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RESUMO

Este estudo teve como objetivo investigar a eficacia de um treino de visualizagdo mental (VM) em praticantes de
Boccia. Participaram neste estudo um total de 42 praticantes, federados (n = 24) e ndo federados (n = 18). Dois
grupos de praticantes de Boccia federados e ndo federados foram divididos em dois sub-grupos: experimental,
submetido ao treino de VM (Federados: n = 12; Nao federados: n = 9) e de controlo, submetido a treino regular
(Federados: n = 12; Nao federados: n = 9). No inicio do estudo e ap6s um periodo de 8 semanas de treino de VM,
os participantes completaram o Movement Imagery Questionnaire — 3 (MIQ — 3), versdo portuguesa. A analise de
dados foi realizada com recurso ao método de inferéncias baseadas na magnitude dos efeitos. Os dois grupos
mostraram-se homogéneos no que diz respeito a habilidade de VM no primeiro momento de avaliacdo, verificando-
se um efeito do treino de VM no segundo momento de avaliagdo. Os resultados revelaram que o grupo
experimental (federados e ndo federados) aumentou a habilidade de VM, enquanto o grupo de controlo (federados e
ndo federados) ndo revelou alteracdes na habilidade de VM. Por sua vez, os praticantes ndo federados do grupo
experimental revelaram um aumento superior na habilidade de VM em comparagdo com os praticantes federados.
Os resultados obtidos sugerem a importancia da realizacdo de programas de treino de VM para a melhoria das
capacidades de VM dos praticantes da modalidade desportiva de Boccia federados e ndo federados.

Palavras chave: Treino mental, desporto adaptado, eficacia, MIQ — 3
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RESUMEN

Este estudio tiene como objetivo investigar la eficacia de un entrenamiento de Visualizacion mental (VM), en la
habilidad de VM en practicantes de Boccia. La muestra la constituyen 42 praticantes, federados (n = 24) y no
federados (n = 18). La muestra de practicantes de Boccia federados y no federados fue divididos en dos subgrupos:
experimental, sometido al entrenamiento de VM (federados: n = 12, no federados: n = 9) y de control, sometido a
entrenamiento regular (federados: n = 12, no federados: n = 9). Al inicio del estudio, y tras un periodo de 8
semanas de entrenamiento de visualizacion mental, los participantes completaron el cuestionario Movement
Imagery Questionnaire - 3 (MIQ - 3), en su version Portuguesa. El analisis de datos se realiz6 utilizando el método
de inferencias basadas en la magnitud de los efectos. Los dos grupos se mostraron homogéneos en lo que se refiere
a la habilidad de VM en el primer momento de evaluacion, verificandose un efecto del entrenamiento de VM en el
segundo momento de evaluacion. Los resultados revelaron que el grupo experimental (federados y no federados)
aument6 la habilidad de VM, mientras que el grupo de control (federados y no federados) no reveld cambios en la
habilidad de VM. Por su parte, los practicantes no federados del grupo experimental revelaron un aumento superior
en la habilidad de VM en comparacion con los practicantes federados. Los resultados obtenidos sugieren la
idoneidad de llevar a cabo programas de entrenamiento de VM para mejorar las capacidades de VM de los
practicantes de la modalidad deportiva de Boccia.

Palabras clave: entrenamiento mental, deportes adaptados, eficacia, MIQ-3

ABSTRACT

This study aims to analyze the effectiveness of imagery training in imagery ability in Boccia practitioners. A total
of forty-two Boccia practitioners participated on the study: 24 federated and 18 amateurs. The group was divided in
two sub-groups: an experimental group that performed regular training with imagery training (n=21, 12 federated
and 9 amateurs) and a control group that was submitted to regular training without imagery training (n=21, 12
federated and 9 amateurs). Participants completed the Movement Imagery Questionnaire-3 (MIQ-3) adapted to
Portuguese population. Statistics was carried out following the method of magnitude based inferences. In baseline,
both groups were quite homogeneous in the visual mental imagery ability. In second evaluation moment, results
revealed that, in general, experimental group (federated and amateur) significantly improved imagery ability
reversely to the control group (federated and amateur) that maintained baseline scores. At the end, amateurs from
the experimental group, revealed a higher increase imagery ability compared to federated participants. These results
highlight the effectiveness of the inclusion of visual mental imagery training into Boccia program training due to
the improvement of visual mental imagery abilities on these practitioners.

