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TREINO DE IMAGINACAO E
VISUALIZACAO MENTAL

José Fernando A. Cruz
Instituto de Educacdo e Psicologia, Universidade do Minho
&
Miguel Faro Viana
Instituto Superior de Psicologia Aplicada, Lisboa

INTRODUCAO

Sdo bem conhecidos, no meio desportivo, os casos de atletas de alto nivel que tém
defendido publicamente a utilizagdo da imaginacéo e pratica mental como instrumentos de
melhoria do rendimento. Atletas como Dwight Stones (tri-campe&o olimpico de salto em al-
tura), Greg Louganis (varias vezes campedo do mundo e olimpico de saltos para a agua),
Jack Nicklaus (um dos melhores profissionais de golfe de todos os tempos), Jean Claude
Killy (campeédo olimpica de esqui), sdo apenas alguns exemplos de atletas que, por mais de
uma vez, atestaram o uso da imaginacdo mental para facilitar e methorar o rendimento.

No entanto, s6 muito recentemente os treinadores, atletas e investigadores comeca-
ram a perceber o potencial que a imaginag3o e visualizagdo mental possuem para a melho-
ria do rendimento desportivo. Como referem Weinberg e Gould (1995) ao recorreram 2
imaginacdo mental os atletas “pensam com os misculos”. Por outras palavras, a imagina-
¢do “é uma técnica mental que ‘programa’ a mente para responder tal como foi progra-
mada” (Vealey & Walter, 1993, p. 201). Embora todos os atletas possuam a capacidade
para utilizar a imaginacdo de forma eficaz, muitos deles ndo a utilizam de forma sistematica
e muitas vezes ndo sdo capazes de controlar as suas imagens mentais.

Actualmente, existe alguma evidéncia cientffica para comprovar os efeitos da imagi-
nagdo e visualizagdo mental na melhoria do rendimento desportivo e noutros aspectos que
abordaremos mais adiante. Num estudo efectuado no Centro de Treino Olimpico dos EUA



628 J. Cruz & M. Viana

verificou-se que 90% dos atletas olimpicos utilizavam alguma forma de imaginagao mental,
o mesmo acontecendo com 94% dos treinadores (Murphy et al., 1990). Por outro lado, a
quase totalidade dos atletas considerava também que a imaginagao ajudava a melhorar os
seus rendimentos desportivos.

Imaginagao, visualiza¢do e pratica mental

Nio é estranho para ninguém, mesmo para os menos conhecedores da Psicologia
do Desporto, a utilizagdo indiscriminada, como sin6nimos, de termos como “imaginagao”,
“yisualizacio mental”, ou “pratica mental”, referindo-se todos estes termos a uma espécie
de simulacdo mental de experiéncias reais ou, por outras palavras, a cria¢do e recriagdo de
uma determinada experiéncia ou situagao na nossa mente (Weinberg & Gould, 1995).

A investigacdo inicial neste dominio, nomeadamente aquela que estava preocupada
com as técnicas psicolégicas para a optimizagdo do rendimento, recorreu quase sistemati-
camente a designacio de “pratica mental”. Nesse sentido, Corbin (1972) definiu a pratica
mental como a “repeti¢cdo de uma tarefa, sem movimento observavel, com a intencdo espe-
cifica de aprender” (p. 94). No entanto, para clarificar as distingbes entre termos, Murphy e
Jowdy (1992) salientaram que a pratica mental ndo implica necessariamente o envolvi-
mento da “imaginacdo”. Para estes autores, a imaginagao refere-se a um processo mental
que envolve uma experiéncia sensorial e perceptiva, que ocorre sem estimulos anteceden-
tes conhecidos e onde o individuo tem consciéncia plena dessa experiéncia. Pelo contrério,
Murphy e Jowdy (1992) consideram que a pratica mental consiste mais num termo descri-
tivo para uma técnica especifica, utilizada por muitos atletas.

Por sua vez, o termo “visualizacdo mental” tem também sido frequentemente utili-
zado como sinénimo de imaginacdo. No entanto, alguns autores defendem que se tratam
de dois conceitos diferentes, uma vez que a imaginacdo envolve todos os sentidos, en-
quanto a visualizagdo (“ver com os olhos da mente”) tem subjacente apenas o recurso ao
sentido da visio (Vealey & Walter, 1993). Pelo contrério, Weinberg e Gould (1995) referem
que mesmo quando se recorre ao termo “visualizagdo” para significar a imaginacdo, todos
o0s outros sentidos, para além da visdo, sdo potencialmente importantes.

Mais recentemente, Vealey e Walter (1993) conceptualizaram a imaginacdo como
“3 utilizacio de todos os sentidos para recriar ou criar uma experiéncia na mente” (p. 201).
Para o efeito, salientaram a importancia de trés aspectos nesta definicdo de imaginagao:

a) a imaginacdo como recriagdo, reconstruindo os acontecimentos externos na
nossa mente, para imitar os outros ou para recordarmos as nossas experiéncias
passadas; e a imaginacdo como criagdo de novas experiéncias, a partir de dife-
rentes “pecas” ou “fotografias” que temos disponiveis na nossa memoria;

b) a imaginacdo como uma experiéncia multi-sensorial, no sentido em que pode (e
deve) envolver todos os nossos sentidos (visual, auditivo, olfactivo, gustativo, tac-
til e cinestésico), por forma a tornar as imagens tdo nitidas e claras quanto possi-
vel e a aumentar, por isso, a eficacia da pratica da imaginacdo; e

c) a imaginacdo como auséncia de estimulos externos, no sentido em que implica
que ndo existam estimulos externos antecedentes (ex: podem ndo existir mon-
tanhas, nem neve, mas isso ndo impede um esquiador de se imaginar a esquiar).’
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Neste mesmo sentido, e adicionalmente ao envolvimento do maximo ndmero de
sentidos na pratica da imaginacdo mental, Weinberg e Gould (1995) também salientam a
importancia da recriacdo ou criagdo dos sentimentos e emocdes associados as tarefas ou
competéncias que se tentam imaginar (ansiedade, irritacdo, raiva, alegria, dor, etc.), como
forma de controlar tais estados.

Em suma, como parece ser evidente, nem mesmo entre os especialistas neste domi-
nio parece existir actualmente um consenso claro, relativamente & discriminaco e distin-
¢do entre os trés conceitos. Por isso, no presente capitulo, os trés termos serdo utilizados al-
ternada ou simultaneamente, mas sempre com o sentido desta Gltima concepcido de
imaginacdo mental (proposta por Vealey & Walter, 1993; Weinberg & Gould, 1995).

FUNDAMENTACAO TEORICA PARA OS EFEITOS
DA IMAGINACAO E VISUALIZACAO MENTAL

Uma das preocupaces de tedricos e investigadores no dominio da Psicologia do
Desporto tem consistido em procurar encontrar explicacdes para a seguinte questio: “Por-
qué e como é que a imaginacdo e visualizagdo mental podem beneficiar e melhorar o ren-
dimento desportivo?”. Ndo admira por isso que nos Gltimos anos tenham surgido varias ten-
tativas e modelos teéricos para explicarem os efeitos da imaginacdo e visualizacdo mental.
Abordaremos seguidamente os principais modelos teéricos e hipéteses explicativas, que
tém vindo a ser sugeridas na literatura da especialidade.

A teoria psiconeuromuscular

E sabido que a medida que os atletas se envolvem em varios movimentos desporti-
vos ou fisicos, os seus cérebros transmitem constantemente impulsos para os misculos
tendo em vista a execucdo dos movimentos (Vealey & Walter, 1993). A hipétese psiconeu-
romuscular, baseada originalmente no principio ideomotor de Carpenter (1894), sugere
que, do mesmo modo, ocorrem no cérebro e nos masculos impulsos neuromusculares se-
melhantes (ainda que de menor magnitude), quando os atletas imaginam ou visualizam os
movimentos, mesmo sem os realizarem na prética. Por isso, esta teoria é também conhe-
cida como a hipétese da “meméria muscular”: os acontecimentos que sdo imaginados de
forma nitida e clara produzem uma enervacdo nos misculos, que é semelhante a produzida
pela execucdo fisica e real dos acontecimentos. Como referiu Vealey (1990, p. 2), “prati-
cando sistematicamente as técnicas desportivas através da imaginacdo, os atletas podem re-
almente fazer o corpo acreditar que eles estdo a treinar a competéncia”.

