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RESUMO

A Psicologia do Esporte tem como objetivo auxiliar atletas, técnicos e treinadores a
utilizar as habilidades mentais para alcancar de forma efetiva resultados positivos no
esporte. Para tanto, um eficiente método cognitivo utilizado é o treinamento da
imaginagao, que utiliza os sentidos para criar e recriar experiéncias na mente. O
objetivo do estudo foi investigar o efeito do treinamento da imaginacao na melhora
do gesto técnico do “flic com as maos” da ginastica artistica. A amostra foi composta
por onze ginastas do sexo feminino com idade entre 8 e 12 anos, divididas em dois
grupos, grupo experimental (n=6), com idade média de 10,66 + 1,5 anos, e grupo
controle (n=5), com idade média de 9,8 + 2,04 anos. Além disso, um sujeito
experiente de alto desempenho na execugdo do movimento foi analisado como
referencial, classificado como padrao de exceléncia. Para a avaliagdo do movimento,
foi utilizado o método biomecénico cinematico, baseado em um modelo biomecanico
formado por 9 segmentos corporais, responsaveis por fornecer os valores
relacionados as varidveis espaciais e temporais do estudo. As analises foram
realizadas antes e apdés um periodo de 2 meses de intervalo, no qual o grupo
controle, recebeu o treino técnico, e o experimental recebeu o treinamento da
combinado (imaginagédo e técnico). O treinamento da imaginagdo, ocorreu durante
15 minutos, 3 vezes por semana. De acordo com os dados apresentados pelo
estudo, o grupo que recebeu o treinamento combinado obteve mudancas
significativas na execucdo do movimento, comparadas ao pré-teste, ao grupo
controle, e ao padrdo de exceléncia. Tais resultados estdo principalmente
relacionados ao deslocamento do Centro de Massa, influenciado pela amplitude
angular do quadril. Conclui-se que o treinamento da imaginacao é um método efetivo
na melhora do gesto técnico do “flic com as maos” em ginastas femininas, e que o
mesmo pode ser utilizado em atletas infantis.



ABSTRACT

The main purpose of Sports Psychology is helping athletes and coaches to use
mental abilities to effectively reach positive results in sports. In order to do so, an
efficient cognitive method to be used is imagery, which makes use of the senses to
create and recreate mind experiences. The purpose of this study was to investigate
the effect of at intervention of imagery in the improvement of the flic-flac artistic
gymnastic’s movement. The sample size was compered by eleven female gymnastic
athletes aging ranging from 8 to 12 years-old. They were split in two groups:
experimental (n=6), with age (u=10.66, s.d.=1.5), and control (n=5), with age (u=9.8,
s.d.=2.04). Besides, an experienced athlete with great ability in performing this
movement was taken as referential and classified as excellence level. For data
collection the movement of kinematics biomechanical method was used, based in a
biomechanical model composed by 9 corporal segments which provided the values
related to the space and time variables of the study. The analyses were conducted
before and after a two month interval, in which the control group received technical
training and the experimental group received both imagery and technical training
combined. The imagery intervention was composed by 15 minutes, 3 times a week.
The results showed that, the group which received combined training had significant
improvement in the execution of the movement in comparison to the pre test, the
controlled group and to the excellence referential level. These results are related
mainly to the dislocation of the Mass Center, influenced by the angular amplitude of
the hip. Therefore, it can be concluded that combined training, using imagery, is an
effective method for the improvement of the flic-flac movement in female athletes,
and this technique can also be used with younger athletes.

xi



1 INTRODUCAO

A Psicologia do Esporte é uma area do conhecimento das Ciéncias dos
Esportes, que vem crescendo e atraindo novos adeptos. E o estudo cientifico das
pessoas e seus comportamentos em atividades fisicas e esportivas, e a aplicacao
pratica desse conhecimento (WEINBERG e GOULD, 2001). Assim como as
habilidades motoras, as habilidades psicologicas necessitam ser sistematicamente
treinadas (BOMPA, 2002), visando o alcance de um maior controle emocional,
motivacional, maior nivel de concentragdo, assim como regulacdo dos niveis de

ativacdo (SAMULSKI, 2002).

