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O USO DA IMAGETICA MENTAL COMO TECNICA PARA MELHORA DO
APROVEITAMENTO NO FUTEBOL DE CAMPO: UM ESTUDO DE CASO
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RESUMO

Os atacantes na posicao de centroavantes no futebol de campo tém seu desempenho atrelado
ao aproveitamento de suas finalizaces ao longo de uma partida. Um atleta capaz de marcar muitos gols
é considerado competente para a posi¢cdo, ao passo que um centroavante que marca poucos gols,
coloca sua titularidade e valorizacdo em risco. A demanda para este estudo partiu da comissdo técnica
da categoria de formac¢do Mirim de um renomado clube do Rio de Janeiro ao qual o atleta era filiado.
Utilizamos a técnica da imagética mental para treinar diferentes possibilidades de finalizagdo com o
jogador a fim de acostumé-lo a situagcéo de jogo real e melhorar seu aproveitamento. Nos primeiros sete
jogos do campeonato, periodo sem intervencdo, o atleta ndo fez nenhum gol. Com o inicio do
treinamento mental por imagética, o jogador encerrou a temporada de dezoito jogos com oito gols —
média de 0,4 por partida. Os resultados da interven¢éo séo discutidos a luz da Psicologia do Esporte.

Palavras-chave: Psicologia do esporte, imagética, cognicdo, futebol, desempenho.

THE USE OF IMAGERY AS AN IMPROVEMENT SCORING PERFORMANCE TECHNIQUE
ON SOCCER FIELD: A CASE STUDY

ABSTRACT

Field soccer attackers in center-forward positions have their performance linked to the quality of
theirs finalizations throughout a match. In such a position, an athlete who is capable to score many goals
is considered good. However, a center-forward who does not score puts his starter position and
valorization at risk. The demand for this study came from the technical commission of the juvenile
category of a renowned club in Rio de Janeiro, which had the athlete as a member. We used the imagery
technigue to train different possibilities of scoring to familiarize the player with the real game situation and
improve his performance. The athlete did not score any goal in the first seven games of the
championship, period in which there was no intervention. With the beginning of the imagery training, the
player finished the eighteen game championship season with eight goals, an average of 0.4 per match.
The results of the intervention are discussed in the light of Sports Psychology.

Keywords: Sports psychology, imagery, cognition, soccer, performance.

INTRODUCAO

O sucesso no desporto de alto rendimento esta diretamente atrelado aos fatores fisico, técnico e
mental (WEINBERG e GOULD, 2010). Especificamente para o futebol, estudos apontam para o fato de
que os fatores fisicos envolvidos sdo principalmente a resisténcia a fadiga (MOHR et al., 2003; REILLY,
1997), o potencial muscular (WISLDFF et al., 1998) e a agilidade (LITTLE e WILLIAMS, 2005; WISL@FF
et al., 1998). Os fatores técnicos, segundo Kannekens et al., (2011), estdo mais fortemente atrelados a
variaveis como nocao tatica de posicionamento, a capacidade de tomar decisdes ao longo da partida e o
dominio dos fundamentos do futebol: passe, drible e controle da bola. Os fatores mentais, no entanto,
sdo os de mais dificil visualizacdo, uma vez que ndo sdo tdo facilmente quantificAveis quanto, por
exemplo, o niUmero de passes errados ou a frequéncia cardiorrespiratéria.

Para compreender o impacto do fator mental no desempenho do atleta de futebol, recorreremos
inicialmente a historia da Psicologia do Esporte a fim de chegar a compreender como auxiliar o
desempenho de um atleta a partir de seus paradigmas contemporaneos.
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Historicamente, a Psicologia do Esporte vem sendo construida como ramo da Psicologia
tradicional ha menos de oitenta anos. Na Rlssia dos anos 1920, pioneira na tematica, algumas
universidades iniciavam estudos académicos sobre a atitude dos atletas e o impacto exercido em seu
desempenho por variaveis sociais tais como torcidas, arbitros e familiares (BAUMLER, 2009).

Nos Estados Unidos, no mesmo periodo, Albert Johanson e Joseph Holmes, pesquisadores da
Universidade de Columbia, analisaram diversas variaveis fisiologicas, biomecanicas e cognitivas do
jogador de baseball Babe Ruth. O jogador atuava no prestigioso time New York Yankees (FUCHS,
2009).

