma escala inversa da do
QVM), a excepcéo do grupo A. O grupo D € o Unico que apresenta uma relacéo

entre Visualizacao e Concentracao avaliada pelo PAT.
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5

Conclusoes

Duas conclusbes evidentes resultaram deste trabalho: a) todos os
grupos experimentais superaram o de controlo; b) dos varios grupos
experimentais, os D e E destacaram-se face ao B e C.

A nossa accao consistiu em estudar a influéncia das capacidades de
concentracdo e de visualizagdo mental no desempenho desportivo de jovens
andebolistas, através de programas de intervencdo apropriados (Plano de
Treino de Visualizacdo Mental e Peak Achievement Trainer), aplicados nos
grupos experimentais. Também se estudou se 0s programas de intervencéo
utilizados, de forma independentes ou combinados entre si, poderia(m)
influenciar o desempenho desportivo dos andebolistas, numa tarefa de
defesa/ataque.

No respeitante as varidveis em apreco, os grupos D e E foram os que
evidenciaram melhores resultados na Concentracdo, com comportamentos
similares para os dois instrumentos de avaliacdo. Entre aqueles grupos, na
avaliacdo com o PAT, o grupo D foi o que apareceu regularmente melhor
posicionado, comecando a evidenciar diferencas estatisticamente significativas
ainda no periodo da avaliacdo inicial. Aqueles mesmos grupos foram também
0s que melhores resultados conseguiram na Visualizacdo, com maior impacto
nas dimensdes visual e cinestésica, e foram, da mesma forma, 0s grupos que
melhor Desempenho apresentaram, seguidos pelos grupos B e C.

Quanto aos efeitos dos planos de intervencdo no Desempenho, foram
utilizados o PTVM e o PAT, tendo sido combinados de quatro formas distintas,
tantas quantos os grupos experimentais. Os grupos D e E foram os que
obtiveram melhores evolugbes no Desempenho, seguidos dos grupos B e C,
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respectivamente. Destes, apenas o0s grupos E, D e B apresentam diferencas
estatisticamente significativas nos valores médios do Desempenho ao longo
dos jogos realizados.

Relativamente as diferencas entre os varios grupos, os grupos E e D
foram os que apresentaram mais diferencas e mais significativas com o0s
restantes grupos, seguidos do grupo B.

Por esta ordem de ideias somos levados a concluir que as intervencoes
gue surtiram melhores resultados foram aquelas em que a utilizacao do PAT foi
complementada com a do PTVM. Foram os casos dos grupos D (em que se
treinou em simultaneo a Concentracdo e a Visualizacdo) e E (em que primeiro
se treinou a Concentracdo e sO depois a Visualizacdo). O treino separado
destas capacidades conduziu a melhores resultados no grupo B (em que se
treinaram aspectos relacionados apenas com a Visualiza¢do) do que no grupo
C (em que apenas foi treinada a Concentracdo com auxilio do PAT).

Desta forma, concluimos que o treino apenas da Concentracdo (grupo
C) néo surtiu melhores resultados que o treino simples da Visualizacao (grupo
B) e que a utilizacdo conjunta dos programas de intervencédo surte melhores
resultados quando se treina conjuntamente Concentracdo e Visualizacao
grupos D e E).

Estes resultados indiciam a possibilidade dos atletas melhorarem a sua
capacidade de visualizacdo mental em situacbes de treino, encontrando
diferentes repercussfes com outros estudos. Por um lado, h& paralelismo com
resultados de trabalhos que revelaram uma melhoria significativa na
capacidade de visualizacdo apOs a aplicacdo de um programa de treino de
visualizacdo e nos quais é notorio que esta area € passivel de ser melhorada e
mais utilizada (ver Alves, Gomes e Passarinho, 1999; Evans, Jones e Mullen,
2004; Rodgers, Hall e Buckolz, 1991). Também existe uma correspondéncia
com ideias de outros estudos referindo que o uso da visualizacdo pode
desenvolver a concentracdo (ver Vealey e Walter, 1993 e Korn, 1994). Por
outro lado, ha uma divergéncia com os resultados obtidos noutro estudo (ver
Nordim e Cumming, 2005) no qual a performance do grupo com melhor
capacidade de visualizar ndo se diferenciava do grupo de controlo e o grupo
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com menor capacidade de visualizar apresentava piores resultados nas suas
performances.

Apesar do estudo ter revelado resultados positivos com a utilizagao
conjunta dos dois instrumentos, isto ndo invalida a(s) possivel influéncia de
outros factores (e.g. auto-estima, motivacao) para os resultados.

Existem também alguns aspectos decorrentes do trabalho que merecem
realce. Por exemplo, a sequéncia planeada para as sessfes teve por vezes
(ainda que poucas), de ser ajustada individualmente para alguns andebolistas
(adiar um ou dois dias ou antecipar), devido a condicionantes inesperadas, tais
como realizacdo de frequéncias, mas disposicodes fisicas, entre outras. Estas
situagOes afectaram, de algum modo, a planificacdo do trabalho. Todavia,
procurou-se sempre encontrar uma solugdo para tentar seguir sempre o plano
estabelecido. Para além das dificuldades que possam ser apontadas a
aplicacao dos programas de treino, parece evidente que a visualizacdo mental
produz efeitos positivos no desempenho desportivo, por isso, passar ao lado
desta area na preparacdo para novos contextos desportivos e para a alta
competicdo dos jovens atletas, negando-lhes a possibilidade de treinarem
também estas capacidades parece rocar o0 laxismo, mesmo que
frequentemente se alegue a escassez de tempo para o treino.

Este trabalho também deixa algumas portas abertas indicando
perspectivas para futuros trabalhos neste ou noutros escaldes desportivos,
dentro da mesma modalidade. Seria pertinente, por exemplo, utilizando os
mesmos instrumentos, estudar e controlar outras variaveis que nao foram
controladas neste estudo como seja a motivacdo para esta prética, a
satisfacdo, a auto - estima e a aderéncia. Igualmente, estudar se consoante o
género, escaldo etario e o nivel competitivo, existe um tipo de visualizacéo
preferencialmente adoptado pelos andebolistas e se as situagbes propostas
sdo adequadamente visualizadas. De forma analoga, seria muito interessante
estudar dentro da modalidade, quais sdo os tipos de visualizacdo mais
adoptados pelos andebolistas de acordo com 0s objectivos a alcancar e de que

modo a aprendizagem e a eficAcia da capacidade de visualizacdo mental
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poderd ser influenciada pela experiéncia desportiva e pelas diferencas no nivel

desta capacidade em termos individuais.
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