Um método freqlentemente utilizado na psicologia do esporte € o
Treinamento Mental (TM), que utiliza as capacidades psiquicas do atleta, buscando
a melhora das habilidades motoras, técnicas e psicoldgicas. “O treinamento das
habilidades mentais refere-se aos procedimentos que acentuam a habilidade do
atleta em usar a mente para alcancar de forma efetiva as metas no esporte”
(GOULD e DAMARJAN, 2000, p. 100). O treinamento mental compreende a
mentalizagdo e a racionalizagdo intensiva da seqiéncia dos movimentos a serem
executados, a fim de aperfeicoar o seu processamento (WEINECK, 1999). O TM
procura desenvolver e melhorar a performance, assim como o controle das emogoes

e sentimentos, através do uso de técnicas de imaginagéo, visualizagdo, modelagéo,

treinamento por observacéo, em busca por niveis de exceléncia no esporte.

Entre as técnicas de TM, a imaginacdo tem sido frequentemente utilizada,
pesquisada e referenciada na literatura. Williams (1994) define imaginagédo (IM)

como uma técnica mental que programa amente e 0 corpo aresponder



13

acertadamente a um movimento desejado, utilizando os sentidos para criar e recriar
experiéncias na mente. Os estudos relacionados a IM sdo realizados em varias
areas do conhecimento, como por exemplo: na filosofia (THOMAS, 2003), na
neurociéncia (KOSSLYN, 2001), na fisioterapia (SIDAWAY e TRZASKA, 2005) e nas
ciéncias dos esportes (BOSCHKER et al., 2001; HALL et al.,, 1998; STEVENS,

2005).

De um modo geral, a imaginacao se apresenta como uma medida de dificil
mensuragao e quantificacdo, porém alguns estudos subjetivos tém sido realizados
utilizando medidas de avaliacdo empirica, através do uso de inventarios tais como
“Questionario de Imaginacdo no Esporte” (SIQ); “Questionario de Imaginacado do
Movimento” (MIQ); “Questionario de Imaginagdo do Movimento - revisado” (MIQ-R) e
o “Questionario de Imaginagéo Visual Vivida” (VVIQ) (HALL et al., 1998; STEVENS,
2005; HALL et al., 2005). Outra forma bastante utilizada para avaliar o processo
imaginativo no sistema nervoso central (SNc), tem sido técnicas sofisticadas de
ressonancia magnética, porém com a limitacdo de avaliar a imaginagdo motora
apenas em movimentos discretos (STIPPICH et al., 2002). Alguns estudos como
Roure et al. (1999); Coelho et al. (2005); Oliveira et al. (2006), relacionados a
performance esportiva, utilizam-se de mensuragdes de acerto e erro para avaliar o
desempenho, considerando este, o produto final dos movimentos realizados
(somatico e cognitivo), ignorando o processo e o sistema envolvido na realizacao do

mesmo.

A caréncia de estudos na psicologia do esporte, sobre o efeito do
treinamento da imaginacdo (Tl) na melhora esportiva, avaliando o processo

envolvido na realizagdo do movimento, faz com que o método biomecénico alcance
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resultados detalhados, através da identificacdo de alteracbes mecanicas e
estruturais do movimento, assim como deficiéncias e processos de implementagéao
de procedimentos corretos. Desta forma, ndo se avalia o produto, mas sim a
“efetividade do processo” durante a agao esportiva (LEES, 1999). A biomecanica
esta particularmente relacionada as habilidades motoras, envolvidas na descrigao de
forcas e massas e no surgimento de padrées de movimentos (ABERTETHY et al.,
2000), sendo os esportes individuais, geralmente os utilizados, por apresentarem um
elevado nivel de componentes técnicos, durante a execug¢do do movimento (LEES,

1999).