Um estudo dos norte americanos mostrou que Babe Ruth era capaz de responder manualmente
10% mais rapido a um teste de atengcdo em comparacdo a ndo atletas. Seus resultados foram
consistentes também para respostas de movimentos oculares (12% mais rapido) e respostas motoras a
estimulos sonoros (15% mais rapido). Dessa forma, a Psicologia do Esporte nasce na academia
procurando verificar que variaveis mais importam para o desenvolvimento e a performance de um atleta.

A Psicologia do Esporte, enquanto disciplina que estuda as variaveis mentais de um desportista,
inicialmente ocupou-se de fenbmenos comportamentais de diversas naturezas. De fato, conforme Myers
(2007), a Psicologia € a ciéncia que estuda tudo aquilo que envolve o comportamento. Nesse sentido, a
Psicologia do Esporte procura gerar conhecimento sobre os diversos aspectos das atividades esportivas
— torcida, técnicos, arbitros, etc. No entanto, dentre todos os seus possiveis objetos de pesquisa, o atleta
€ 0 personagem mais em evidéncia em virtude de suas demandas para otimizagdo da performance e
alcance de sucesso na carreira.

Ao longo do desenvolvimento da ciéncia psicologica, diversos métodos foram criados para
melhorar o desempenho do ser humano nas atividades mentais. A memobria, por exemplo, foi
extensamente estudada por neuropsicélogos como Luria (2006). O autor relata o caso de um grande
mnemonista russo capaz de recordar enormes sequéncias de nimeros e eventos baseado no principio
da localizacdo espacial dos objetos. Sabemos que o hipocampo é responsavel por armazenar
informacdes recém percebidas, como um ndmero de telefone ou o rosto de uma pessoa que acabamos
de conhecer (KOLB e WISHAW, 2007). Ao mesmo tempo, pesquisas em animais (CAO et al., 2011) e
humanos (SNEIDER et al.,, 2011) mostram que o hipocampo também € essencial para a fun¢do da
orientacdo espacial, isto é, a capacidade do sujeito de localizar-se e orientar-se no espago ambiente.

O que o mnemonista retratado por Luria em seu livro faz é combinar essas duas modalidades
funcionais do hipocampo para criar um sistema combinado de imagens e simbolos distribuidos em um
espaco conhecido a fim de otimizar o armazenamento destas informacdes. Luria (2006) relata que,
quando queria gravar alguma coisa, 0 rapaz imaginava que 0s numeros eram pessoas (0 7 era um
homem magro de bigode, e 0 8 uma senhora gorda de chapéu), e as ia distribuindo ao longo da rua em
gue morava quando crianga, local que lhe era muito familiar. Essa técnica fazia com que o mnemonista
fosse capaz de gravar sequéncias enormes de nimeros, objetos e palavras.

Tal esquema passou a ser utilizado como estratégia de intervengdo cognitiva em pacientes com
problemas de memaria, como é o caso da doencga de Alzheimer (BUSCHERT et al., 2010).

IMAGETICA MENTAL

A partir de pesquisas e relatos de casos como 0os do mnemonista de Luria (2006) assim como de
outros pesquisadores do campo da psicologia cognitiva, diversas técnicas de treinamento mental foram
pesquisadas para aprimorar o desempenho dos individuos.

Inicialmente, no contexto clinico, pacientes que apresentavam problemas em suas interacdes
sociais, como timidez excessiva, eram estimulados a simular suas possiveis inter-relagdes. Comegavam
por imagina-las dentro do ambiente controlado do consultério. Posteriormente, extrapolavam a técnica,
conhecida como role-play ou dramatizacdo (RANGE, 2001)para a vida cotidiana.

A eficcia deste tipo de estratégia foi comprovada por diversos estudos em diferentes tipos de
amostras clinicas como, por exemplo, com pacientes com esquizofrenia (PATTERSON et al., 2001),
criangas com transtorno de personalidade (ARNTZ e WEERTMAN, 1999), e pacientes com o Transtorno
de Déficit de Atencéo e Hiperatividade (TDAH)( KOLKO et al., 1990).

Paralelamente ao role-play, outras técnicas que utilizam a imaginagdo do paciente para gerar
beneficios clinicos passaram a ser estudadas. A imagética mental — do inglés imagery — é considerada a
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mais eficaz delas. Apesar de ser uma técnica relativamente antiga, sua fundamentacéo recente surgida
psicandlise de Milton J. Horowitz (1977), que a define como a capacidade do sujeito para representar
mentalmente palavras, imagens ou atos em conceitos ou sistemas psiquicos. Esses conceitos ou
sistemas psiquicos podem ser reestruturados, ter as decisdes que lhes séo relativas ponderadas e
reproduzidas mentalmente para interpretar e dar a direcdo correta aos comportamentos efetivos.
Reparemos que nao se trata da mera dramatizacdo de um acontecimento, mas da elaboracao de varios
possiveis desdobramentos ligados a esse acontecimento e a escolha imaginada do melhor resultado.