Uma grande parte da evidéncia para apoiar esta teoria baseou-se em estudos expe-
rimentais, alguns deles efectuados com atletas, que comprovaram que os acontecimentos
imaginados produzem uma enervacdo nos misculos semelhante a pratica e execugio real
(ver Murphy & Jowdy, 1992; Suinn, 1993). Estes estudos verificaram que as respostas mus-
culares durante a imaginagdo eram semelhantes a actividade muscular durante a execucio
ou rendimento em situacdes reais. Por outras palavras, “pode-se concluir que a actividade
muscular é concomitante com a pratica mental” (Murphy & Jowdy, 1992, p. 232). No en-
tanto, ndo existe até ao momento suficiente evidéncia empirica que comprove a associacio
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entre a ocorréncia da enervacdo muscular através da imaginacdo e a melhoria do rendi-
mento, o que tem provocado algumas dividas relativamente as vantagens desta hipotese
psiconeuromuscular.

A teoria da aprendizagem simbdélica

Uma segunda teoria para explicar os efeitos da imaginacdo no rendimento € a teo-
ria da aprendizagem simbélica, proposta inicialmente por Sackett (1934), e sugere que “a
imaginacdo pode funcionar como um sistema de codificagdo para ajudar as pessoas a com-
preenderem e adquirirem padrdes de movimento” (Weinberg & Gould, p. 284). Com efeito,
todos 0s movimentos que efectuamos sdo primeiro codificados no sistema nervoso central,
o que faz com que tenhamos um “esquema ou plano mental” para os movimentos. Assim,
de acordo com esta teoria, a imaginacao facilita o rendimento porque ajuda o atleta a fazer
um plano ou esquema mental da competéncia ou movimento (“componentes simbdlicas”),
fazendo com que estes se tornem mais familiares e autométicos. Por exemplo, um atleta de
futebol que saiba qual a movimentacdo de um colega numa determinada jogada ofensiva,
serd mais capaz de planear a sua prépria ac¢do e movimentagao.

Como foi evidente numa revisdo da literatura efectuada por Feltz e Landers (1983),
muitos estudos tém oferecido apoio para esta teoria e mais especificamente para os efeitos
da imaginacao e pratica mental no rendimento, nomeadamente em tarefas que sdo “pura-
mente” cognitivas (um menor efeito parece ser evidente em tarefas predominantemente mo-
toras). Os efeitos da imaginacdo e da pratica mental parecem ser maiores em tarefas moto-
ras que possuam elevadas componentes simbolicas ou cognitivas. Por outro lado, alguns
estudos parecem também sugerir que a pratica e imaginagdo mental poderdo desempenhar
um papel de planeamento nas etapas iniciais de aprendizagem das tarefas, parecendo ser por
isso que podera beneficiar mais os individuos menos experientes (Murphy & Jowdy, 1992).

O modelo cognitivo e motivacional

Recentemente, Paivio (1995) propds também um modelo salientando as fungdes
cognitivas e motivacionais da imaginagdo no rendimento motor e humano. De acordo com
o seu modelo, a imaginacdo teria duas fungdes que operam a dois niveis: um nivel geral e
um nivel especifico. Por outro lado, a imaginagdo serve, segundo Paivio, dois papeis distin-
tos: um papel motivacional e um papel cognitivo. A Figura 1 ilustra as diferentes dimensdes
e pressupostos deste modelo.

A funcio motivacional da imaginacdo mental implica a representagdo simbdlica de
diversas situacdes comportamentais (ex: imaginar os objectivos pessoais e as actividades ou
comportamentos necessarios para os atingir): sdo as “respostas orientadas para objectivos”.
Além disso, ao nivel mais geral, o papel motivacional da imaginagdo envolve os sentimen-
tos associados com os sucessos ou fracassos imaginados dos objectivos pretendidos.

Por sua vez, a funcdo cognitiva da imaginacdo estd essencialmente centrada nos
efeitos da pratica de competéncias comportamentais, recorrendo a utilizagdo da imagina-
cdo. Nesse sentido, Paivio (1985) sugeriu que a um nivel mais geral a imaginagdo pode ser
usada para a pratica de estratégias competitivas gerais ou, a um nivel mais especifico, para
a prética de competéncias especificas. ’
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FUNCOES DA IMAGINACAO
MOTIVACIONAL COGNITIVA
NIVEL ESPECIFICO Orientagdo para objectivos Competéncias
(ex.: imaginar a vitéria {ex.: imaginar um passe
num jogo) excepcional)
NIVEL GERAL Afecto e activacio Estratégias
(ex.: imaginar uma época (ex.: imaginar a tactica
de sucesso) defensiva da equipa adversaria)

Figura 1 — O modelo de Paivio adaptado a uma modalidade colectiva
(Adaptado de Paivio, 1985)

Até ao momento, varios estudos efectuados em contextos desportivos tém-se limi-
tado a investigar a funcdo cognitiva da imaginacdo mental (ver Feltz e colaboradores,
1988). No entanto, mais recentemente, alguns estudos de Hall e colaboradores (1985,
1990a,b; Barr & Hall, 1992; Salmon et al., 1994) tém vindo a investigar ambas as fungdes
da imaginacio e a sugerir alguma evidéncia empirica para o modelo cognitivo e motivacio-
nal de Paivio (1985). Para além de desenvolverem um “Questionério do Uso da Imagina-
cdo”, estes investigadores verificaram que os atletas tendem a usar mais a imaginagdo asso-
ciada & competicido do que ao treino e a utiliza-la mais para a sua funcdo motivacional do
que cognitiva. Além disso, os resultados de tais estudos evidenciam que os atletas de elite
relatam um maior recurso a imaginagdo (comparativamente a atletas com menor sucesso),
independentemente da funcio que serve (Salmon et al., 1994).

A teoria psicofisiologica do processamento da informacao

Mais recentemente, no Ambito de estudos sobre as desordens fébicas e da ansie-
dade, Lang (1977, 1989) desenvolveu um modelo psicofisiolégico de imaginagdo mental,
baseado no processamento da informagdo. Esta teoria, também conhecida como bioinfor-
macional, analisa a imaginacdo mental em termos dos mecanismos cerebrais de processa-
mento da informacgdo. Mais especificamente, este modelo parte do pressuposto de que uma
imagem é uma série finita e funcionalmente organizada de proposi¢des arquivadas pelo cé-
rebro. Estas proposicoes referem-se as relacdes e descricdes das caracteristicas do estimulo
e da resposta. Assim, a imaginacdo envolve a activacdo de um padrdo de relagcdes entre as
proposicdes arquivadas na memdria a longo-prazo.

Quando os individuos se envolvem na imaginagdo eles activam dois tipos de pro-
posicdes: proposicdes do estimulo e proposicdes da resposta. As primeiras referem-se aos
descritores do contetido da imagem ou estimulo (ex: textura de uma bola de andebol ou
voleibol; cor e peso de uma bola de basquetebol). Por sua vez, as proposicoes da resposta
referem-se a descricdes das respostas ou comportamento do inviduo, incluindo os seus
aspectos verbais, motores e fisiolégicos (ex: a experiéncia de tensdo muscular num lanca-
mento livre no basquetebol, o aumento da transpiracdo, sentimentos de ansiedade ou a
perspectiva de ver a bola a entrar no cesto).
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De acordo com esta teoria as proposicées da resposta constituem um elemento
fundamental da estrutura da imagem mental, dado que esta no se limita a ser apenas um
estimulo “na cabega”, ao qual o individuo responde. Pelo contrario, para que a prética da
imaginacdo influencie o rendimento, as proposicées de resposta devem ser activadas simul-
taneamente com as proposi¢@es do estimulo, dado que aquelas representam um protétipo do
comportamento real. Apés ter sido activado, este protétipo da resposta pode ser sujeito a al-
teracoes ou revisGes que podem melhorar o rendimento. Este aspecto sugere que a pratica da
imaginagdo poderd levar um individuo a mudar o seu comportamento, se incluir muitas des-
cricdes da resposta na descri¢do da imaginagido, permitindo-lhe deste modo o acesso ao pro-
grama motor adequado (Murphy & Jowdy, 1992; Suinn, 1993; Vealey & Walter, 1993).