Keywords: Mental Training, disability sports, efficacy, MIQ-3
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INTRODUCAO

Investigacdo em psicologia do desporto tem vindo a
realcar a importancia das habilidades mentais e
especificamente da VM para o sucesso desportivo
(Cumming, Hall, & Shambrook, 2004). Hall (2001)
sugeriu que a VM pode servir como um
complemento eficaz para a pratica regular e como um
substituto desta quando os praticantes estdo
impossibilitados de treinar. No contexto do desporto,
a VM ¢ considerada como uma criagdo ou recriagao
mental de uma experiéncia a partir de informagdes
guardadas na memoria, na auséncia de movimento
fisico (Vealey & Greenleaf, 2001). De entre o
processo de visualizagdo mental podemos definir 3
tipos de imagens desenvolvidas: i) cinestésica, que
envolve a representacdo de imagens e sensagdes
relacionadas com o movimento para a acdo e com a
tensdo muscular realizada; ii) visual interna, que
envolve a representacdo de imagens da acdo na
primeira pessoa; iii) visual externa, que envolve a
representacdo de imagens da acdo na terceira pessoa
(Holmes & Calmels, 2008). Apesar de todos os tipos
de visualizagdo mental contribuirem para a melhoria
do desempenho desportivo, em funcdo do tipo de
tarefas a realizar, podera ser valorizado um dos tipos
de imagens descrito. Esta técnica para além de
aplicada na aprendizagem, aperfeicoamento e
manutencdo de competéncias motoras, tem servido
também como meio de intervengdo para aumentar a
autoeficacia e autoconfianca, a motivagdo e emocgoes
positivas e o controlo atencional, cognitivo e
emocional em praticantes de diferentes modalidades
desportivas.

Face aos resultados obtidos, atualmente, a técnica de
VM ¢ regularmente utilizada como estratégia para
melhorar a performance desportiva (Cumming &
Ramsey, 2008; Murphy, Nordin, & Cumming, 2008).
Em patinagem artistica Rodgers, Hall e Busckholz
(1991), e posteriormente Rodriguez, e Galan (2007)
observaram uma evolucao significativa na habilidade
de VM e no rendimento desportivo apos o treino de
visualizagdo mental. Na pesquisa realizada por Robin
et al. (2007) verificou-se, apds um periodo de treino
fisico e de VM em praticantes de ténis, que o
desempenho atlético foi maior nos individuos com
niveis mais elevados de habilidade de VM
comparativamente com 0s que apresentaram niveis
mais baixos. Verificou-se ainda que o uso da
visualizagdo mental atua na redugdo do stress, no

aumento da autoeficacia (Jones, Bray, & Mace, 2002)
e no aumento da eficacia coletiva (Munroe-Chandler
& Hall, 2004), fatores estes que melhoram o
desempenho desportivo. No entanto, Cumming e Ste-
Marie (2001) ndo obtiveram melhorias na habilidade
de VM em patinadores apés uma intervencdo de 5
semanas, realgando o tempo de pratica de VM como
fundamental para obtencdo e resultados.

Num passado recente, face aos diferentes contextos
em que esta técnica foi utilizada, bem como a
diferenca no nivel de pericia entre os individuos,
muitas das vezes os resultados obtidos de VM nao se
encontravam de acordo com o esperado (Short,
Monsma, & Short, 2004). Este facto permitiu
reequacionar os modelos de treino de VM existentes
(Cumming & Williams, 2013). De modo a que o
transfer para a acdo seja maximizado, o processo de
VM devera ter em consideragdo a relacdo entre o
visualizado mentalmente e os objetivos a alcancar
(Martin, Moritz, & Hall, 1999). Assim, a aplicacao
da VM deve ter em conta 9 pressupostos do revised
applied model of deliberate imagery use (Cumming
& Williams, 2013): 1) Onde?, ii) quando, iii) quem?,
iv) porqué, v) o qué?, vi) como?, vii) significado?,
viii) experiéncia, ix) resultado.