A Psicologia Cognitiva abracou a técnica de imagética mental para tratar diversos distarbios e
atender demandas clinicas. Wild e Clark (2011) usaram a técnica para o tratamento de memdrias
traumaticas em pacientes com fobia social; Steil et al., (2011) fizeram um estudo de caso usando
imagética para trabalhar questfes cognitivas de um adulto que sofreu abuso sexual na infancia; Lancee
et al.,(2011) criaram um protocolo de longo prazo usando a técnica para ajudar pessoas com pesadelos
persistentes; Schandler e Dana (1983) utilizaram a imagética mental combinada com biofeedback para
trabalhar questfes emocionais de pacientes clinicamente tensos e ansiosos.

Os beneficios da imagética mental vdo desde a simples elaboracéo cognitiva das melhores
estratégias para lidar com as situagbes, até o treinamento mental de para o tratamento de questbes
adversas. Nesse sentido, em funcéo da eficacia apontada pelos estudos em imagética, pesquisadores
da area esportiva comecaram a esbocgar a aplicacdo desta técnica no seu contexto. Depois de seus
primérdios na Psicologia do Esporte, a pratica tornou-se gradativamente mais frequente.

Schuster et al., 2011, apresentaram uma revisdo sistematica da literatura sobre protocolos em
treinamento mental. Desses protocolos, 96% apresentavam a imagética motora — imagens mentais para
consolidar a biomecéanica de um movimento— como uma das técnicas adotadas. Os autores concluiram
que a imagética mental nesses protocolos era adotada em média por 17 minutos semanais, espalhada
em 13 sessdes, totalizando uma média de 178 minutos.

A conclusdao foi suficiente para mostrar a eficacia da técnica (SCHUSTER et al., 2011). Contudo,
era uma técnica adotada de forma combinada a outras, no contexto de um protocolo de treinamento
mental mais amplo. Do ponto de vista cerebral, Lorey e t al.,(2011) demonstraram que a circuitaria neural
da imagética produz uma consolidagdo do movimento quando constituida no cortex pré-frontal e
somatossensorial, passando por estruturas responsaveis pela producdo e aquisicdo do movimento:
cértex motor primério, cértex parietal, putamen e cerebelo. Da mesma forma, os pesquisadores Wei e
Lou (2010) demonstraram que, durante a tarefa de imagem mental, atletas experientes tendem a
apresentar maior ativacdo do parahipocampo e cortex pré-frontal, regides responséveis por meméria de
trabalho e localizag&o e movimento espacial.

No momento inicial da aprendizagem da tarefa motora, o cértex sensério-motor e outras areas
corticais como o cortex pré-frontal e cortex parietal sdo ativadas. Trata-se ai da utilizacdo da memdria
episodica, de contetdo mais explicito. A medida que a repeticdo é executada, 0 processo torna-se
gradativamente automatico e é criada uma rede neural nos ganglios da base e cerebelo. Quando a
estrutura biomecéanica é consolidada, os ganglios da base tornam-se responsaveis pela rotina do
movimento, posi¢cao corporal e postura, enquanto o cerebelo passa a imprimira velocidade necesséria
para a execu¢édo do movimento (GAZZANIGA e HEATHERTON, 2007).

Estudos sugerem que a imagética € capaz de melhorar a performance motora e a precisdo de
diversas modalidades. No golfe, atletas com o costume de praticar a técnica tendem a apresentar
melhores resultados (HELLSTROM, 2009). A eficacia da imagética na aprendizagem e consolidagdo de
uma tarefa motora sdo demonstrados na literatura (LOREY et al., 2011, SCHUSTER et al., 2011), mas o
protocolo de Guillot et al., (2010) foi capaz de comprovar a melhora na flexibilidade e alongamento
muscular. Por cinco semanas os pesquisadores fizeram um protocolo de imagética com duas sessfes de
30 minutos por semana em atletas de natagdo. Os resultados mostraram melhora na capacidade de
alongamento dos membros superiores e flexibilidade muscular global.