A Figura 2 ilustra dois tipos de instrugdes para a pratica da imaginacdo de um indi-
viduo a correr, que valorizam ou as proposicées do estimulo ou as proposicoes da resposta.

INSTRUCOES BASEADAS EM PROPOSICOES DO ESTIMULO

“Vocé estd a fazer um treino de corrida descendo uma rua préxima da sua casa, num bonito dia
de Outono. Veste uma camisola de cér vermelha e, & medida que corre, vocé escuta o vento a
levantar as folhas da rua em direccéo ao jardim de um vizinho. Uma rapariga de bicicleta passa
por si e repara que ela anda a distribuir jornais. Vocé desvia-se para evitar uma “panela” na es-
trada e sorri para um outro corredor que passa por si em direccdo contraria”.

INSTRUCOES BASEADAS EM PROPOSICOES DA RESPOSTA

“Vocé estd envolvido num treino de corrida, descendo uma rua proxima de sua casa num dia
frio de Outono. Vocé sente os efeitos do ar frio no nariz e na garganta & medida gue vai respi-
rando em largas golfadas de ar. Estd a correr facil e tranquilamente; mas sente-se agradavel-
mente cansado e pode sentir o seu coracdo a bater “pesadamente” no peito. Os seus musculos
da perna estdo cansados, especialmente a barriga das pernas e as coxas; e é capaz de sentir os
seus pés a baterem certeiramente contra o pavimento. A medida que corre, pode ir sentindo
uma quente transpiracdo no seu corpo”.

Figura 2 - Exemplos de instrucdes de imaginacio mental, baseadas em proposicdes do estimulo e em
proposicdes da resposta (Adaptado de Murphy & Jowdy, 1992)

Os resultados dos estudos de Lang e colaboradores sugerem que as instrucdes cen-
tradas em proposicdes da resposta (comparativamente as centradas em proposicdes do esti-
mulo) podem ter efeitos mais benéficos, por duas ordens de razio. Em primeiro, porque tém
maior probabilidade de produzir um relato de uma imagem nitida e clara. Fm segundo, por-
que tém maior probabilidade de produzir as consequentes respostas fisiol6gicas que as
acompanham. No entanto, até ao momento, ainda nio existem estudos que permitam com-
provar a validade deste modelo no dominio da psicologia do desporto.

Apesar disso, e de forma separada e independente da teoria de Lang, ha ja algum
tempo Suinn (1976, 1993) desenvolveu, para contextos desportivos, um modelo com alguns
pressupostos semelhantes. Trata-se de um método de intervencao psicolégica no desporto,
mais conhecido por “Prética Visual-Motora do Comportamento” (PVMT). A PVMT também’
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conceptualiza a imaginagdo mental como um processo que implica a consideragdo de toda
a experiéncia, incluindo “pistas” ou estimulos de natureza visual, auditiva, tactil, cinesté-
sica e emocional (incluindo assim um envolvimento neuromuscular, fisiolégico e emocio-
nal). A PVMT implica duas etapas fundamentais: a) primeiro, o treino de relaxamento e, s
depois; b) a pratica da imaginagdo. Varios estudos experimentais e aplicados demonstram a
eficacia da PVMT na promocio e melhoria do rendimento de atletas das mais diversas mo-
dalidades (ver Suinn, 1993). O que ainda ndo parece ser muito claro, no entanto, é se o
facto do estado de relaxamento ser um antecedente para a préatica da imaginagao (na
PVMT), constitui um pré-requisito necessario para que a imaginacdo tenha um efeito posi-
tivo no rendimento.

Apesar das diversas explicagdes e hipoteses de natureza teérica que abordamos e
de outras menos relevantes que tém vindo a ser sugeridas para explicar os efeitos da imagi-
nacdo e pratica mental no rendimento desportivo (ver Murphy & Jowdy, 1992; Vealey &
Walter, 1993), ndo parece existir, actualmente, nenhum modelo que se encontre num es-
tado de desenvolvimento que sugira para a sua utilizacdo e aplicacdo indiscriminada em
contextos futuros. S6 a investigacdo futura podera clarificar melhor os reais efeitos da imagi-
nacdo e pratica mental, bem como os pressupostos € hipéteses que lhes estdo subjacentes.

APLICACOES E UTILIDADE DA IMAGINACAO
E VISUALIZACAO MENTAL EM CONTEXTOS DESPORTIVOS

Os casos de utilizagdo no desporto da imaginagao e visualizagao mental (VM) com-
provam que esta competéncia ndo é propriamente uma coisa nova para 0s atletas e despor-
tistas em geral. Alis, tratando-se de um modo especifico de pensamento, esta permanente-
mente presente na aprendizagem motora, exercicio fisico ou competicdo desportiva. Tem
no entanto sido deficientemente aproveitada pelos atletas, ja que ndo a treinam e aplicam a
actividade desportiva de forma sistematica e em todo o seu potencial.

Pode mesmo dizer-se que ndo sdo conhecidos os limites e horizontes que poderdo ser
ultrapassados se esta capacidade for treinada de forma tao intensa e consistente como por
exemplo a velocidade, a forga ou a resisténcia. Nos pontos seguintes deste capitulo serao
apresentadas as aplicagdes mais comuns da imaginacdo e VM no treino e na competi¢ao des-
portiva que, como se verd, tem implicacBes em termos técnico-motores, tacticos e mentais.

Aprendizagem, aperfeicoamento
e manutencio de competéncias motoras

Esta sera talvez uma das aplicacdes da VM mais documentada na literatura especia-
lizada. A aprendizagem de uma competéncia motora, independentemente da sua natureza
ou grau de complexidade, pode ser fortemente potenciada se for acompanhada pela prética
imaginada da tarefa a executar. Marcar um livre directo no futebol, executar um exercicio
de ginastica nas paralelas assimétricas, fazer um pirueta na patinagem artistica ou aprender
o movimento de uma cintura russa na luta, sdo actividades cuja aquisi¢ao pode ser facili-
tada se a execuco real for intercalada pelo treino mental da mesma tarefa.
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A investigagdo sugere que quantos mais componentes cognitivos fizerem parte da
tarefa maior a eficacia e utilidade da VM. O movimento de arranque no halterofilismo po-
deré ndo beneficiar tanto como, por exemplo, assimilar um esquema de exercicios obriga-
t6rios no solo por um ginasta. A investigacdo também sugere que o efeito facilitador pode
surgir em qualquer fase da aprendizagem motora. Parece 6bvio que a primeira fase de
aprendizagem de uma tarefa nova, em que o atleta tem de compreender o que deve fazer e
como fazer, pode ser francamente facilitada pela sua pratica imaginada. Mas mesmo numa
segunda fase, em que o atleta tem de aperfeicoar o movimento e proceder a ajustamentos
minimos, ou numa Gltima em que a execu¢io do movimento deve ser automatizada, a VM
pode ter um impacto significativo na aprendizagem e rendimento desportivo. Por exemplo,
imaginar mentalmente o movimento associado ao servico no ténis pode ajudar o atleta a
identificar partes do movimento que estejam menos correctas, assim como a imaginacdo
prévia da accdo facilita a fluidez e execucdo automatica da tarefa.

A capacidade de retencdo de uma competéncia motora também podera ser mais efec-
tiva, em especial nas situacbes em que a prética real esteja impossibilitada por algum motivo,
como por exemplo no caso de um atleta lesionado. Voltaremos a este aspecto mais adiante.