Apesar da consideravel importancia dado &as pesquisas relacionadas a
imaginacdo na psicologia do esporte (ISSAC, 1992; CALLOW e WATERS, 2004;
OLIVEIRA et al 2006), poucos estudos tem sido realizados com criangas menores
de 14 anos (BOSCHKER, et al.,, 2001; MUNROE-CHANDLER, 2004). Tal déficit
pode estar relacionado a falta de experiéncia esportiva apresentada pelos jovens
atletas, que segundo Isaac (1992) pode ser um fator limitante no uso da técnica da
imaginacdo. Porém, em alguns esportes, como no caso da ginastica artistica
feminina, a iniciagdo esportiva ocorre por volta dos cinco anos de idade, a
especializagado por volta dos nove, e a performance maxima entre catorze e dezoito
anos (BOMPA, 2002). Nesse caso, as atletas sdo submetidas precocemente a altas
intensidades e volumes de treino, para a aquisicao, refinamento e automatizagao

das habilidades motoras (MUNOMORA e TSUKAMOTO, 2003; CHASE et al., 2005).

A modalidade da gindstica artistica € subdividida em exercicios de aparelho e
de solo, sendo que os exercicios de solo sdo responsaveis pela base da ginastica,
composta por pulos, movimentos de quedas e saltos. Estes exercicios vao dar

origem a uma seqléncia acrobatica formada por elementos preparatérios basicos
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(contra-passo, rodante e flic com as maos), os quais quando executados
corretamente e com proficiéncia, tem como objetivo auxiliar a execucao da acrobacia
final, responsavel esta pela principal pontuacdo da série de solo,

competitiva da atleta.

Sob esta perspectiva, o presente estudo tem como finalidade avaliar o efeito
da intervencgéo através do treinamento imaginacao (TI) sobre da técnica do “flic com
as maos”, da ginastica artistica. Mais especificamente se existe alguma relagédo
causa/efeito em um programa de treinamento da imaginacéo, desenvolvido durante

2 meses, na melhoria do gesto técnico.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

O estudo tem como objetivo geral analisar os efeitos do treinamento da
imaginagédo, no aperfeicoamento biomecéanico do gesto técnico do “flic com as

maos”, da ginastica artistica.



1.1.2 Objetivo Especifico

a) Descrever as mudangas
movimento “flic com as

imaginacao.

b) Descrever as mudangas

movimento “flic com as

16

nas variaveis temporais e espaciais do

maos”, antes e ap6s o treinamento da

nas variaveis temporais e espaciais do

maos”, antes e ap6s o treinamento da

imaginacao, comparadas ao padrao de exceléncia (PE) de execugédo do

movimento.

c) Analisar se houve diferenga no movimento do “flic com as maos”, nas

variaveis espaciais e temporais, apos o treinamento da imaginagao,

entre o grupo experimental, e o grupo controle.

d) Analisar se houve diferenga no movimento do “flic com as maos”, nas

variaveis espaciais e temporais, apds o treinamento da imaginacao,

comparado o0 grupo experimental e o controle, com o padrdao de

exceléncia da execucao do movimento.

1.2 HIPOTESES

Hi. As atletas submetidas ao programa de treinamento misto, através do

treinamento da imaginacdo, associado ao treinamento técnico,



17
demonstrardo uma melhor execugcdo do movimento, nas variaveis
temporais e espaciais, comparados ao grupo controle (treinamento

técnico).

H.. As atletas submetidas ao programa de treinamento combinado através
do treinamento da imaginagdo, associado ao treinamento técnico,
demonstrardo uma aproximagao técnica na execugdo do movimento em
relagdo ao padrdo de exceléncia, quando comparado com 0O grupo

controle.

1.3 DELIMITACOES

O estudo foi realizado com atletas do sexo feminino, praticantes da
modalidade de ginastica artistica em nivel competitivo, com idade entre 8 e 12 anos.
Este grupo foi selecionado tendo em vista as caracteristicas homogéneas fisicas e
técnicas das atletas, uma vez que as mesmas fazem parte do grupo de ginastas da

Confederacao Brasileira de Ginastica Artistica.

1.4 LIMITACOES

by

Os resultados e a conclusdo deste estudo estdo limitados a intervencao

especifica do treinamento da “imaginacdo”, relacionado a capacidade imaginativa
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individual do grupo experimental, pelo tamanho da amostra e mortalidade estatistica,
pela validade do método biomecénico de avaliacdo das variaveis técnicas da

modalidade, e pela probabilidade estatistica.