Adegbesan (2009) apontou em seu estudo que, dependendo da modalidade esportiva,
diferencas significativas podem surgir em funcéo do efeito da imagética no atleta. De modo geral, atletas
de futebol apresentam melhores resultados em imagem mental quando ela esta relacionada a fatores
cognitivos gerais e motivacao geral, quando comparados a desportistas de ténis. Os atletas de futebol
apresentam, entretanto, niveis inferiores de imagética em relagcdo a fatores motivacionais especificos,
como treinamento, quando comparados com desportistas de atletismo.
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No futebol, técnicas de imagem mental mostraram melhora estatisticamente significativa na
autoconfianca e na auto eficacia de 122 jogadores entre as idades de 11 a 14 anos (MUNROE-
CHANDLER et al.,, 2008). O estudo mais importante no futebol sobre a eficacia da imagética no
desempenho de jogadores de futebol foi conduzido por Blair et al., (1993). No total, 44 atletas, 22
jogadores experientes e 22 atletas iniciantes foram selecionados aleatoriamente para grupo experimental
e grupo controle. O protocolo durou seis semanas com sessdes de pratica de 15 minutos por sessao. O
grupo controle foi designado para aulas de estratégia aplicadas ao futebol, enquanto o grupo
experimental foi estimulado a criar imagens mentais cinéticas e visuais de situagfes externas de jogo
(como se o atleta visualizasse o plano geral do campo) e internas ao sujeito (estando no lugar do
jogador). Ambos os grupos foram testados com medidas de tempo de reacdo (o tempo que o atleta
levava para fazer uma determinada tarefa, como dar um passe ou chutar a gol), e precisdo de chutes
com bola parada. Os resultados mostraram melhora estatisticamente significativa para o grupo
experimental nas duas medidas, enquanto o grupo controle manteve o desempenho, ndo mostrando
qualquer evolucdo (BLAIR et al., 1993).

Com base nas evidéncias da literatura, a imagética constitui uma estratégia eficaz de
intervencdo para o profissional do esporte para aprimorar o aprendizado motor, o desempenho e
precisdo em diversas modalidades esportivas. O objetivo deste estudo foi compreender a aplicacdo da
imagética mental no trabalho do Psicélogo do Esporte dentro da demanda de desempenho de um atleta
especifico durante um campeonato.

METODO

DESCRICAO DA DEMANDA E DO CASO

O desempenho do centroavante titular da equipe estava aquém do esperado em relacdo as
finalizacbes a gol nos sete primeiros jogos do campeonato estadual da categoria Mirim de futebol de
campo do Rio de Janeiro. A comisséo técnica procurou o servigo de Psicologia da instituicdo para intervir
tendo em vista que a performance do atleta s6 decaia durante os jogos, ndo sendo observada quedas de
rendimento ou precisdo nas finaliza¢des nos treinos.

Em entrevista individual, o jogador ndo demonstrou sinais de ansiedade competitiva e nao
relatou demandas de conteddo emocional. Entretanto, pareceu estar com a autoconfian¢ga um pouco
abaixo do esperado.

O atleta tinha 13 anos de idade a época da demanda, o que indicou a possibilidade de uma
intervencdo terapéutica junto ao mesmo, uma vez que Munroe-Chandler et al., (2008)haviam
demonstrado que atletas entre 11 e 14 anos apresentavam melhora na autoconfianga e autoeficacia com
0 uso da técnica da imagem mental.

Os autores do presente estudo reuniram-se com o objetivo de delimitar uma estratégia
psicolégica para melhorar a eficacia nas finalizagdes do atleta. Os estudos de Blair et al., (1993),
Munroe-Chandler et al., (2008), e a revisdo de Schuster et al., (2011) serviram de paradigmas para a
criacdo do protocolo de intervencéo.

PROCEDIMENTOS

Por tratar-se de um protocolo de intervencdo experimental, o procedimento foi submetido a uma
andlise Etica pela Comissédo de Psicologia da instituicao, reservando sigilo sobre a identidade do atleta.
Os pais assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido autorizando a divulgacdo dos
resultados.

O protocolo da intervengdo foi distribuido em duas vezes por semana, ao longo de seis
semanas, com sessfes de 15 minutos, conforme Blair et al., (1993). A intervencdo se iniciou apos o
sétimo jogo do campeonato, que contou com dezoito jogos ao todo. Aconteceram, portanto, onze jogos
apos a intervencgédo. Dois desses jogos foram finais de campeonato, no primeiro e segundo turnos.