No que diz respeito ao treino de VM no desporto
adaptado, nomeadamente em praticantes com
paralisia cerebral e lesdo vertebromedular a aplicagdo
da visualizagdo mental pode tornar-se fundamental
no desenvolvimento da consciéncia corporal,
permitindo uma melhor utilizagdo e controlo dos
musculos que estes podem usar (Eddy & Mellalieu,
2003; Hanrahan, 2007). Embora existam numerosas
investigagdes no desporto em geral, a investigagdo no
desporto adaptado ¢é muito limitada, sendo
necessarias mais pesquisas para confirmar os
resultados obtidos em praticantes com deficiéncias
(Goudas, Kontou, & Theodorakis, 2006). Eddy e
Mellalieu (2003) conduziram uma investigacdo, com
seis praticantes com deficiéncia visual praticantes de
goalball de alta competi¢ao, em que concluiram que
estes praticantes utilizavam a visualizagdo mental
com fungdes semelhantes aos praticantes sem
deficiéncia, privilegiando as suas fungdes cognitivas
¢ motivacionais, predominantemente numa perspetiva
interna, tanto no treino como na competi¢cdo. Por sua
vez, Shearer et al. (2009) levaram a cabo um estudo
com praticantes de basquetebol em cadeira de rodas
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onde verificaram a melhoria da eficacia coletiva apds
uma intervencdo de VM.

O Boccia ¢ uma modalidade desportiva na qual
participam pessoas afetadas por paralisia cerebral
e/ou comprometimentos motores de locomogdo e
coordenagdo. Segundo Bodas, Lazaro e Fernandes
(2007), a modalidade apresenta uma escala de
esfor¢o e habilidade, varidvel de acordo com as
capacidades fisicas dos seus participantes, enquanto
no ambito psicologico necessita de uma focalizagdo
otima dos niveis de atengdo e concentragdo, antes e
entre os langamentos, para que a coordenagdo e
controle muscular seja facilitada. A escassez de
investigagdes no Boccia pode ser considerada algo
surpreendente, uma vez que, segundo Hall (2001), as
modalidades que envolvem a execucdo de tarefas
discretas, como langamentos, proporcionam muitas
oportunidades para o uso da VM. Apenas Anacleto,
Dias, Ribeiro, Corte-Real e Fonseca (2012)
revelaram com praticantes de Boccia que o uso da
VM era mais frequente no contexto competitivo do
que no contexto de treino, predominando o uso da
perspetiva interna em detrimento da perspetiva
externa, apesar de melhor qualidade das imagens
mentais na perspetiva externa. Foi ainda concluido
que a frequéncia do uso da VM e a nitidez das
imagens apresentava diferencas em funcdo do nivel
competitivo e do nivel de experiéncia dos praticantes.
Apesar das diferencas identificadas entre federados e
ndo federados na capacidade de VM, nenhum estudo
avaliou o efeito de um programa de treino de VM em
praticantes de Boccia federados e ndo federados de
modo a avaliar o efeito do treino de VM em
praticantes de Boccia de diferente nivel de pericia.

Face ao referido, no sentido de contribuir para o
desenvolvimento do conhecimento sobre a VM no
desporto adaptado com praticantes de diferentes
niveis de pericia, este trabalho teve como objetivo
investigar a eficacia de um treino de VM de 16
sessOes, em praticantes portugueses federados e nao
federados da modalidade desportiva de Boccia. Como
resultado esperamos uma maior compreensao sobre o
efeito do treino de visualizagdo mental em praticantes
de Boccia federados e ndo federados, nomeadamente
qual o efeito do treino de VM em praticantes de
Boccia de diferente nivel de pericia.

MATERIAL E METODOS
Participantes

Neste estudo participaram 42 sujeitos do sexo
masculino (n = 29) e feminino (n = 13) (M=35.8
+11.19 idade), com pelo menos 2 anos de pratica de
Boccia, e que realizassem pelo menos 1 treino por
semana. Dos participantes neste estudo, 18 eram nao
federados e 24 eram federados (6 destes da Selecao
Nacional). Os praticantes de Boccia federados e ndo
federados foram divididos em dois sub-grupos:
experimental, submetido ao treino de VM
(Federados: n = 12; Nao federados: n = 9) e de
controlo, submetido a treino regular (Federados: n =
12; Nao federados: n = 9) entre os dois momentos de
avaliagdo.

