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Este estudo objetivou investigar como uma
intervencdo  com  treinamento  mental
(imaginacdo) afetaria o desempenho de
jogadoras de voleibol amadoras em relag@o ao
fundamento recep¢do de manchete. A
investigacdo seguiu o delineamento quase-
experimental com pré e pds-teste e um grupo
controle. Os dados foram coletados de uma
amostra de 20 atletas, jogadoras de volei, do
sexo feminino, com idade entre 13 a 17 anos.
A amostra foi dividida em dois grupos: Grupo
Controle (GC), com 10 sujeitos que
participaram apenas do teste de capacidade
imaginativa ¢ do escore de rendimento, e

Grupo Experimental (GE), composto por 10
sujeitos, os quais participaram além dos
mesmos testes do GC também do protocolo
de treinamento mental. Para analisar os dados
foi usado o teste de normalidade, Teste T
pareado e ndo pareado. Os resultados
demonstraram  melhora  estatisticamente
significante do grupo experimental no
desempenho da recep¢ao na posicao 6 apds a
interven¢do do treinamento mental. Conclui-
se que, o treinamento mental € um método
eficiente para melhoria do desempenho na
recepc¢do do voleibol, e deve ser aplicada de
maneira especifica para cada situagdo.
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ABSTRACT

This study aimed to verify as an intervention
with mental training (imagery) would affect
the performance of amateur volleyball players
in relation to headline reception foundation.
The investigation followed the quasi-
experimental design with pre and post tests
and one control group. The data were
collected of a sample of 20 athletes,
volleyball player, of female gender, with age
between 13 and 17 years. The sample was
divided in two groups: Control Group (GC),
with 10 individuals which only participated of
the tests of ability imaginative and

performance score, and Experimental Group
(GE), formed by 10 individuals, that beside
the same tests applied to GC they participated
also of mental training protocol. To analyses
the data was used the normality test, paired
and non-paired T test. The results showed
statistically relevant increase of experimental
group in the performance of reception in the 6
position after a mental training intervention. It
is concluded that the mental training is an
effective method to increase the performance
in the volleyball reception and should be
applied in a specific way for each situation.

Keywords: Mental training; Motor learning, Sportive performance.
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1. INTRODUCAO

Durante sua trajetéria, o voleibol teve grandes mudangas em seu regulamento e
principalmente na forma em que os atletas praticam este esporte. Para acompanhar esse
desenvolvimento, os atletas se condicionam fisicamente para executar as demandas do esporte que
sao cada vez maiores. Sendo assim, a cada década as equipes comegaram a buscar formas de melhor
preparar seus atletas para os jogos, nesse sentido a ciéncia vem apontando o treinamento mental
como efetivo sobre os aspectos cognitivos relacionado ao desempenho (FILGUEIRAS et al, 2012).

O treinamento mental pauta-se no fato de que ao se pensar em um ato motor ja é capaz de
melhorar a transmissdo sindptica, melhorando a capacidade de execucdo de determinados
movimentos, uma vez que a simulacdo mental de um determinado movimento emprega os mesmos
mecanismos neurais utilizados na sua execucdo (RODRIGUES et al, 2003). Dessa forma, o
treinamento mental vem sendo verificado em diversos contextos esportivos, tais como a natagao
(GOMES, MARINHO e BENDA, 2016; FORTES et al, 2017), arremesso de peso (REZENDE,
SILVA e SOUZA, 2016), e, treinamento de forca (ORNELAS et al, 2017).

Especificamente no voleibol, em estudo recente conduzido por Branco et al, (2017) com
atletas amadoras com idades entre 13 e 17 anos, mostrou que o estimulo do treinamento mental
acarretou um aumento na atividade eletromiografica na musculatura dos membros inferiores
durante a simulagdo mental do fundamento bloqueio. O que corroborou a afirmagdo de Castro e
Santos (2007) que quando uma pessoa pensa sobre um ato ou movimento de alguma parte do corpo,
ocorre um aumento nos registros eletromiograficos na musculatura da drea especifica.

Dentre os diversos fundamentos do voleibol a recep¢do se destaca por ser o momento em
que a equipe inicia a organizacdo do ataque, estabelecendo uma a¢do comunicativa com o
levantamento (FAGUNDES et al, 2017). Além disso, Ribas et al (2014) apontam que para uma
equipe ser bem-sucedida nos seus objetivos “as agdes de cooperacdo deverdo ser altamente
organizadas”. Desta forma, o objetivo do estudo foi testar a hipétese de que a utilizacdo de um
protocolo de treinamento mental produziria alteragdes significativas na eficiéncia do fundamento de
recepcao em atletas amadoras de voleibol.