A imagética foi estimulada de modo externo em uma das sess6es da semana e interno na outra.
Durante a estimulacdo externa, 10 minutos foram reservados para estimulacdo de imagens mentais
voltadas a estratégias motoras de finalizagdo e 5 minutos para possiveis reacdes de terceiros, como
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goleiro, zagueiro, torcida e companheiros. Durante a estimulagéo interna, 8 minutos foram destinados a
estratégias motoras de finalizacdo e 7 minutos, para a visualizacdo e imagética do momento do jogo em
que o atleta estivesse em posicéo de finalizacéo.

O relato do técnico da equipe em relagdo a postura e comprometimento do jogador antes e
depois da intervencao foi analisado de modo qualitativo. Os dados quantitativos foram a quantidade de
gols marcados ao longo da competicAo e o aproveitamento de cobrancas de penalidades nos
treinamentos.

Em cada sessdo de treinamento técnico foram cobradas 20 penalidades. Os dados coletados
foram relativos ao aproveitamento, avaliado pela porcentagem de pénaltis convertidos em gols, no dia
seguinte a intervengdo com imagética.

RESULTADOS

A avaliacdo qualitativa do técnico da equipe foi positiva. A opinido coletada no inicio do protocolo
reportava aproveitamento razoavel das finalizagfes nos treinos, mas atitude negativa em relacdo aos
erros e aos jogos do campeonato. Apés a intervencdo, o treinador avaliou que o atleta havia melhorado
sua biomecéanica no chute, passara a tomar melhores decisdes nas finalizagbes, apresentava atitude
mais positiva em relacéo as criticas e maiores niveis de autoconfianga durante os jogos do campeonato.

O numero de gols marcados pelo atleta ao longo da competicao foi de oito no total, conforme a
distribuicdo da Tabela 1. O primeiro gol marcado apdés o inicio da intervencdo ocorreu no nono jogo do
campeonato. Portanto, antes do uso da técnica, o atleta teve zero(0) gols em sete jogos. Nos onze jogos
subsequentes, fez oito gols (média de 0,7 gols/partida), totalizando uma média de 0,4 gols por jogo ao
longo de todo o campeonato.

Ao comparar os periodos durante o protocolo (jogos 8 a 13, acrescidos da final do Primeiro
Turno do campeonato) e apos(jogos 14 a 16, acrescidos da final do Segundo Turno), encontramos uma
média de 0,9 gols ao longo do protocolo contra 0,5 ap6s. Contudo, é importante ressaltar que o periodo
apoés a intervencao consistiu em jogos decisivos no campeonato, inclusive uma partida final, o que
implicou jogos mais dificeis, com adversarios com melhor preparo.

Tabela 1. Numero de gols marcados, Aproveitamento em porcentagem das penalidades nos
treinamentos e NUmero de sessdes de imagética ao longo dos jogos do campeonato apds o
inicio da intervencéo.

Jogos do campeonato

Variaveis i i
go Final do 9o 10° 11° 120 13° 14° 15°  16° Final do
1°turno 2°turno
Numero de gols 0 1 1 1 1 2 0 1 0 1 0
marcados
Aproveitamento

. 70% 75% 65% 85% 85% 90% 90% 90% 95% 90% 90%
das penalidades

Numero de
sessOes de 1 2 2 2 2 2 1 0 0 0 0
imagética

O aproveitamento de cobrancas de penalidades nos treinamentos melhorou sensivelmente ao
longo das intervenc¢des, apresentando um salto entre a terceira e a quarta semanas, a partir do inicio do
uso da técnica de imagética.

A consisténcia nas cobrancas parece ter igualmente aumentado da mesma forma que ocorreu

com o aproveitamento e seu efeito permaneceu ao longo dos treinos até o final do campeonato.
Contudo, estas diferencas ndo puderam ser comprovadas estatisticamente: x? = 7,00; p=0,20.
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DISCUSSAO

O objetivo deste trabalho foi verificar a eficacia da técnica de imagética para o trabalho
interventivo do Psicélogo do Esporte aplicado ao estudo de caso de um atleta especifico. A demanda
surgiu em funcao de o jogador, um centroavante da categoria Mirim de futebol de campo ndo conseguir
fazer gols nos jogos do campeonato estadual, apresentando sinais de baixa autoconfianca.