Mas as utilizagBes da VM ndo se limitam de modo nenhum  simples pratica imagi-
nada de uma tarefa motora. As aplicacdes de que se falara seguidamente situam-se ao nivel
da componente psicofisiolégica, mental e tictica do rendimento desportivo.

Regulacao da activacdo e controle do stress

A VM ¢é utilizada ha bastante tempo em contexto clinico complementarmente com
outras técnicas de natureza comportamental e cognitivas. Estas técnicas ajudam o paciente
a diminuir os seus niveis de activacdo fisiol6gica de modo a poderem responder eficaz-
mente as exigéncias do meio. Técnicas de relaxamento muscular e controlo respiratério in-
corporam habitualmente uma componente de imagética, sendo claramente potenciadas por
este facto. Mas, do mesmo modo como pode servir para atenuar os niveis de activacdo, a
VM é também largamente utilizada pelos atletas como rotina preparatéria para a competi-
¢do, para os ajudar a “aquecer fisica e mentalmente” e a apresentarem um nivel ajustado e
6ptimo de activagdo na actividade competitiva. Ainda que a literatura ndo seja totalmente
consistente, a reprodugdo mental de situagdes de grande excitacdo, ira ou actividade, pare-
cem produzir efeitos positivos em especial ao nivel da forga muscular (Kavanagh & Hausfeld,
1986; Shelton & Mahoney, 1978).

Nesta mesma linha, a VM pode ser utilizada para simular e antecipar estados emo-
cionais que facilitem uma resposta mais adequada perante a pressio da competicdo, ou
para corrigir respostas anteriores de natureza emocional que tenham afectado o rendimento
ou o relacionamento interpessoal com colegas, treinador e outros significativos. Constituem
excelentes exemplos, os programas de controle do stress e ansiedade competitiva, controlo
da agressividade ou de treino da assertividade aplicados ao desporto, que so referidos nou-
tros capitulos desta publicacio.

Controlo atencional

A VM é em si uma forma de concentracdo. Um atleta que consiga visualizar sem
interrupgdes determinada acgdo esta concentrado nessa tarefa. Para além do efeito de trans- -
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feréncia que se podera registar, ou de ajudar o atleta a concentrar-se na tarefa que ira exe-
cutar (ver capitulo neste Manual sobre o Treino de Competéncias Atencionais), o atleta po-
dera recorrer 3 VM para imaginar situagdes passadas onde € frequente perder a concentra-
cdo e, de seguida, imaginar-se a reconcentrar-se na tarefa e a permanecer atento ao que
esta a realizar.

Promocio da auto-confianca

Como referem Murphy & Jowdy (1992, pp. 243), “as imagens que temos acerca de
nds préprios sdo as nossas principais fontes de auto-estima”. Imagens mentais de sucesso,
éxito, controlo e qualidade de desempenho estdo intimamente associadas a um rendimento
desportivo de nivel elevado. Por outro lado, imagens negativistas, de desamparo e impo-
téncia acompanham sistematicamente desempenhos de qualidade inferior. Ndo s6 os pro-
fissionais da intervencdo clinica compreenderam este relagdo ha bastante tempo, dando
particular importancia & manipulagéo das auto-imagens no processo terapéutico, como 0s
treinadores a aplicam sistematicamente.

Numa fase de aprendizagem, o fulcro do trabalho do treinador € a correcgao dos er-
ros e das insuficiéncias técnicas. Aquilo que os atletas mais retém no final de um treino nesta
fase é a incorreccio técnica. No entanto, 2 medida que a fase competitiva se aproxima, a
preocupacdo do treinador comega a centrar-se gradualmente na interiorizagdo por parte dos
atletas de imagens positivas e de sucesso, evitando conscientemente chamar a atencdo para
eventuais falhas técnicas que ainda possam subsistir. Outro exemplo muito caracteristico
deste fenémeno, é o relato habitual por parte de atletas e arbitros que uma das melhores for-
mas de ganharem confianga para um evento competitivo é imaginarem situacdes passadas
onde tenham tido um desempenho excepcional. Esta experiéncia imaginada funciona inva-
riavelmente como um promotor dos niveis individuais de auto-confianca.

Planeamento e avaliacdo de competicdes

Outra utilizacio corrente da VM ndo se situa no plano da facilitagao motora, aten-
cional ou emocional, mas na preparacdo e/ou assimilagdo de esquemas ou planos tacticos
para uma competi¢do. Numa modalidade colectiva as variantes tacticas podem por vezes
ser complexas e dificeis de compreender por parte dos atletas face a diversidade de situa-
cBes que podem ocorrer. A VM pode ser uma ferramenta particularmente valiosa para os
atletas assimilarem, por um lado, as instrugdes e recomendagdes dadas pela equipa técnica.
Por outro lado, pode também ser utilizada para programar esquemas de resposta a situacoes
de maior imprevisibilidade.

A aplicacdo destes principios a modalidades individuais tem sido ainda mais fre-
quente. Rotella e colegas (1980) ajudaram, por exemplo, esquiadores a criarem um “filme”
mental do percurso da descida e, numa segunda fase, trabalharam a antecipagao de uma
resposta as dificuldades especificas da prova. Terry Orlick (1986), por seu lado, oferece ina-
meros exemplos de como uma corrida (atletismo e canoagem) pode e deve ser planeada em
toda a sua extensao.

Os autores deste capitulo tém aplicado este principio do planeamento cognitivo em
modalidades to diversas como o Golfe, o Atletismo, o Ténis ou as Lutas Amadoras. De
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uma maneira geral, estas actividades servem para familiarizar os atletas com uma activi-
dade futura, analisar e preparar uma competicio, estabelecer metas/objectivos, identificar
dificuldades e treinar diferentes alternativas de resposta.

A utilizacdo da VM neste dmbito ndo se esgota nas actividades preparatérias e de
planeamento. A VM pode ainda ser utilizada como um meio para rever a competicio, recti-
ficar e aperfeicoar quaisquer deficiéncias e reformular objectivos para a competicdo se-
guinte.

Recuperacao de lesdes e controle da dor

Como se pode verificar em dois outros capitulos desta publicacio (J. Cruz e M. Dias
— “Factores psicolégicos associados as lesdes” e J. Ribeiro — “Dor e Recuperacio Psicol6-
gica”), outra das possiveis utilizagbes da VM é no processo de tratamento e reabilitacio de
uma atleta lesionado e no controlo da dor. Os exemplos citados na literatura sugerem a in-
ducdo de estados profundos de relaxamento que, por si s6, parecem facilitar os processos
regenerativos.

Para além desta aplicacdo e do treino mental por parte de atletas lesionados impos-
sibilitados de o executar de forma efectiva, a VM também pode ser usada para ajudar os
atletas a realizarem mentalmente durante o processo de reabilitacio determinados movi-
mentos em relacdo aos quais possam ter desenvolvido algum tipo de medo ou receio na se-
quéncia do traumatismo.

Como se podera verificar as possiveis utilizacdes da VM em contextos desportivos
situam-se ao nivel das componentes fisica, técnica, tactica e psicolégica, quer no plano do
treino/aprendizagem quer no da competicdo/rendimento. Basicamente, serve o treino de
competéncias motoras, a aquisicdo e desenvolvimentos de competéncias psicolégicas e o
treino de estratégias tacticas. A investigacdo e intervencdo neste dominio ainda estdo a dar
os primeiros passos. No entanto, a literatura e experiéncias acumuladas apontam segura-
mente para horizontes bastante promissores de aplicagdo da VM a prética desportiva. Con-
certeza que a médio prazo aparecerdo outras aplicacdes da imaginacdo e VM ao desporto,
assim como se ficardo a conhecer melhor os mecanismos que estio subjacentes ao seu fun-
cionamento. A parte final deste capitulo focara questdes relacionadas com o treino e desen-
volvimento das capacidades de imaginacio e visualizacdo mental.