2. MATERIAIS E METODOS

Esse estudo foi aprovado com nimero do parecer consubstanciado 2.779.744 emitido pelo
do Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos do ISECENSA.

A amostra da pesquisa foi formada por atletas amadoras de voleibol do sexo feminino
inseridas nas equipes do ano de 2018 de duas instituicdes privadas do municipio de Campos dos
Goytacazes com tradicdo na participacdo de jogos escolares de nivel regional e estadual, com faixa
etdria de 13 a 17 anos de idade. Sendo assim, foram incluidas na pesquisa atletas do sexo feminino
que jogam voleibol a pelo menos 1 ano, que ndo possuam qualquer tipo de deficiéncia auditiva e
que frequentem os treinos de seus respectivos times regularmente. Foram excluidas atletas que os
responsaveis ndo concordaram com a participacio no estudo, que ndo concordavam
voluntariamente com a participacdo, que estivessem com qualquer tipo de lesdo no periodo da
pesquisa, e que, ficaram abaixo do ponto de corte de 40% de acertos no teste de capacidade
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imaginativa que foi determinado especificamente para esse estudo como forma de se garantir um
status minimo de capacidade imaginativa.

Dessa forma, para atender o critério de exclusao foi utilizado o Questionario de Imaginagao
Motora (MIQ-R) que ja foi utilizado em trabalhos com desportistas brasileiros (ALMEIDA et al,
2008; MENDES, 2012). O questiondrio é estruturado por meio de 8 (oito) sugestdes de imagética
visual e imagética cinestésica em concomitancia com uma escala de percepcdo por parte do
avaliado do grau de dificuldade encontrado na realizacdo da sugestao feita, sendo ora pedido para
que o individuo se visualize executando um determinado movimento, € em seguida se sinta
executando o mesmo.

Por ndo se ter encontrado na literatura pesquisa protocolos validados que atendessem ao
objetivo da pesquisa, foi criado um instrumento especifico para avaliacdo da efetividade das atletas
no fundamento recep¢do. Esse instrumento se tratou de um escore de acertos no fundamento
recepgdo, caracterizado pela quantidade de recepgdes corretas a partir da posi¢do 6 da quadra de
voleibol. Optou-se especificamente por essa posi¢do para que houvesse uma padronizagdo no
protocolo e por esse ser uma posicao central na quadra de voleibol, o que facilita o direcionamento
do saque. Para tanto, foram realizados vinte saques utilizando a técnica do “‘saque por baixo”,
efetuados pelo técnico e/ou assistente de voleibol de forma que fossem homogéneas a precisdo e
poténcia dos saques. Foram considerados validos os saques que ndo exigiram deslocamento maior
do que dois passos da passadora. Por sua vez, foi determinado como recepcao correta quando essa
ndo exigir um deslocamento maior de dois passos da levantadora que se encontrava na posi¢ao 3. A
op¢ao por dois passos para validacao tanto do saque quanto da recepcgao foi feita com os objetivos
de se padronizar o protocolo proposto e para se garantir um nivel minimo de precisao nos dois
fundamentos. Foi considerado para determinar o rendimento no fundamento recep¢do, o percentual
de acertos de cada atleta utilizando-se como base os critérios descritos acima.

Por fim, o ultimo instrumento foi o protocolo de treinamento mental que consistiu em
sugestoes imaginativas gravadas em dudio através do programa de edi¢do de dudio Audacity. Assim
como no instrumento anteriormente descrito, por ndo se ter encontrado na literatura pesquisada
protocolos que atendessem ao objetivo da pesquisa, optou-se por propor um protocolo de
treinamento mental especifico no qual inicialmente foi pedido as atletas que fechassem os olhos e se
imaginassem executando os movimentos da recep¢do, dando €nfase inicialmente no passo a passo
da técnica, como posi¢ao de mao, posi¢do do braco, detalhes do fundamento da recep¢cdo como
manter os cotovelos estendidos, flexdo de joelhos, imaginar uma pessoa do outro lado da quadra
sacando uma bola, imaginar o saque vindo na sua direc@o, imaginar o deslocamento para receber o
saque, sugerir que imaginem a bola tocando no antebrago, imaginar efetuando o passe para a
levantadora, pedir para que a atleta se imagine em uma situagao de jogo com torcida, realizando o
fundamento recep¢ao perfeitamente. Todo protocolo de treinamento mental teve tempo total de 15
minutos, sendo os primeiros 5 minutos destinados ao aumento da concentragao e internalizacdo dos
pensamentos. Em seguida, nos proximos 5 minutos foi solicitado que os individuos se sentissem
como se estivessem realizando o movimento da manchete passo a passo. Por fim, nos dltimos 5
minutos, os individuos foram induzidos a se imaginar realizando recep¢des em diferentes situacdes
especificas do voleibol, seja de saque, ataque, em gindsios lotados, jogos importantes. Foi decidido
gravar o dudio da voz com os comandos para o treinamento mental, para se evitar variacdes na
forma em que os comandos eram passados para atletas, e assim se garantir uma padronizacao entre
as sessoes de treinamento mental.
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Para utilizagao dos instrumentos descritos, foi contatado inicialmente os técnicos de ambas
institui¢des para selecionar as atletas que atendessem aos critérios de inclusdo determinados para o
estudo. Foi explicado para as atletas o objetivo do estudo e foi solicitado a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) pelos responsdveis, € do Termo de Assentimento pelas
proprias atletas.