1.5 DEFINICAO DE TERMOS

Centro de massa: ponto sobre o qual todas as particulas do corpo estdo
distribuidas de maneira uniforme, relacionando a este o ponto de equilibrio (CARR,

1998).

Cinestesia: é o sentido do movimento corporal e da tensdo muscular, provocado
pelas forgas mecanicas que influenciam os receptores nos musculos, nos tenddes e

nas articulagées (SCHIMIDT e WRISBERG, 2001).

Energia cinética: € a energia do movimento, somente quando este se encontra em

movimento (CARR, 1998).

Energia Potencial: energia armazenada, que implica na execucado de trabalho

mecanico para a conversao de energia cinética (CARR, 1998).

“Flic com as maos”: também conhecido como flic-flac ou flic-floc é basicamente
uma reversao traseira partindo de um impulso com os dois pés, podendo ser

executado a partir de uma posigao equilibrada, ou ap6s uma rondada (HAY, 1981).

Momento angular: est4 relacionada a influencia de forgca que um segmento corporal
exerce sobre outro, causando movimento no préximo segmento ndo devido a agéao

muscular (CARR, 1998).
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Propriocepcao: é captacao de informacao referente a localizacdo do corpo e sua

movimentacao, através dos sistemas de sentido (SCHIMIDT e WRISBERG, 2001).

Imaginacao: do termo em inglés ‘“imagery’, € uma técnica de treino mental,
envolvendo a pratica mental de aspectos cognitivos e motivacionais, através de
varias modalidades sensoriais (cinestésica, auditiva, sensitiva, visual...) (HALL et al.,

2005).

Momento angular: esté relacionada a influencia de forgca que um segmento corporal
exerce sobre outro, causando movimento no préximo segmento ndo devido a agao

muscular (CARR, 1998).

Ondas alfa: ondas cerebrais, relacionadas aos estados mentais de relaxamento e

criatividade (OLIVEIRA, 2003).

Padrao de exceléncia: é a melhor execucao e qualidade técnica do movimento (flic
com as maos), a ser empregada como padrdao referencial de intervencdo do

treinamento.

Variaveis biomecénicas espaciais: relacionadas ao posicionamento linear e

angular do organismo no espaco

Variaveis biomecanicas temporais: relacionada a valores espaciais do movimento

em fung¢ao do tempo.

Zona de desenvolvimento potencial (Vygotsky): ajuda do meio social, através de
dicas ou outras formas de intervencao, que apresentarao influencia no desempenho

da crianga em determinada tarefa (VYGOTSKY, 1991).
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1.6 VARIAVEIS DO ESTUDO

Classificacao

Variavel

Variaveis Independentes

Padrao de exceléncia de execugdo do movimento

Intervencao do treinamento da “imaginagao”

Variaveis Dependentes

Variaveis biomecanicas temporais

Variaveis biomecanicas espaciais




2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 PSICOLOGIA DO ESPORTE

A Psicologia do Esporte iniciou suas pesquisas ha aproximadamente um
século, estudando inicialmente aspectos proximos a filosofia, e posteriormente
outros temas como motivagao, personalidade, lideranga, agressividade, entre outros
(RUBIO, 2002). Muitos estudos nessa area estédo relacionados ao comportamento
da performance, referente aos efeitos de fatos psicolégicos no esporte ou na saude

(MORROW et al., 1995).

Uma das principais tarefas da Psicologia do Esporte € auxiliar atletas e
treinadores a transformar conceitos subjetivos irrelevantes no esporte, em objetivos
realistas (BARRA FILHO e MIRANDA, 1998), através de trabalhos sistematicos em
beneficio do desempenho esportivo. Um 6timo estado emocional e o
desenvolvimento das capacidades psiquicas proporcionam uma melhor qualidade de
vida das pessoas envolvidas no esporte, seja direta ou indiretamente (SAMULSKI,

2002).

