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RESUMO

A compreensdo da natureza dos condicionalismos que se colocam ao movimento humano
no meio aquatico € um passo importante para um dominio operacional dos modelos técnicos, a
promocdo da qualidade de execucdo técnica (Pessoa, 2004). A procura da qualidade € um passo
importante em qualquer estratégia quando se pretende o melhor. Tal como reforca Borges (2002),
a evolucdo desportiva de muitos nadadores deve-se principalmente as melhorias técnicas mais
que a evolucdo de factores de habilidades condicionais.

Por outro lado, a investigacdo experimental tem demonstrado que a visualizacdo mental
produz efeitos positivos na performance (Alves e col. 1997; Alves, Belga, & Brito, 1999; Alves,
Ldcia & Passarinho, 1999; Silvestre & Alves 2001; Gabriele, Hall & Lee, 1989; Hall, 1985; Feltz
& Landers, 1983; Rawlings, Rawlings, Chen & Yilk, 1972; etc.), o que justifica futuros estudos
sobre o0 uso e funcionamento da visualizagdo mental no meio desportivo

Assim, o objectivo do presente estudo é verificar a influéncia da Visualizagdo Mental na
qualidade da partida de jovens nadadores.

Foram estudados 24 individuos federados da modalidade de Natacdo, com idades
compreendidas entre 0os 10 e os 16 anos de ambos 0s sexos. Os individuos foram separados
aleatoriamente em dois grupos, constituindo um grupo experimental e um grupo de controlo. O
grupo experimental foi submetido um programa de treino psicoldgico de visualizacdo mental
(PTM).

Os resultados obtidos permitem-nos concluir que a qualidade de nado dos jovens
nadadores melhorou de forma bastante significativa apés a aplicagdo do programa de treino
psicoldgico de visualizagdo mental.

Palavras-chave: psicologia do desporto; visualizagdo mental; treino mental; partida;
qualidade de nado; natagéo

Sebastido Santos; José Alves 1



PSICO/OGIA

B .COM.PT

1 - INTRODUCAO

“A perfeicdo técnica € um processo sempre em andamento, que sé faz
sentido com a participacdo consciente, motivada e activa do nadador, e nunca
um estado que se atingira um dia, e a partir do qual sé teriamos que treinar a

forca e a velocidade, sem pensar em mais nada”

Francisco Alves (em Borges, 2002)

N&o basta trabalhar a parte técnica, a resisténcia e a velocidade. O movimento ndo se
realiza apenas com os musculos mas com uma série de aspectos subjacentes. Quando se fala em
treino ndo podemos pensar sO nos aspectos fisicos, mas de tudo o que estd a volta, as partes
formam o todo. E preciso algo de mais, a psicologia do desporto pode ser uma dessas
componentes valiosas.

O desempenho motor como se sabe nem sempre é fécil de entender, dada a enorme
quantidade de factores que estdo subjacentes, pelo que a medida da performance é extremamente
dificil de obter face a multiplicidade de factores implicados (Silva e Maia, 2004). Dai que a
principal dificuldade da modelacdo da performance esteja no seu caracter multidisciplinar e na
necessidade de interagir dos diversos factores implicitos na sua construcéo.

Tal como refere Pessoa (2004) a compreensdo da natureza dos condicionalismos que se
colocam ao movimento humano no meio aquatico € um passo importante para um dominio
operacional dos modelos técnicos e a promocdo da qualidade de execucgdo técnica. A procura da
qualidade é um passo importante em qualquer estratégia quando se pretende o melhor. Tal como
reforca Borges (2002), a evolugdo desportiva de muitos nadadores deve-se principalmente as
melhorias técnicas do que a evolucdo de factores de habilidades condicionais.

N&o é somente um factor psicolégico o que esta em causa mas sim o rendimento desportivo
que depende de varios factores, a disponibilidade de execucdo, a abertura do gesto técnico, a
forca, a flexibilidade, a velocidade do gesto entre outros e entre os quais um deles tera grande
influéncia, o aspecto psicologico. Assim o0 acto motor passa pela compreensdo do acto
intelectual, dependente um do outro mas nao sendo estangues.