DESENVOLVIMENTO E IMPLEMENTACAO
DE PROGRAMAS DE IMAGINACAO E VISUALIZACAO MENTAL

A primeira etapa no desenvolvimento e implementacdo de um programa de imagi-
nagdo e VM consiste em avaliar a competéncia ou capacidade dos atletas para imaginarem
ou visualizarem mentalmente. Tal como os atletas diferem na sua capacidade fisica, eles
também diferem na sua capacidade para desenvolverem imagens nitidas e controladas.
A Figura 3 apresenta um exemplo de um instrumento de avaliacio das competéncias de
imaginacdo dos atletas e, mais concretamente, uma adaptacio do “Questionario de Visuali-
zagdo Mental” desenvolvido por Martens (1982, citado por Weinberg & Gould, 1995).
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INSTRUCOES

Leia as descricdes de situagdes desportivas que se apresentam abaixo. Para cada, uma imagine a situagdo e procure
fazé-lo com o maior detalhe que puder {recorrendo a estimulos associados a todos os sentidos - visdo, audigdo,
tacto, olfacto e sabor), de forma a que a imagem seja o mais real possivel. Pense numa particularidade da situagdo
em causa (por exemplo, o gesto técnico, as pessoas envolvidas, o local, a data, eic).

Eeche os seus othos, respire fundo algumas vezes e procure relaxar-se o melhor que puder. Ponha de lado todos 0s
pensamentos presentes. Mantenha os olhos fechados durante cerca de 1 minuto e procure imaginar a situacdo da
forma mais clara possfvel. Uma avaliagdo rigorosa das imagens mentais que conseguir criar, contribuird para que se
possa identificar os melhores exercicios a utilizar na fase de treino desta competéncia.

Depois de ter imaginado a situagdo descrita, avalie-se nas 4 dimensdes da VM apresentadas abaixo (A, B, Ce D) de
acordo com a escala seguinte:

1 = Nenhuma imagem presente

2 = Imagem identificavel mas ndo suficientemente clara ou nitida (intensa e completa)
3 = Imagem moderadanente clara e nitida

4 = Imagem clara e nitida

5 = Imagem extremamente clara e nitida

Para cada uma das situagdes, escolha o ndmero que melhor corresponda a uma resposta a estas quatro questdes:

A. Com que clareza foi capaz de se ver a realizar esta actividade? 1 2 3 4 5
B. Com que clareza foi capaz de ouvir 0s sons associados a

realizacio desta actividade? 1 2 3 4 5
C. Como sentiu os movimentos associados a

realizacdo desta actividade? 1 2 3 4 5
D. Com que clareza teve consciéncia do seu estado emocional? 1 2 3 4 5

Treinar Sozinho(a)

Seleccione um gesto motor/técnico especffico da sua modalidade. Por exemplo, bater uma esquerda, saltar uma bar-
reira, nadar brugos, marcar um livre directo, etc. imagine-se agora a treinar esse gesto no seu local habitual de treino
sem ninguém a assistir. Feche os olhos durante cerca de 1 minuto procure imaginar-se nessa situagdo, ouca os sons,
sinta o seu corpo a executar o movimento, tenha consciéncia do seu estado de espfrito.

A.® B.® C.® D.®

Treinar Acompanhado(a)
Imagine-se agora a fazer exactamente a mesma coisa mas acompanhado(a) pelos seus colegas e treinador. Desta
vez, contudo, vocé comete um erro importante e toda a gente repara.

A® B.® C.® D.®

Observando um(a) Colega
Pense num(a) colega a executar mal determinado gesto motor/técnico, como por exemplo falhar um passe ou um
cesto, fazer uma dupla falta no servigo, cair da trave, etc.

A.® B.® C.® D.®

Competindo numa Prova
Imagine-se numa competicéo. Esta a jogar de forma excelente e 0s espectadores, colegas e adversérios estdo a mos-
frar o seu apreco.

A.® B.® C.® D.®

CLASSIFICACAO
Some as classificacBes para cada uma das letras, A, B, C e D separadamente e inscreva os totais no espago abaixo
respectivo.

A. Visual Para cada dimens3o, os resultados podem variar entre 4 e 20. Quanto mais
B. Auditiva

C. Quinestética
D. Emocional

proximo do 20 for o resultado mais competente parece ser nessa area. Resultados
baixos significam que necessita trabalhar esse aspecto da Visualizacdo Mental.

I

Figura 3 — O “Questionrio de Visualizagio Mental”
(Adaptado de Martens, 1982; Weinberg & Gould, 1994)
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O treino basico da imaginacio e VM:
nitidez e clareza, controlabilidade e auto-percepcio

A semelhanca dos programas basicos de treino da forca e da resisténcia muscular,
os atletas necessitam também de fortalecer o seu “musculo da imaginacdo” através de um
programa de treino basico da VM, que lhes permita beneficiar posteriormente da sua utili-
zagdo ao longo da época competitiva (Vealey & Walter, 1993). Subjacente a este treino ba-
sico, estd a ideia de que a imaginacdo e VM é uma competéncia que pode ser aprendida e
adquirida através do treino. Se é verdade que alguns atletas possuem boas competéncias de
VM, outros podem possuir dificuldades tremendas para conseguirem visualizar mental-
mente uma determinada imagem.

O treino basico inclui trés tipos de exercicios de imaginacdo e VM. Em primeiro lu-
gar, os atletas necessitam de desenvolver imagens nitidas ou claras, realizando para tal
exercicios destinados a fortalecer os sentidos identificados como importantes para o rendi-
mento desportivo. A semelhanca do controle da cor na televisdo, a nitidez das imagens me-
thora os detalhes da imagem mental, que deve ser tdo nitida e detalhada quanto possivel.
Quanto mais préximas forem as imagens da realidade, melhor ser4 a transferéncia para o
rendimento actual. Para além dos detalhes do meio ambiente, o atleta deve procurar sentir
as emogoes e pensamentos da competicdo real (ansiedade, frustracio, irritacdo, etc.), fa-
zendo com que o rendimento imaginado esteja 0 mais préximo possivel da realidade.

Em segundo lugar, os atletas necessitam de exercitar e aprender a manipular e a
controlar as suas imagens, por forma a que elas sejam aquilo que o atleta quer que sejam
(ex: um atleta de ténis a visualizar a “entrada” do primeiro servico, em vez de imaginar re-
petidamente as suas duplas faltas).

Por fim, torna-se necessario que os atletas aumentem a auto-percepcao que tém do
seu rendimento desportivo. Trata-se da competéncia para “recuar e olhar para si préprio”,
recorrendo a imaginagdo mental. Os exercicios para este efeito fazem com que os atletas se
transformem em “detectives” que investigam os seus proprios sentimentos e comportamen-
tos no desporto, recreando os seus pensamentos e sentimentos durante a competicdo.

A Figura 4 exemplifica exercicios para promover a nitidez, controlabilidade e auto-
percepcoes na VM. Trata-se apenas de exemplos, que podem ser adaptados e mais especi-
ficados para diferentes atletas de diferentes modalidades. Alguns autores (e.g., Vealey &
Walters, 1993) sugerem o desenvolvimento de exercicios nas areas mais problematicas dos
atletas, nomeadamente da imaginacio e VM cinestésicas, baseadas em movimentos espe-
cificos e particulares de cada modalidade.