O primeiro teste que foi aplicado em todas as participantes do estudo com objetivo de se
determinar a capacidade imaginativa das atletas foi o MIQ-R. Através deste foi possivel garantir
que todas as participantes tivessem capacidade imaginativa suficiente para participar do estudo. Tal
questiondrio foi aplicado individualmente em sala cedida pelas proprias escolas em que os times
treinavam, e previamente preparada para minimizar agentes dispersores. E, nessa avaliacdo
verificou-se que todas as atletas alcangaram pontuagdo acima da linha de corte especificada para a
pesquisa.

O segundo procedimento também foi feito antes da intervencao, e com todas as participantes
do estudo, tratou-se da determinacdo do escore de rendimento das atletas no fundamento recepcao.
Esse escore também foi feito individualmente, na propria quadra onde as atletas estdo habituadas a
treinar e seguindo o protocolo descrito nos pardgrafos acima.

Findada a etapa das avaliacdes iniciais, foram formados os grupos controle e experimental.
Por conveniéncia, determinou-se que as atletas de uma equipe formariam o grupo controle, e as da
outra formariam o grupo experimental. Dessa forma, houve apenas um sorteio simples para se
determinar qual equipe seria controle, e qual seria experimental. Foi solicitado ao grupo controle
que o técnico mantivesse o planejamento de treinamento previsto para as atletas. Todavia, as atletas
inseridas no grupo experimental passaram pelo protocolo de treinamento mental, que também foi
aplicado de forma individual. Para tanto antes de cada sessdo de treinamento convencional, cada
atleta era conduzida a um local em que pudesse se sentar o mais confortavelmente possivel para o
inicio do protocolo de treinamento mental.

As sessdes de treinamento mental aconteciam 3 vezes por semana, € sempre foram
acompanhadas por dois pesquisadores e pelo professor responsdvel pelo treinamento das atletas.
Importante ressaltar que foi solicitado para ambos os treinadores e atletas das equipes que ndo
aplicassem atividades especificas para o fundamento da recep¢ao durante o periodo da pesquisa,
que teve duracdo de 4 semanas, para ndo influenciar os resultados. Apds o periodo de intervencao
da pesquisa, foi refeito o protocolo de avaliacio do rendimento obedecendo os mesmos
procedimentos adotados nas avaliagOes iniciais.

Os dados foram analisados descritiva e inferencialmente. Devido a caracteristica nao
paramétrica, foram determinados para andlise descritiva a mediana, os extremos e o desvio padrao
dos escores do percentual de acertos no fundamento recep¢do nos grupos controle e experimental.
Apoés essa etapa, para andlise inferencial aplicou-se testes T pareado para comparagdo intra grupo,
e, ndo pareado para as comparacdes intergrupos. Em todas as anélises foi determinado o indice de
confianc¢a de 95%, ou seja, p<0.05.
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Os resultados dos testes aplicados aos participantes da pesquisa foram analisados a partir da
normalidade, seguidas pelas anélises descritivas e inferenciais necessdrias para se testar a hipotese
de que o treinamento mental seria efetivo para melhoria do fundamento avaliado. A partir da tabela
1 € possivel se analisar o comportamento dos dados em cada ensaio experimental.