Cruz e Viana (1996) indicam-nos que muitos atletas de topo, atletas olimpicos utilizam a
imaginacdo e a pratica mental para melhorarem o seu rendimento, como Dwight Jones tri-
campedo olimpico de salto em altura, Greg Louganis varias vezes campedo do mundo e campeao
olimpico de saltos para a 4gua, Jean Claude Killy campe&o olimpico de ski, sdo alguns dos atletas
que utilizaram a visualizagéo.
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A investigacdo experimental tem demonstrado que a visualizagdo mental produz efeitos
positivos na performance (Alves e col. 1997; Alves, Belga, & Brito, 1999; Alves, Licia &
Passarinho, 1999; Silvestre & Alves 2001; Gabriele, Hall & Lee, 1989; Hall, 1985; Feltz &
Landers, 1983; Rawlings, Rawlings, Chen & Yilk, 1972; etc.), o que justifica futuros estudos
sobre o0 uso e funcionamento da visualizagdo mental no meio desportivo. Alves e al. (1999) num
estudo com jovens dos 14 aos 18 anos, utilizando como tarefa o servigo por cima no Voleibol,
verificou um efeito positivo e estatisticamente muito significativo da Visualizacdo Mental no
rendimento.

No entanto, Ryan & Simons (1981) constataram que esta situacao se verificava somente em
tarefas cuja natureza era, fundamentalmente, cognitiva Igualmente, Wrisbeerg & Ragsdale
(1979), Minas (1980) e Ryan & Simons (1983) constataram que a eficcia da visualizacdo mental
era maior em tarefas de natureza mais cognitiva que em tarefas motoras.

Deste modo, o objectivo da presente investigacdo € o de conhecer a influéncia da
visualizacdo mental numa modalidade que no continuum cognitivo- motor se coloca do lado
motor — a natagéo.

Mais concretamente, queremos saber se a Visualizacdo Mental tem influéncia na qualidade
do nado, ou seja, se potencia a melhoria da qualidade do padréo de desempenho motor da partida
de natagéo.

2-METODOLOGIA

Amostra

A amostra foi constituida por vinte e dois jovens nadadores de nivel regional, fazendo parte
de uma equipa de competicdo da regido de Santarém, com idades compreendidas entre os 10 e 0s
16 anos, de ambos os sexos. A amostra foi dividida em dois grupos, o grupo experimental e o
grupo de controlo, tendo cada grupo onze atletas. Ambos 0s grupos tiveram o mesmo tipo de
treino, diferindo sé na aplicacdo do programa de treino mental. A constituicdo dos grupos foi
feita tendo por base a idade (os nadadores foram separados de forma aleatdria dentro de cada
grupo de idade de forma a constituir grupos homogéneos). Assim a média de idades de cada
grupo foi de 13,27 anos para o grupo experimental e de 13,18 anos para o grupo de controlo.

A distincdo entre os sexos nédo foi tida em conta para esta investigagédo, apesar de muitas
vezes ser importante, dado que segundo certos psicologos existem diferencas entre homens e
mulheres, as quais se situariam ao nivel das aptidBes sociais, culturais e morfoldgicas e ndo ao
nivel cognitivo.
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Instrumentos

O local de realizagéo de todo o trabalho, foi o local de treino da respectiva equipa, a piscina
local.

As partidas foram gravadas em duas cdmaras de video, uma das camaras estava colocada
proximo dos blocos de partida, de forma a visionar os primeiros 12,5 metros, a outra camara foi
colocada de frente, no lado oposto da piscina e do bloco de partida. A tiragem dos tempos foi
efectuada com um crondémetro. Os tempos de partida foram retirados, a posteriori, da analise dos
videos (tempo total da partida e das suas fases). Fez-se a filmagem da partida de cada nadador
(trés partidas).

A partida teve uma avaliacdo qualitativa (ficha construida para o efeito) que consistiu na
avaliacdo da parte técnica da cada uma das cinco fases partida. Cada fase foi pontuada numa
escala de cinco pontos:

1 - N&o executa 0 movimento

2 - Executa 0 movimento com erros técnicos
3 - Executa de forma razodvel

4 - Executa bem

5 - Executa perfeitamente.