EXEMPLOS DE PROGRAMAS SISTEMATICOS
DE TREINO DE IMAGINACAO E VISUALIZACAO MENTAL

Apos o treino basico os atletas devem tornar-se suficientemente competentes na
experiéncia de imagens claras e nitidas, no controle dessas imagens e na utilizacdo da ima-
ginacdo e VM para se tornarem mais auto-conscientes. Do mesmo modo, devem estar sufi-
Cientemente capazes na utilizacio de todos os seus sentidos e emocgoes para criarem uma
experiéncia sensorial total (Vealey & Walters, 1993). Por isso, ap6s um processo de treino
basico, os atletas devem ser submetidos a um programa de treino sistematico em imaginacio -
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EXERCICIO DE NITIDEZ OU CLAREZA

Coloque-se num local familiar, onde geralmente treina ou pratica a sua modalidade (ex: gina-
sio, pavilhdo, pista, piscina, etc.). Exceptuando a sua presenca, esse local estad vazio. Colo-
que-se no meio e olhe a sua volta. Repare na calma do vazio. Apanhe o maximo de detalhes
que lhe for possivel. Procure sentir o cheiro que paira no ar. Agora imagine-se no mesmo
local, mas desta vez com imensos espectadores no local. Imagine-se a preparar para iniciar a
sua competicdo. Procure experienciar esta imagem do interior do seu corpo. Observe os es-
pectadores, os seus colegas de equipa, o seu treinador e os seus adversarios. Procure ouvir os
sons do ambiente e do publico, as “bocas” dos seus colegas, o encorajamento do seu trei-
nador e os sons particulares da sua modalidade (ex: a bola de andebol a bater na trave e a
entrar, a bola a bater na raquete no servigo de ténis ou a bola de basquete a ressaltar de uma
tabela). Recrie os sentimentos associados a antecipagdo ansiosa e a excitagdo que sente antes
de comecar a competir. Como se sente?

EXERCICIO DE CONTROLABILIDADE

Imagine-se a “trabalhar” numa competéncia ou tarefa especifica que Ihe tem dado muitos
problemas no passado. Repare cuidadosamente naquilo que estava a fazer mal. Agora ima-
gine-se a executar a competéncia de forma perfeita, a0 mesmo tempo que vé e sente 0s seus
movimentos (ex: um atleta de basquetebol pode ver-se e sentir-se a langar a bola num lance
livre, de forma perfeita e sem tocar no aro; ou um atleta de ténis pode fazer o mesmo relativa-
mente 3 “entrada” do primeiro servico). Agora, pense numa situagdo da competicdo que lhe
tenha causado problemas no passado. Tomando o exemplo do basquetebol, vocé pode ver-se
a si proprio a executar dois langamentos livres, no final de um jogo, com a sua equipa a per-
der por um ponto. Veja-se a si proprio permanecendo calmo, & medida que encesta os dois
lancamentos.

EXERCICIO DE AUTO-PERCEPCAO

Olhe para tras e escolha um rendimento passado em que tenha tido uma prestagao muito boa
ou excelente. Recorrendo a todos os seus sentidos recrie a situagdo na sua mente. Veja-se a si
préprio a medida que ia tendo sucesso, ouga 0s sons envolvidos na situacdo, sinta os mdscu-
los do seu corpo a medida que realizava os movimentos e torne a experienciar as emogoes
positivas e agradéveis que sentiu. Procure “apanhar” as caracteristicas que fizeram com que
tivesse um rendimento t3o bom (ex: concentracdo intensa, sentimentos de auto-confianga, ac-
tivacdo éptima, etc.). Depois de identificar estas caracteristicas, tente ver porque é que elas
estavam presentes nesta situacdo. Pense nas coisas que fez na preparacdo para esta competi-
cdo em particular. Quais foram as coisas que podem ter causado este bom rendimento? Repita
este exercicio imaginando uma situagdo em que tenha tido um rendimento muito fraco.

Figura 4 — Exemplos de exercicios para melhorar a nitidez, a controlabilidade e a auto-percepg¢do na
imaginacdo e VM (Adaptado de Vealey & Walter, 1993; Weinberg & Gould, 1995)

ou VM. Como ja se afirmou a eficacia da imaginagdo e VM passa necessariamente pela sua
pratica sistematica e pela sua incorporagdo nas rotinas diarias, transformando-se numa
parte integral do processo de treino.

Vimos anteriormente que todos nos utilizamos de uma maneira ou de outra a VM
ho nosso quotidiano. Para além disso, é também natural que as capacidades para criar e
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utilizar imagens mentais que sejam claras, reais e controlaveis variem de pessoa para pes-
soa. Assim, a implementacdo de um programa de visualizacio e pratica mental deve ba-
sear-se no pressuposto de que se trata de uma competéncia susceptivel de ser melhorada
através de um treino sistematico e orientado para objectivos especificos. O treino deve faci-
litar o desenvolvimento de aspectos como a auto-consciéncia sensorial e a clareza e con-
trolo das imagens mentais. Como acontece com a aprendizagem de qualquer gesto técnico
ou competéncia motora nova, o processo de aquisicdo deve apontar para uma progressiva
integracdo da nova competéncia no regime de treino normal atleta. Para além disso, é cru-
cial para o sucesso do programa de treino, motivar o atleta para o trabalho a realizar e clari-
ficar e desmistificar expectativas irrealistas que possa ter em relacdo a VM.

Exemplo de um programa de treino da visualizacio mental

Apresenta-se em seguida um esqueleto do que podera constituir um programa de
treino da imaginacdo e VM. Tal como se podera verificar na Figura 5, este programa de treino
divide-se em trés fases: educacdo, treino propriamente dito e integracdo das aprendizagens.
Para cada uma destas fases sdo apontados os principais objectivos e exemplificadas activida-
des, duracdo prevista das sessdes, contexto e modos de funcionamento. Assume-se que seja o
treinador o agente responsavel pela sua realizagdo, mas poderéa ser também um psicélogo a
trabalhar em estreita ligagcdo com o treinador ou qualquer outro elemento da equipa técnica.

1) FASE DE EDUCACAO

OBJECTIVOS:

* Compreender a importancia do papel da VM no desporto
* Conbhecer os principios psicolégicos subjacentes 3 VM

* Conhecer as utilizagdes da VM na actvividade desportiva
¢ Conhecer as competéncias individuais de VM

* Conhecer o programa proposto de treino da VM

ACTIVIDADES:

* A VM como um processo mental “polisensorial”

* Apresentacdo de um video sobre a VM no desporto

* Treino da consciéncia sensorial

* Analise das experiéncias de utilizacdo individual da VM na prética desportiva

* Avaliagdo da clareza e controlo das imagens mentais (ver questionério de auto-avaliacio na pagina
seguinte)

DURACAO PREVISTA:
* 2 a 3 sessdes de uma hora cada

CONTEXTO/LOCAL:
* Clube, em sala

MODO DE FUNCIONAMENTO:
* Em pequenos grupos, equipa, escaldo

Figura 5 — Estrutura geral de um Programa de Treino da Visualizagdo Mental
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2) FASE DE TREINO
OBJECTIVOS:
e Aperfeicoar competéncias de VM (clareza e controlo)

ACTIVIDADES:

o Treino da clareza/intensidade das imagens mentais (ver Bump, (1987) para exemplos de exercicios)
» Treino do controlo das imagens mentais (ver Bump, (1987) para exemplos de exercicios)

e Reevocacio mental de experiéncias desportivas significativas (por exemplo, uma competicdo marcante)
* Antecipacio de experiéncias futuras (por exemplo, competicdes futuras)

e Treino da Visualizacdo Interna e Externa

¢ Treino mental de gestos técnicos ja aprendidos

¢ Treino mental de gestos técnicos novos

e Utilizacdo do video para facilitar/optimizar aprendlzagens

DURACAO PREVISTA:

* 6 a 8 sessdes de 1 hora cada
» Pratica de exercicios fora do local de treino (por exemplo, em casa)

CONTEXTO/LOCAL:
s Clube, casa, etc

MODO DE FUNCIONAMENTO:
¢ Individual e pequenos grupos

3) FASE DE INTEGRACAO

OBJECTIVOS:

o Aperfeicoar competéncias de VM
e Integrar a pratica da VM em situagdes de treino e competi¢do

ACTIVIDADES:

» Continuagdo das actividades da fase anterior

e Visualizacdo de gestos motores completos e decompostos

e Correcgdo de erros técnicos

¢ Correccido de comportamentos/emogdes inadequadas

¢ Antecipacio de competi¢des (situagdo fisica, social e individual)
e “Revisdo” de treinos e competicdes

e Integracdo da VM nas rotinas preparatérias para a competi¢do

DURACAO PREVISTA:

o Variavel em face da evolugio da aprendizagem e adesdo ao programa
e Pratica de exercicios fora do local de treino (por exemplo, em casa)

CONTEXTO/LOCAL:
o Local de treino, local da competicdo, casa, etc

MODO DE FUNCIONAMENTO:

¢ Predominantemente Individual

Figura 5 (Continuacdo) — Estrutura geral de um Programa de Treino da Visualizagdo Mental
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Exemplos de programas de imaginacdo e visualizacdo mental
para uma equipa e para um atleta de modalidade individual

Recentemente Vealey e Walter (1993) ofereceram também exemplos de programas
de imaginacdo n3o s6 para uma equipa (ao longo de toda a época competitiva), mas tam-
bém para atletas individuais (em situagdes menos estruturadas). Essses programas sdo descri-
tos sucintamente nas Figuras 6 e 7. Trata-se apenas de exemplificagGes, a titulo sugestivo, do
que podera constituir um programa de imaginacdo mental, podendo o psicélogo ou o treina-
dor proceder a alteragdes para o tornar aplicavel a situagdo concreta da equipa ou do atleta.