Instrumento

Hall & Pongrac (1983) desenvolveram o Movement
Imagery Questionnaire (MIQ) com o objetivo de
avaliar a habilidade de VM visual e cinestésica. Este
instrumento foi mais tarde revisto por Hall & Martin
(1997), dando origem ao MIQ-R. O MIQ-3 (Williams
et al., 2012) surgiu como uma adaptacdo do MIQ-R
(Hall & Martin, 1997) e ¢ um instrumento composto
por doze itens que se agrupam em trés subescalas que
avaliam as modalidades cinestésica, visual interna e
visual externa. Para cada uma das modalidades sdo
recriados mentalmente quatro movimentos basicos
(levantar o joelho, saltar, movimentar o brago, e
dobrar a partir da cintura) e para mensurar a nitidez
durante a visualizacdo mental desses movimentos sdo
utilizadas duas escalas do tipo Likert com sete pontos
de medida, que vao desde “muito dificil de ver”
(modalidade visual) ou “muito dificil de sentir”
(modalidade cinestésica) até “muito facil de ver” ou
“muito facil de sentir”. Para este estudo foi utilizada
a versdo portuguesa do MIQ-3 (Mendes et al., 2016).
Tendo em conta as limitagdes fisicas da amostra, bem
como a natureza das tarefas realizadas no Boccia, ndo
foi avaliada a modalidade cinestésica. Foram
fornecidas aos participantes as definicdes das
modalidades visual interna (“Quando te estas a ver a
realizar o movimento de um ponto de vista interno,
ou na perspetiva da primeira pessoa, ¢ como se
estivesses realmente dentro de ti, realizando e vendo
a agdo através dos teus olhos” (Mendes et al., 2016))
e visual externa (“Quando te vés a realizar um
movimento através de um ponto de vista externo ou
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da terceira pessoa. Como se te estivesses a ver num
DVD” (Mendes et al., 2016)) antes do preenchimento
do questionario. O calculo do valor do Alfa de
Cronbach (a) revelou excelente consisténcia interna
para cada uma das duas subescalas (Imagem Visual
Interna o = .93; Imagem Visual Externa o = .92). Em
linha com estudos anteriores (Williams et al., 2012),
o instrumento MIQ-3 revelou boas qualidades
psicométricas para avaliar as habilidades de
visualizagdo mental (o > .9). A pontuacdo da
Visualizacdo Mental em cada modalidade foi obtida
através da média aritmética das pontuagdes registadas
nos itens que as constituem, apresentando cada uma
das modalidades uma pontuagao entre 1 e 7 valores.

Procedimento Experimental

Para comparar o efeito do treino de VM, o grupo
experimental, submetido ao treino de VM e o grupo
de controlo, submetido a treino regular participou
num desenho experimental pré / pds-teste mediado
por um periodo de 8 semanas (16 sessdes) de treino.
O programa de treino de VM foi constituido por 2
periodos distintos. Durante o 1° periodo de 2 semanas
foi realizado um treino de melhoria da capacidade de
relaxamento (Jacobson, 1938), bem como uma
familiarizacdo as tarefas de VM (Cumming &
Williams, 2013). Posteriormente, de acordo com a
metodologia de VM proposta por Cumming e
Williams (2013), foi aplicado o treino de VM com a
duracdo de 6 semanas. Durante as 6 semanas de
treino de VM, existiu uma evolugdo nas tarefas
propostas de modo a potenciar a aprendizagem do
processo de VM (Wakefield & Smith, 2012). Cada
sessdo de treino teve a duragdo de aproximadamente
30 minutos. O treino de VM ocorria no local de
treino de Boccia ao qual este precedia. Nas tarefas de
treino de VM os participantes recebiam as instrugdes
definidas pelo treinador, tendo por base a
especificidade das tarefas de Boccia e os 9
pressupostos definidos pelo revised applied model of
deliberate imagery use (Cumming & Williams,
2013). Em todas as situagdes de treino era solicitado
aos praticantes para fecharem os olhos, relaxarem e
sentirem a concretizagdo da tarefa definida pelo
treinador de acordo com a perspetiva de visualizacao
pretendida (visual interna ou externa).