Tabela 1. Teste de normalidade: Grupo controle x Grupo experimental

Grupo Controle Grupo Experimental

L Escore de Desempenho L Escore de Desempenho
Imagética L Imagética L
Cinestésica Imagetlca Cinestésica Imagetlca
10) Visual (IV) Pré- Pos- acy | Visual V)| Pré- Pos-
intervengdo | Intervencdo intervencgdo | Intervencdo
P valor 0.2113 0.0135 0.1727 0.6394 0.2931 0.6945 0.8855 0.3310
Passou no teste
de Normalidade Sim Nao Sim Sim Sim Sim Sim Sim
(alpha=0.05)?
P valor sumdrio ns * ns ns ns ns ns ns

A partir da tabela 1 € possivel se afirmar que com exce¢do dos dados do escore da imagética
visual no grupo controle, em todas as outras avaliagcdes os dados apresentaram um comportamento
normal. Sendo assim, podendo ser classificados como paramétricos, e credenciando a média
aritmética como medida de tendéncia central. Para os dados da imagética visual no grupo controle,
devido a caracteristica ndo paramétrica, foi adotada a mediana com medida de tendéncia central.

Determinada a normalidade dos dados serdo apresentados os dados estatisticos necessarios
para andlise descritiva. Dessa forma, para facilitar a apresentacdo e entendimento desses dados,
serdo apresentados na figura 1 primeiramente os escores da capacidade imaginativa oriundos do
teste MIQ-R.
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Figura 1. Figura ilustrativa das comparacdes intergrupos dos escores da capacidade Imaginativa: IC
x IV. * representa diferencas estatisticamente significativas.

A figura 1 mostram que os grupos apresentaram uma diferenca estatistica em relagdo a
imagética cinestésica, ou seja, as atletas do grupo controle tinham uma capacidade inferior de se
sentir realizando os movimentos mentalizados. Em contrapartida na imagética visual os grupos se
mostraram estatisticamente iguais, em outras palavras, ambos os grupos mostraram ter facilidade
em se visualizar enquanto mentalizavam o movimento proposto. Viana (1996) relata que existem
diversos casos de atletas que defendem publicamente a utilizacdo da imaginagdo e pratica mental
com a finalidade de maximizar seus rendimentos no desporto que praticam. Coelho et al (2008)
afirmam que a imaginagdo € a técnica mais utilizada para o treinamento mental, este processo
consiste em imaginar a pratica de um comportamento motor repetidas vezes de uma habilidade
motora especifica. Porém esta técnica ndo seré eficaz se o atleta ndo souber quando e onde usé-la.

Na tabela 2 estdo os dados descritivos dos escores de desempenho do fundamento recepgao
antes a apds o periodo destinado a intervencdo nos grupos controle e experimental. Os escores
indicam os percentuais acerto dentro dos critérios determinados no protocolo do estudo.
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Tabela 2. Apresentacao dos dados descritivos do desempenho do fundamento recepg¢ao das
atletas dos grupos controle e experimental, nos momentos pré e pds intervengao.

Grupo Controle Grupo Experimental
Pré-intervencao|Pds-Intervengao[Pré-intervengdo|Pds-Intervencao
Minimo 65 50 45 55
Mediana 80 75 57.5 70
Maiximo 95 90 70 80
Média 80 74 57 68
Desvio Padrdao 7.6 13 1.5 9.2

Destaques dados nos escores da tendéncia central de acordo com a normalidade dos dados.

A tabela evidencia que o grupo Controle apresentou uma reducdo de 8,1% da avaliagdo pré
para a pos intervencdo, em contrapartida o grupo Experimental apresentou um aumento de 19,3%
nessa mesma comparacdo, comprovando que houve melhora no rendimento do fundamento de
recepcao para atletas desse grupo. Tal informacgdo torna-se mais relevante quando se traz a luz a
informacao de que as atletas que formavam a equipe sorteada como grupo Controle tinham de 1 a 2
anos a mais de prética no voleibol. Haja visto que o fato de ter menos tempo de prética no esporte
poderia impor mais dificuldade a tarefa de mentalizar a técnica especifica avaliada.

Em um estudo feito por Coelho et al (2008) com 46 jogadores de ténis de Campo do sexo
masculino, com faixa etaria média de 15,06 cujo a intervengao consistia em 5 minutos de videos, 5
minutos de relaxamento, 10 minutos de imagina¢ao, mostrou que o grupo experimental demonstrou
melhora em seu desempenho na situacio saque sem precisao apos as intervengdes.