PRIMEIRAS TRES SEMANAS DO PERIODO PRE-EPOCA

1. Introdugdo ao programa (30 minutos).

2. Avaliacdo da capacidade de imaginacdo mental dos atletas (20 minutos).

3. Treino basico da imaginacdo, com exercicios praticos apropriados (10 a 15 minutos por dia, ap6s
0s treinos).

4. Sessdes individuais de imaginacdo para os atletas que o desejarem (continuadas ao longo da época

no caso dos atletas o quererem).

DURANTE O RESTO DA EPOCA COMPETITIVA

(10 minutos diarios, antes, durante ou depois dos treinos)

1. Imaginacdo de relaxamento (*).

2. Préatica repetitiva de competéncias desportivas simples, mas executadas perfeitamente (*).

3. Estratégias e tacticas competitivas relativamente as necessidades especificas da equipa e dos proxi-
mos adversarios (*)

4. Recriacgo de rendimentos ou prestagdes passadas bem sucedidas.

5. Programacdo dos objectivos para o sucesso futuro.

(*) — Exercicios de imaginacdo que devem ser incluidos em todas as sessoes do programa e que
funcionam como “aquecimento” para outros tipos e formas de imaginagdo mental. Depois destes, ou-
tros tipos de exercicios e imagens podem ser incluidas no treino (ex: desempenho dos papeis na
equipa; plano de focalizagdo atencional para diferentes adversérios; uso de “activadores” ou imagens
simbdlicas; controle da activacdo; correccdo de erros; rotinas pré-competitivas, que devem ser treina-
das pelo menos 2 vezes por semana).

ROTINA PRE-COMPETITIVA IMAGINADA

As seis etapas referidas anteriormente, devem ser incorporadas em rotinas pré-competitivas individu-
ais, encorajando cada atleta a desenvolver a sua propria rotina (e disponibilizando para o efeito um
espaco proprio para a pratica da imaginacéo, de forma privada, antes da competi¢do).

REVISAO POS-JOGO, ATRAVES DA IMAGINACAO

Apbs 0 jogo, os atletas deverdo permanecer relaxados, num sitio calmo, recriando e revendo mental-
mente a competicdo. Apds isso, deverdo preencher uma ficha de avaliagdo pessoal do jogo, que con-
temple os seguintes aspectos ou dominios: competéncias fisicas, estratégias, cumprimento do papel que
lhes foi atribuido, concretizacdo dos objectivos, nivel de activagdo, focalizagdo da atengao, auto-confi-
anca, aspectos que necessitam de melhoria e estratégias para melhorar estes aspectos ou dominios.

Figura 6 — Exemplo ilustrativo de um programa de imaginacdo mental para uma equipa
(Adaptado de Vealey & Walter, 1993)
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1. EDUCACAO E FORMACAO ACERCA DA IMAGINACAO
{para promover a compreensio dos processos basicos)

2. AVALIACAO DA CAPACIDADE DE IMAGINACAO
(Questionério de avaliacdo)

3. TREINO BASICO (2 vezes por dia durante cerca de 20 minutos)
Este treino deve incluir a prética da imaginagio em todos 0s aspectos ou dominios, dando
particular atencdo aos exercicios em aspectos menos bons ou mais fracos (conforme for evi-
denciado na fase de avaliacio).

4. SESSOES REGULARES DE IMAGINACAO (ao longo da época competitiva)

ANTES DOS TREINOS (10 minutos)
“Trabalho” técnico
Programagao de objectivos para o treino

DEPOIS DOS TREINOS (10 a 15 minutos)

Rever ou recriar o rendimento no treino

Resolucido de problemas fisicos, técnicos ou psicoldgicos
Treino de competéncias psicoldgicas

Treino do programa de imaginagdo pré-competitiva

5. DIA DA COMPETICAO

IMAGINACAO PRE-COMPETICAO (10 a 20 minutos)
(Usar o formato sugerido no programa de imaginacdo para uma equipa)

REVISAO POS-COMPETICAO (10 a 20 minutos)
Completar uma ficha de avaliacio pessoal da competicao.

Figura 7 — Exemplo ilustrativo de um programa de imaginacdo mental para um atleta individual
(Adaptado de Vealey & Walter, 1993)

CONSIDERACOES E RECOMENDACOES PRATICAS ADICIONAIS
PARA O TREINO DA IMAGINACAO E VISUALIZACAO MENTAL

Os exemplos apresentados anteriormente poderdo dar uma ideia bastante concreta
do que podera constituir um programa de treino da imaginacdo e VM. Existem contudo ou-
tras recomendacgdes que poderdo ser importantes para se conseguir com éxito este objectivo
(Bump, 1987; Martens, 1987; Vealey & Walter, 1993; Weinberg & Gould, 1995).

Adaptacdo as necessidades do atleta

Para ser eficaz, é fundamental que um programa de imaginacio e VM esteja adap-
tado as necessidades, capacidades e interesses de cada atleta ou equipa. Um bom programa
ndo é necessariamente um programa longo e complexo. Pelo contrario, na sua fase inicial
ele deve ser simples e conciso, optando-se por escolher uma determinada estratégia ou
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competéncia que seja facil de controlar (ex: langamentos livres no basquetebol ou servico
no ténis). A medida que os atletas se foram tornando mais eficazes e se mostrarem mais
motivados, pode entdo comecar-se a variar as competéncias ou situacdes a incluir no
programa.

Avaliacdo das capacidades de VM

Os questionarios de auto-avaliagdo como o que foi j& apresentado neste capitulo
sofrem de algumas limitagbes pois dependem grandemente do auto-conhecimento e auto-
critica do atleta. Em segundo lugar, para além de se avaliar a clareza e controlo das ima-
gens mentais, também é importante analisar detalhadamente o contetdo habitual das ima-
gens mentais mais prevalentes em situagdes de treino e competicdo. Que imagens estdo
associadas a emogdes negativas ou que imagens podem funcionar como promotoras da
auto-confianca e de outras emogdes de sinal positivo. Outra consideracdo importante sobre
a avaliacdo da VM tem a ver com o tipo de utilizagdo preferencial que o atleta faz das possi-
veis aplicacdes da VM. Por exemplo, ser4 que a utiliza preferencialmente como pratica men-
tal e correccdo de erros técnicos ou que a prefere utilizar para planear uma competicdo?

Quando utilizar a imaginacio e VM ?

Ainda que a imaginagdo e VM possa ser utilizada praticamente em qualquer altura,
a sua utilizagdo parece ser mais aplicavel e (til nos seguintes momentos: a) antes e depois
dos treinos (cerca de 10 minutos, cada sessdo); b) antes e depois da competicdo (como
rotina pré-competitiva e como revisdo e analise p6s-competitiva); ¢) Durante intervalos,
“tempos mortos” ou interrupcdes do treino e da competicdo (ex: antes dos lances livres no
basquetebol, aquando de uma interrupcio inesperada do jogo, entre jogos no ténis); d) Du-
rante o seu tempo pessoal, em casa ou noutro local calmo (ex: antes de adormecer ou ao
levantar); e ) Aquando da recuperacdo de uma lesdo ou no confronto com a dor (ex: em
corridas de longa duracdo).