Recolha de dados

Todos os sujeitos foram devidamente informados
sobre o estudo, no que respeita a participacdo no
mesmo, desde os objetivos até aos procedimentos,
sendo que apenas foram incluidos na amostra os que
deram o0 seu consentimento, satisfazendo os
requisitos e preenchendo o termo de consentimento
informado, seguindo a Declaracdo de Helsinquia.
Todas as instrugdes relativas aos procedimentos
foram apresentadas por escrito, para que cada sujeito
recebesse as mesmas indica¢des. O instrumento foi
aplicado sempre em locais e condi¢cdes semelhantes a
todos os participantes, numa sala com grupos de
nimero maximo de 5 praticantes, onde foram
garantidas as condi¢des adequadas para que os
praticantes pudessem estar concentrados durante a
aplicacdo do questionario. Os dados foram recolhidos
com o consentimento dos mesmos em dois momentos
distintos: pré-teste (M1), imediatamente apds a
defini¢do dos sub-grupos de intervengdo e controle e
antes de iniciar o periodo de 8 semanas de treino, e
pos-teste (M2), imediatamente apos as 8 semanas de
treino.

Analise Estatistica

Foi realizada uma analise descritiva através da média
e desvio padrao para cada momento de avaliagdo e
cada subescala do MIQ-3. O tratamento estatistico foi
realizado com recurso ao método de inferéncias
baseadas na magnitude dos efeitos (Hopkins, 2009).
Diferengas nas médias entre M1 ¢ M2 e entre sub-
grupos foi apresentado com recurso ao d Cohen com
90% de coeficiente de intervalo (CI) (Cumming,
2012). Os intervalos de variacdo para classificar a
magnitude dos efeitos (d Cohen) foram os seguintes:
(0-0.2) trivial; (0.21-0.6) pequeno; (0.61-1.2)
moderado, (1.21-2.0) grande; (> 2.0) muito grande
(Hopkins, 2009).

RESULTADOS

Na Tabela 1 sdo apresentados os valores da média e
desvio-padrao das pontuagdes nas duas subescalas do
MIQ-3, obtidas pelo grupo de controlo e
experimental nos dois momentos de avaliagdo.

Os resultados nas subescalas do MIQ — 3 nao
revelaram diferengas entre grupos para M1, enquanto
para M2 se verificaram diferencas entre grupos. No
momento M2, o grupo experimental revelou valores
médios superiores ao grupo de controlo nas duas

Cuadernos de Psicologia del Deporte, 18(2), (abril)

209

@ N Sociedad

= mmmlberoamericana de
Psicologia del

UDeporte



Eficacia do treino de visualizagdo em praticantes de Boccia

subescalas. Estes resultados demonstram a
homogeneidade entre os dois grupos (controlo e
experimental) no momento prévio a aplicacdo do
treino de visualizagdo mental (M1) e o efeito de
aprendizagem de VM com o treino realizado, em
participantes federados e ndo federados (M2). A
magnitude do efeito de aprendizagem nos
participantes ndo federados foi superior (Muito
grande) ao efeito observado nos participantes
federados (Grande) (Tabela 1, colunas).

Tal como anteriormente, no grupo de controlo
(federados e nao federados), ndo se verificaram
alteracdes nas pontuagdes das duas subescalas, do

primeiro (M1) para o segundo momento (M2) de
avaliacdo (Tabela 1, linhas). Por sua vez, no grupo
experimental, verificou-se um aumento, nas
pontuagdes das duas subescalas, do primeiro (M1)
para o segundo momento (M2) de avaliacao.
Verificou-se um aumento de magnitude superior nos
valores médios registados nas duas subescalas, nos
participantes ndo federados (muito  grande)
comparativamente com os participantes federados
(grande). Os  resultados revelaram  efeitos
semelhantes para a habilidade da VM interna e
externa, tanto nos participantes federados como nos
ndo federados. (Tabela 1, linhas).