Tarefa

A tarefa executada foi a partida de Brucos que é uma partida que exige algum grau de
exigéncia técnica. A tarefa foi realizada de duas formas: uma execucdo fisica, numa piscina de
25m, e outra execucdo mental, o nado imaginado.

As execucdes para a situacdo fisica foram as seguintes: ao sinal do brago do investigador, o
nadador desloca-se para o bloco, ao sinal de “aos seus lugares” coloca-se em posicdo para saltar,
ao sinal sonoro do apito, reage, salta em voo, mergulha, realiza uma pernada de mariposa
(patada) antes de entrar na agua, desliza, realiza uma bracada subaquatica, desliza, realiza uma
pernada subaquatica, desliza e emerge realizando o nado continuo (fig. 1).

Sebastido Santos; José Alves 4



www.psicologia.com.pt PSICO OGIA

LCOMPT
O PORTAL DOS PSICOLOGOS

Partida Salto e entrada na agua

Entrada na 4gua Equilibrio na agua

Inicio da bragada subaquética Final da bracada e deslize

Pernada de brugos Emersdo e nado completo

Figura 1 — Modelo de Nado da Partida de Brugos

A situacdo imaginada é realizada com o apoio do investigador, numa posi¢do confortavel e
descontraida. O nadador ap06s executar uma partida de brugos, sai da &gua e prepara-se para
realizar a Visualizagdo Mental, ndo sem antes ter realizado uma relaxa¢do muscular progressiva.
Tanto o salto como a visualizacdo mental sdo cronometradas. As indicacdes técnicas e
respectivas correc¢des sdo feitas ao atleta de forma individual. Toda a tarefa fisica e mental é
realizada de forma faseada.
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Procedimentos estatisticos

Os dados referentes a qualidade de cada fase da partida foram obtidos em dois momentos: 0
primeiro foi antes da aplicacdo do Programa de Treino Mental e o segundo apos a aplicacdo do
mesmo. Para a analise dos dados foi utilizado o programa estatistico SPSS (Statistical Package of
Social Science), versdo 11.5. A técnica utilizada para analisar os dados foi a técnica de
“Wilcoxon” para duas amostras emparelhadas. Esta técnica é correspondente ao “Test t”” mas
torna-se mais eficiente quando a amostra possui um “n” baixo, ndo perdendo contudo a sua
eficiéncia, (Pestana e Gageiro, 2003).

3 - APRESENTACAO DOS DADOS

Os resultados obtidos quanto a variavel qualidade podem ser observados no quadro 1. A
variavel qualidade foi avaliada, no pré-teste e no pos-teste nos dois grupos, numa escala de cinco
(5) pontos, sendo o valor um (1) o minimo e cinco (5) o valor méaximo.

Quadro 1 — Qualidade de Nado da Partida na amostra (pré-teste e pos-teste)

Grupo experimental Grupo de controlo
Pré-teste Pos-teste Pré-teste Pos-teste
Média 1,963 3,07 1,609 2,209
Intervalo de Confianca 1,54/2,38 2,62/3,53 1,24/1,98 1,79/2,62
Desvio Padrao 0,624 0,681 0,548 0,618
Minimo 1,20 2,20 0,9 1,40
Maximo 3,20 4,10 2,8 3,70

Observando o quadro 1 podemos verificar que no pré-teste o valor médio de qualidade da
partida € mais alto no grupo experimental. O desvio padréo € relativamente inferior no grupo de
controlo. Observando o grafico 1, a média (total das fases da partida) tal como o desvio padrao
evoluiram positivamente do pré-teste para o pos-teste nos dois grupos.
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Graéfico 1 — Comparacdo da Média e Desvio Padréo da Qualidade de Nado na amostra

Ao aplicar o teste estatistico “Wilcoxon” (quadro 2) constata-se que existem diferencas
altamente significativas (p=0,000) tanto no grupo de controlo como no grupo experimental.