Motivacao e expectativas realistas

E por vezes frequente um atleta desvalorizar a importancia da VM como estratégia
de treino ou, entdo, pensar que a VM ndo s6 serd uma panaceia para todos os seus proble-
mas como rapidamente dominara os mecanismos psicolégicos que lhe estdo subjacentes. A
VM deve ser entendida como qualquer outra competéncia, obrigando a um trabalho siste-
mético e dedicado por parte de cada um. Para além disso, os beneficios s6 poderdo resultar
de um treino de qualidade.

Local de pratica e nivel de activacio

As fases iniciais de aprendizagem e aperfeicoamento das capacidades de VM s6 se-
rdo eficazes se o treino for realizado num estado de tranquilidade e relaxamento fisico e .
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mental. Ainda que um atleta que domine bem esta competéncia seja capaz de o fazer de
forma efectiva em qualquer local e situacdo (se necessario de olhos abertos 1), a visualiza-
¢3o mental deve comecar por ser treinada num local calmo e livre de distrac¢des. O sujeito
deve comecar por induzir em si préprio um estado de relaxamento fisico e mental através
da prética de técnicas de relaxamento muscular e controlo respiratério.

Tipos ou perspectivas de imaginacao: interna e externa

Mahoney e Avener (1977) classificaram a imaginagdo como interna ou externa.
Numa perspectiva interna, o atleta vé a imagem por detras dos seus préprios olhos, como se
estivesse no interior do seu corpo. E como se tivesse uma camara de filmar na cabeca e
visse s6 aquilo que veria na realidade se estivesse a executar uma determinada competén-
cia ou movimento. Paralelamente, numa perspectiva externa, o atleta vé a imagem do exte-
rior do seu corpo, na perspectiva de um observador externo, como se estivesse a ver-se a si
préprio num filme da televisdo ou do cinema. Até hoje ainda ndo é muito claro qual dos
dois tipos de imaginacdo é mais eficaz. Apesar disso, como referem Weinberg e Gould
(1995) mais importante que o tipo de imaginacdo que se usa, parece ser a 0p¢ao por um es-
tilo confortavel que produza imagens claras e controlaveis.

Refira-se no entanto que a imaginac3o interna parece ter particular importancia para
a VM cinestésica. Uma das formas que tem sido sugerida para desenvolver a capacidade de
um atleta para imaginar internamente, consiste em fazé-lo executar na realidade um deter-
minado movimento ou competéncia (ex: servigco no ténis ou no voleibol), fechando imedia-
tamente os seus olhos a seguir e tentanto repetir mentalmente o0 modo como executou e
como se sentiu no interior do seu corpo. Esta rotina de pratica fisica e mental devera ser re-
petida varias vezes para promover a perspectiva da imaginagado interna no atleta.

Qualidade das imagens e processos mentais

Da explicitacdo anterior das varias teorias que explicam o funcionamento da VM,
ficou claro que quanto mais realistas, claras, intensas, completas e controladas forem as
imagens mentais, maior a probabilidade de produzirem os efeitos esperados nos sistemas
motor, fisiol6gico, emocional e cognitivo. O termo visualizacdo nio deve servir para limitar
as imagens mentais ao input visual e ignorar a incorporacdo nas imagens mentais de esti-
mulos de natureza auditiva, olfactiva, cinestésica e emocional.

Ainda que tenha sido dito que a VM pode servir para identificar e corrigir erros téc-
nicos, é importante que as imagens mais pregnantes no atleta nas vésperas de uma competi-
¢do sejam positivas, centradas quer no processo quer no resultado final da acgio.

Outro aspecto que confere qualidade a VM tem a ver com o tempo de execucio.
O processo de visualizagdo deve ser em tempo real, ou seja, aproximar-se ao tempo de
execucdo real da tarefa motora imaginada. Se um esquema de exercicios no solo demora 2
minutos, a pratica imaginada deverad demorar sensivelmente o mesmo tempo. Existem po-
rém situacdes de excepcdo. Martens (1987, pp. 88) refere, por exemplo, que alguns atletas
gostam de praticar a VM em cdmara lenta quando sentem necessidade de aperfeicoar as-
pectos especificos de um gesto ou movimento, conseguindo deste modo isolar mais facil-
mente o componente a melhorar.
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A criagdo de imagens mentais pode ainda ser facilitada por uma intercalacio ade-
quada da pratica real, ou pela adopcdo de uma postura corporal similar a posicdo real en-
quanto se procede a pratica imaginada. O recurso ao video podera ser ainda uma ajuda
preciosa para facilitar o processo de criacdo e reevocacdo de imagens positivas e claras.
Nio s6 pode ajudar significativamente os atletas com maiores dificuldades em o fazer,
como todos os atletas em geral, ja que as imagens auto-referentes s3o obviamente de acesso
mais escasso e dificil ao préprio atleta.

Qualquer destes aspectos tornam o processo de VM mais poderoso e com maiores
probabilidades de impactar positivamente a aprendizagem e o rendimento.

Para finalizar, Vealey (1990) sumarizou as principais recomendacées de ordem pra-
tica para atletas e treinadores, relativamente a utilizacdo da imaginacdo em contextos des-
portivos, conforme se ilustra na Figura 8.

— A prética da imaginagdo deve ser incluida em rotinas sisteméticas de treino e competicio;
— O treino de relaxamento deve ser combinado com a préatica da imaginacio;

— A imaginacgdo deve ser praticada tanto numa perspectiva interna, como na perspectiva ex-
terna;

— A imaginacdo deve ser praticada com expectativas realistas;

~ Nas etapas iniciais de aprendizagem a imaginagdo deve ser praticada num local calmo e sos-
segado;

- Devem ser utilizadas palavras ou frases-chave para facilitar a imaginacao;
— Recorrer a cassetes audio ou video para ajuda na pratica da imaginacio;
~ No treino de imaginacdo devem ser utilizados todos os sentidos;

- Na pratica da imaginagdo deve-se imaginar o processo de rendimento ou prestacdo, mas tam-
bém o resultado;

- A imaginagdo pode ser praticada individualmente ou em grupo;

- Os periodos pré ou pés-época competitiva, constituem os momentos ideais para iniciar o
treino de imaginacdo mental.

Figura 8 — Sintese das principais recomendacdes praticas relativamente ao treino
e prdtica da imaginagdo mental (Adaptado de Vealey, 1990)

CONCLUSAO

Em suma, como foi evidente ao longo deste capitulo, o treino de imaginacio e visu-
alizagdo mental parece constituir uma importante e vélida estratégia de intervencdo psico-
l6gica em contextos desportivos, tendo em vista ndo s6 a facilitacio do rendimento, mas
também muitas outras funcées e objectivos importantes na vida dos atletas (ex: recuperacio
psicolégica de lesdes, etc.). Quanto mais ndo seja, porque a imaginacdo mental constitui
uma fung¢do cognitiva basica nos seres humanos, que é essencial ndo s6 a aquisicio, mas
também a execugio de competéncias e tarefas motoras (Murphy & jowdy, 1992).
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Como salientaram Vealey e Walter (1993), a imaginacdo mental s6 podera prejudi-
car o rendimento se 0s atletas se imaginarem a falhar sob a pressdo um langamento no bas-
quetebol, um servico no ténis ou uma grande penalidade no futebol. Ainda que tais ima-
gens negativas (e muitas outras) possam eventualmente “passar pela cabeca” dos atletas de
tempos a tempos, com algum treino e pratica, eles podem aprender a controlar essas ima-
gens negativas e os pensamentos de idéntica natureza, que lhes estdo associados. E neste
sentido que o treino de imaginacdo e visualizacdo mental se assume como uma técnica
fundamental para a intervencdo psicolégica no desporto.
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