Um protocolo de intervencdo baseado exclusivamente em imagética foi pensado a partir dos
trabalhos de Blair et al., (1993), Munroe-Chandler et al., (2008), e Schuster et al.,(2011). Os resultados
qualitativos coletados com o treinador apontaram para uma melhora na autoconfianca, na atitude e na
biomecénica das finalizacdes do atleta nos treinos e jogos do campeonato. Estes resultados corroboram
os estudos de Munroe-Chandler et al., (2008), que demonstram que a criagdo e produgdo de imagens
mentais controladas dentro de um paradigma sao capazes de gerar efeitos positivos na autoconfianca e
auto eficacia de jovens atletas entre 11 e 14 anos.

Quanto a biomecénica, os trabalhos de Lorey et al., (2011) e Wei e Lou (2010) indicam que a
reproducdo mental de um movimento combinando a percepcdo interna do sujeito — ou seja, a
propriocepgdo — e a imagética da visualizacdo do movimento em si trazem resultados de melhora na
performance, aprendizagem e consolidacéo de tarefas motoras.

Os resultados qualitativos coletados junto ao técnico da equipe apontam para eficacia da
imagem mental aplicada neste estudo de caso, o que causa impacto positivo na préatica da Psicologia do
Esporte, fundada em técnicas cientificas com evidéncias solidas.

Os dados quantitativos relativos ao humero de gols conseguiram suprir a demanda da comissao
técnica, uma vez que o jovem atleta conseguiu marcar 8 gols em 11 jogos (0,7 gol por jogo) apés o inicio
da intervencéo.

A melhora no desempenho de atletas do futebol de campo com o uso da imagética ja havia sido
demonstrado por Blair et al., (1993). Entretanto, a literatura ainda ndo apresentava nenhum estudo de
caso e tampouco intervengfes especificas com centroavantes.

Em relacdo ao aproveitamento de cobrancas de penalidades nos treinamentos, ndo houve
melhora estatisticamente significativa. Contudo, uma melhora sensivel péde ser detectada, uma vez que
0 jogador passou a ter aproveitamento da ordem de 90% ap0s a quinta semana de estimulacéo por
imagens mentais.

O aumento da precisado foi reportado por Hellstrom (2009) em atletas de golfe, assim como nos
estudos de Blair et al., (1993). Provavelmente um aumento do nimero de sessbes de imagética ou um
trabalho mais especifico voltado para o aprimoramento das penalidades poderia beneficiar o atleta em
niveis mais significativos.

A imagem mental foi eficaz no presente estudo em relacdo a autoconfianga (MUNROE-
CHANDLER et al., 2008), ao desempenho nas finaliza¢cdes convertidas em gol nos jogos do campeonato
pelo atleta estudado (BLAIR et al., 1993) e aumento na precisdo de cobrancas de penalidades ao longo
dos treinamentos (BLAIR et al., 1993, HELLSTROM, 2009). Apesar de tratar-se de um estudo de caso
Unico, as evidéncias da literatura, combinadas aos resultados encontrados neste estudo, levam a crer
gue a técnica da imageética possui boa eficacia em intervencdes individualizadas.

A limitacdo do estudo reside na auséncia de um protocolo experimental aplicado a um grupo de
sujeitos para inferir estatisticas mais claras e evidéncias mais solidas na aplicabilidade da imagética no
cotidiano desportivo. Além disso, o protocolo ndo pode ser o Unico no momento de intervencao do
Psicdlogo do Esporte ou qualquer outro profissional que lide com os atletas. Questées emocionais como
ansiedade, desadnimo e stress, bem como atitude e tracos de personalidade podem influenciar no
desempenho de atletas em todas as faixas etarias e devem ser variaveis analisadas antes de qualquer
trabalho (WEINBERG e GOULD, 2010).

CONCLUSOES

A imagética, enquanto técnica de intervencdo, possui sua eficacia demonstrada em diversos
estudos, como os de Lorey et al., (2011), Guillot e t al.,(2010), Adegbesan (2009), Munroe-Chandler et
al.,, (2008) e a revisdo de Schuster et al.,, (2011). O presente estudo propds-se utilizar a técnica
exclusivamente em um atleta que demandava melhora no rendimento e autoconfianca. Concluimos que
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a producdo de imagens mentais em um protocolo controlado atingiu os objetivos do estudo. Isso
demonstrou que a imagética € uma boa opcéo nas situacdes de reproducao mental e tomada de deciséo
no contexto esportivo. Recomendamos estudos futuros que levem em consideracdo grupos de
participantes no modelo do trabalho de Blair et al., (1993) e estudos que desvelem a relagdo da eficacia
da imagética com outros fatores psicolégicos como tipos de personalidade, ativacao, variaveis cognitivas
e emocionais em geral.
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