Além disso, em estudo recente feito por Fortes et al (2017) onde o objetivo foi analisar o
efeito do treinamento mental sobre o desempenho de 35 jovens nadadores nos 100 metros e 200
metros livre, com idades entre 15 e 17 anos, em que o grupo experimental passou por 3
intervencdes semanais durante 8 semanas com intervalos de 48 horas e dura¢do de no méaximo 10
minutos. O estudo concluiu que o treinamento mental foi eficiente na potencializacdo no
desempenho dos atletas nas provas. Ainda, Castro e Santos (2007) analisaram em sua pesquisa a
eficiéncia do treinamento mental na aprendizagem de reversdo simples na ginastica olimpica de
solo em atletas iniciantes na aprendizagem da técnica com idades de 9 a 13 anos. O grupo
experimental teve o treinamento mental de aproximadamente 10 minutos em 16 sessdes de 2 vezes
na semana, e, o resultado extraido desse artigo mostrou que além de melhora técnica do grupo
experimental, houve um aumento na qualidade da postura, na concentra¢do e a diminui¢do de erros
da execucao do elemento reversdao simples.

Terminada a apresentacdo descritiva dos escores da capacidade imaginativa e do
desempenho no teste de recepc¢io aplicado as participantes da pesquisa, se faz necessario verificar
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se as diferengas encontradas sdo suficientes para se comprovar de que o treinamento mental seria
efetivo para melhoria do fundamento recepgao. Para isso, é necessdrio se apresentar os valores de p
referentes as andlises inferenciais feitas intra e inter grupos e expostas na tabela 3.

Tabela 3. Teste T pareado feito para comparacao dentro dos grupos (intra-grupo).

Teste T pareado

Escore de Desempenho no teste de Recepcao

Controle Experimental

Pré x P6s Intervencdo | Pré x Pos Intervengao

P valor 0.1026 0.0011

P valor sumério ns ok

O Teste T pareado comprova a evolugdo do grupo experimental, que no momento da pré
intervencdo, apresentava menor desempenho no fundamento recepcdo em relacdio ao grupo
controle, porém ao final das interven¢des no momento de pds intervencdo houve uma grande
melhora na quantidade de acertos na recep¢ao dos saques.

Grupo Controle Grupo Experimental
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Figura 2. Comparagdes de desempenho intragrupos.

Para se finalizar as andlises inferenciais, a tabela 4 traz os valores de p referentes as
comparagdes intergrupos.
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Tabela 4. Teste T nao-pareado feito para comparacao entre os grupos (inter-grupo).

Teste T nao-pareado

Controle x Experimental

Pré-Intervencao

Pés-Intervencdo

P valor

<0.0001

0.2647

P valor sumario

Kotk

Ns

O valor de p expresso na tabela 4 na comparacao dos momentos pré-intervencao refor¢a que
inicialmente os grupos possuiam qualidades técnicas diferentes, o grupo controle mostrou mais
equilibrio no escore de desempenho da recepcdo, provavelmente pelo fato de todas as atletas desse
grupo possuirem maior tempo de pratica na modalidade. Essa diferenca entre os grupos nao se
manteve na avaliacdo pds-intervencdo pois, a evolucdo promovida pela intervengdo no grupo
experimental fez com que na comparagdo apds a intervencdo, estatisticamente, a diferenca entre os
grupos desaparecesse, conforme representado na figura 3.
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Figura 3. Figura ilustrativa da comparacao de desempenho no fundamento recepcao intergrupos.
* representa diferencas estatisticamente significativas.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados apresentados constataram que mesmo comparando duas equipes que a priori
demonstraram ser estatisticamente diferentes no que diz respeito ao desempenho no fundamento
recep¢do de manchete, apds o periodo de interven¢do aplicado no grupo experimental o déficit
existente passou a nao existir. Apontando uma possivel efetividade do treinamento mental na
melhoria do fundamento recepcao nas participantes do estudo.

Apesar da amostra desta pesquisa ser de atletas de voleibol amadoras, os resultados parecem
corroborar com as evidéncias cientificas a respeito da importancia da aplicabilidade do treinamento
mental nos desportos de alto rendimento, tal qual nas categorias de base. Os resultados também
permitem se especular que apesar da menor experiencia do grupo experimental, a pritica do
treinamento mental ajudou a consolidar os engramas motores que normalmente se consolidariam
por meio da prética especifica do fundamento recep¢do. O que ndo ocorreu em ambos 0s grupos
durante o periodo do estudo.

Por fim, € necessdrio se assumir que a diferenca de experiencia existente entre os grupos do
estudo é um fator limitante. Sendo assim, sugere-se que mais estudos possam verificar se a
diferenca no tempo de prética existente entre os grupos dessa pesquisa também ndo pode ser um
viés que pode ter comprometido os resultados ora apresentados. Todavia, acredita-se que ao se
replicar esses testes com outros grupos em outras modalidades, se possa ratificar os efeitos do

treinamento mental e a importancia da capacidade imaginativa em diferentes contextos esportivos.
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