Tabela 1. Andlise descritiva das subescalas do MIQ-3 (Federados, Nao Federados, Sem Treino VM e Com Treino VM). M1 —
pré-teste, M2 — post-teste.

M1 M2
L1 Desvio Lo Desvio . ano
n Média Padrio Média Padrio d; 90% IC
Imagem Visual Interna
Grupo Controlo 12 3.92 0.913 3.92 0.913 0 [-0.68 0.68] Incerto
Federados Grupo 12 427 0.944 5.71 1.186 1.29 [0.62 1.97] Grande
Experimental
] 0.36 [-0.37 1.09] 1.60 [0.85 2.35]
d; 90% IC Incerto Grande
Nio Grupo Controlo 9 2.97 0.232 3.03 0.232 0.24 [-0.54 1.03] Incerto
Federados Grupo 9 286 0.453 4.89 0.502 4.04 [3.25 4.83] Muito Grande
Experimental
4 90% I -0.29 [-1.08 0.51] 4.43 [3.64 5.22]
; 90% IC Incerto Muito Grande
Imagem Visual Externa
Grupo Controlo 12 3.93 0.961 3.81 0.880 -0.12 [-0.8 0.55] Incerto
Federados Grupo 12 438 0.997 5.71 1.234 1.14 [0.47 1.82] Grande
Experimental
d; 90% IC 0.44[-0.23 1.21] 1.71 [1.03 2.38]
Incerto Grande
Nio Grupo Controlo 9 3.31 0.325 3.39 0.309 0.24 [-0.54 1.03] Incerto
Federados Grupo 3.08 0.433 5.08 0.545 3.86 [3.07 4.64] Muito Grande
Experimental
-0.57 [-1.36 0.22] 3.58 [2.79 4.37] Muito
d; 90% IC Incerto Grande
Abreviagdes: M1 = pré-teste; M2 post-teste; V.M. Visualizagdo Mental; IC = Intervalos de Confianca
DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar a eficacia

de um treino de

VM no desporto adaptado,

designadamente na modalidade de Boccia. Diversos
estudos t€m verificado os beneficios da VM no
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desempenho e aprendizagem de habilidades motoras
em praticantes, contudo sdo quase inexistentes os
desenvolvidos na area do desporto adaptado. As
investigagdes realizadas em individuos portadores de
deficiéncia, tém revelado resultados positivos e/ou
melhorias visiveis na utilizacdo da VM, quer na
melhoria do desempenho desportivo (Eddy &
Mellalieu, 2003; Shearer et al., 2009), quer para
efeitos de reabilitacdo (Bodas et al., 2007; Dickstein
& Deutsch, 2007; Noten, Wilson, Rubergn, Ruddock,
& Steenbergen, 2014; Rienzo et al, 2015;
Wondrusch & Schuster-Amft, 2013). Os resultados
obtidos confirmaram que os praticantes de Boccia
federados ¢ ndo federados depois de completarem o
programa de treino de VM melhoraram a sua
habilidade de VM providenciando suporte a eficacia
da intervengdo, em comparagdo com o grupo de
controlo.

No momento inicial, a avaliagdo da habilidade de
VM através da pontuacdo registada no MIQ-3
revelou que o grupo experimental (que seria sujeito a
treino de VM) e o grupo controlo (que ndo seria
sujeito a treino de VM) ndo diferiam
significativamente, comprovando a homogeneidade
dos dois grupos no momento inicial. Do primeiro
para o segundo momento de avaliacdo, os
participantes sujeitos ao programa de treino de VM
aumentaram significativamente a pontuagao no MIQ-
3, nas modalidades visual interna e visual externa.
Este resultado verificou-se para os praticantes
federados ¢ para os praticantes ndo federados. Por
outro lado, o grupo que nd3o foi sujeito a esta
intervencdo ndo revelou alteracdes significativas na
habilidade de visualizacdo mental e apresentou no
momento de avaliagdo final niveis de habilidade
significativamente inferiores comparativamente com
o grupo sujeito a intervencdo. Estes resultados
permitem confirmar a eficacia do treino de VM em
praticantes portugueses de Boccia, federados e ndo
federados, tendo em conta que apenas os
participantes sujeitos ao treino revelaram diferencas
significativas entre os dois momentos de avaliagdo.
De acordo com o preconizado no revised applied
model of deliberate imagery use (Cumming &
Williams, 2013), o treino da VM e consequente
melhoria da mesma permite melhorar a capacidade
dos individuos para alcancarem os objetivos de
desempenho a que se propdem.