Quadro 2 — Teste de “Wilcoxon” — Qualidade de Nado da Partida

Grupo experimental Grupo de controlo
p=0,000 p=0,000

Anélise global das fases da partida de Brucos

Fizemos também uma analise as diferentes fases da partida de Brugos, tendo obtido os
resultados que podemos observar no quadro 3.

Quadro 3 — Analise Qualitativa das Fases da Partida nos dois grupos

Voo | Patada | Deslize | Brasub. | PersubDes Medl_a da
Partida
Grupo Pré-teste | 2,73 0,18 2,18 2,36 2,36 1,96
Experimental Pés-teste | 2,91 | 1,73 3,64 3,50 3,59 3,07
Grupo de Controlo [Lre-teste 2,50 | 0,09 191 2,00 1,55 1,61
Pds-teste | 2,55 0,45 2,64 2,55 2,86 2,12
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Como se observa nos quadros 3 o elemento técnico da “patada” foi o elemento com
menos pontuagdo tanto no grupo experimental como no grupo de controlo em qualquer dos
momentos da avaliacao.

Estes resultados indicam-nos que os dois grupos evoluiram positivamente, embora a
evolucdo do grupo experimental tivesse sido superior a do grupo de controlo, como pode ser
observado nos gréaficos 3 e 4.

Pré-teste

Mean

1.0 Pos-teste
Ex1 Ex11 Ex3 Ex5 Ex7 Ex9
Ex10 Ex2 Exa Ex6 Ex8

EXPERIMENTAL (Qualidade)

Gréfico 3 — Qualidade Individual da Partida no grupo experimental

Pre-teste

Mean

.5 Pos-teste
(@ B cia 3 s 7 (@==]
ci10 c2 ca (@S] s

CONTROLO (Qualidade)

Gréfico 4 — Qualidade Individual da Partida no grupo de controlo
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4 - DISCUSSAO DOS DADOS

A varidvel da Qualidade de Nado da Partida demonstrou ter uma grande evolucéo do pré-
teste para 0 pds-teste nesta amostra. Os critérios de avaliacdo foram iguais para ambos os grupos,
contudo reflectiu-se uma melhoria bastante acentuada no grupo experimental (grafico 3).
Verifica-se que houve uma evolucdo estatisticamente significativa na Qualidade de Nado tanto
no grupo experimental (p=0,000) como no grupo de controlo (p=0,000).

Os valores da média (da soma das fases da partida) do grupo experimental passam para
valores superiores do pré-teste para o pés-teste (1, 96 para 3,07) atingindo quase o dobro da
pontuacdo. Todos os nadadores do grupo experimental melhoraram a sua prestacdo qualitativa,
de forma clara e consistente.

Tal como o grupo experimental, o grupo de controlo melhorou também a variavel
qualitativa da partida (1,61 para 2,21). Comparando com o grupo experimental foi uma evolucao
menor mas também todos os nadadores obtiveram melhor pontuagdo no poés-teste. Este facto
reforga que o treino das qualidades fisicas também foi benéfico para a qualidade de nado. E tal
como foi dito atras, num estudo realizado e relatado por Alves (2003) a VM em conjunto com a
pratica melhora de forma efectiva o desempenho do individuo.

Colocamos como hip6tese que os atletas do grupo experimental teriam resultados
superiores na Qualidade de Nado da Partida apés a aplicacdo do Programa de Treino Mental. Os
resultados acabados de apresentar confirmam esta hipotese.

5 - CONCLUSAO

Os resultados obtidos permitem-nos concluir que o treino mental permitiu melhorar de
forma bastante significativa a Qualidade de Nado dos jovens nadadores, confirmando a hipdtese
formulada inicialmente.

Para além dos resultados claros que obtivemos, também constatamos que a VM possibilitou
uma nova forma de os nadadores encararem o treino mental que passou a constituir mais uma
ferramenta para o seu treino do dia-a-dia. O contributo deste tipo de treino promoveu nos jovens,
igualmente, uma melhor adaptacdo aos outros factores de treino e a propria competicéo.
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