Os resultados corroboram os resultados obtidos por
Rodgers et al. (1991), num estudo com praticantes de
patinagem artistica, em que observaram uma
evolugdo significativa na habilidade de VM ap6s um
treino de visualizagdo mental de 16 semanas. Ao
contrario dos resultados obtidos, Cumming e Ste-
Marie (2001) ndo obtiveram melhorias na habilidade
de VM nos patinadores apds uma intervengdo de 5
semanas e referem como possivel explicagdo para
este resultado a duragdo do programa de treino, que
pode ndo ter sido longa o suficiente para produzir
efeitos na habilidade de visualizacdo mental dos
praticantes.

No presente estudo o tamanho do efeito para o treino
com VM foi elevado para os grupos de praticantes
federados e ndo federados, mas com uma magnitude
superior nos ndo federados. Consideramos que este
resultado ¢ fruto da menor experiéncia dos
praticantes nao federados, sendo que as melhorias no
nivel de VM s3o mais faceis de induzir nestes
praticantes do que em praticantes mais experientes,
mesmo sem pratica de VM. Destacamos ainda que o
tamanho do efeito do treino com VM foi também
semelhante quando comparadas as perspetivas interna
e externa da VM. Apesar de Anacleto et al. (2012) ter
verificado em praticantes de Boccia um maior uso da
perspetiva interna da VM e uma maior qualidade das
imagens na perspetiva externa, os resultados obtidos
evidenciam melhorias com dimensdes semelhantes
em ambas as perspetivas apés o treino de VM.
Apesar de comprovada a eficacia do treino em
melhorar a habilidade de visualizagdo mental, deve
ter-se em conta a sugestdo de Paivio (1985) de que se
deve encontrar o instrumento mais diretamente
relacionado com a tarefa especifica para avaliar esta
habilidade. Um praticante pode apresentar elevados
niveis de habilidade de VM mensurada pelo MIQ-3,
mas ndo ter necessariamente uma boa habilidade para
a visualiza¢do do contetido associado a atingir metas
e resultados na sua modalidade desportiva (Mendes et
al., 2016).

Face a reduzida dimensdo da amostra recolhida foi
uma das limitagdes da presente investigacdo. Uma
outra limitacdo, que ndo ¢ possivel controlar é o
possivel efeito placebo. Quando a intervengdo foi
apresentada aos participantes estes foram informados
de quais os resultados que esta intervencao pretendia
alcangar. No futuro, estudos desta natureza deverao
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ser realizados com grupos de intervengdo e controle
superiores € sem que os participantes tenham
conhecimento do  resultado  esperado  pela
intervencdo, de modo a uma maior capacidade de
generalizagdo dos dados e eliminagdo de possivel
efeito placebo. Além disso, estudos futuros com
praticantes de Boccia poderdo ter em conta a variavel
tempo de pratica do desporto, incluindo na amostra
praticantes com tempo de pratica diferenciada.
Sugere-se ainda a avaliagio da VM noutras
modalidades do desporto adaptado.

APLICACOES PRATICAS

Os resultados obtidos pelo nosso estudo sugerem que
os treinadores da modalidade desportiva do Boccia
poderdo incluir o treino da VM na estruturagdo dos
programas de treino, tendo em atengdo que tanto
praticantes federados como ndo federados podem
beneficiar deste treino e a sua eficacia é semelhante
nas perspetivas interna e externa da VM. De acordo
com estudos anteriores (Robin et al., 2007) a
melhoria da capacidade de VM permite potenciar o
desempenho dos praticantes, bem como reduzir os
niveis de stress e aumentar a autoeficdcia em
competigdo (Jones, Bray, & Mace, 2002).
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