Segundo Linch & Huang (1992), no esporte os atletas experimentam todas
as emocoes e estados psicolégicos possiveis, enquanto sao forcados a reagirem a
diversas situacées de forma consciente e precisa. Um atleta durante a competicao
pode enfrentar diversas experiéncias mentais como: resisténcia, persisténcia,

paciéncia, medo, fracasso e sucesso, e ao aprender técnicas e estratégias para
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enfrentar os estados mentais relacionados a situacdo, alcancardo solucées mais

eficazes para ser bem sucedido.

A performance e a carreira de um atleta estdo diretamente
relacionadas a seu estado emocional, quando um atleta demonstra baixo
grau de competéncia emocional, sua carreira fica instavel (FLEURY, 1997).
Nesse sentido, a adogdo de uma rotina psicolégica  representada pela
combinagdo de  diferentes técnicas fisiologicas e psicologicas, tem por
finalidade a estabilizagdo do comportamento emocional de atletas em
competicdo, e o direcionamento da atencdo a estimulos relevantes da
tarefa a ser realizada (SAMULSKI, 2002). Elementos de uma rotina
psicolégica podem ser: estabelecimento de metas, regulacdo do nivel de
estresse e ativacao, técnicas de imaginacdo e visualizagdo, técnicas de
atencdo e concentragdo mental, auto-afirmag¢des positivas e motivacionais

entre outros.
Segundo Oliveira et al (2006):

“Para obtencdo de resultados positivos, uma atmosfera pré-
competitiva adequada é fundamental, envolvendo aspectos de
expectativas positivas, 6timo estado emocional, sensagao de esforgo
e compromisso com estratégias de preparagao mental, focalizagao
de estratégias taticas e mencgao de estratégias motivacionais”.

Um dos principais aspectos na psicologia do esporte sdo as emogdes. As
mesmas podem fornecer dados importantes no auxilio da alteracdo de
comportamentos e raciocinios, conseguindo transformar estados mentais negativos
como estresse, ansiedade, nervosismo, para um estado positivo de autocontrole

(WEISINGER,1997). E importante ressaltar que quando um atleta se encontra bem
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fisicamente e auto-confiante na realizacdo de uma habilidade motora, estados

psicoldgicos tendem a estar em equilibrio.

Alguns estudos como os de Shelton e Mahoney (1978); Gould et al. (1980),
citados por Gould et al. (1992) demonstraram que as organizacdes da preparagao
cognitiva podem influenciar positivamente a performance, e que estados 6timos de
desempenho vao de encontro a diversidade de qualidades mentais aprestadas pelos
atletas, tais como habilidades de focalizar, concentrar e em especial aos estados de

envolvimento, atencao, e absorgao da tarefa.

Em estudos realizados com a equipe de luta olimpica nas Olimpiadas de
1988, foram identificadas diferencas na preparacdo mental entre atletas medalhistas
e nao medalhistas, nas quais estratégias e rotinas de preparagdo mental e
motivagao influenciaram positivamente nas melhores colocagdes na competicdo. Os
autores constataram ainda, que 95% dos atletas de luta olimpica relataram em
entrevista, que o estado mental foi crucial em seus desempenhos, sendo que os
principais temas estavam relacionados a expectativa (positiva ou negativa), a
focalizacdo da tarefa irrelevante ou negativa, ao esforco e compromisso, e a estados

de intensidade de sentimentos (GOULD et al., 1992).

O treinamento das habilidades mentais foi desenvolvido para melhorar a
performance através do aprendizado individual de estados psicolégicos enfrentados
durante a atuacao esportiva. Dessa forma, a mesma e pode trabalhar o treinamento
psicologico de duas formas: o treinamento das capacidades psiquicas (treinamento
mental e treinamento de concentragéo), ou treinamento de autocontrole (treinamento
de automotivacao e treinamento de psico-regulacdo) (SAMULSKI, 2002, p. 12). Um

6timo processo de pratica fisica e mental na atuacdo de qualquer modalidade
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esportiva, auxilia no alcance de excelentes resultados de performance, uma vez que
adotada a filosofia de que o estado mental de um atleta é ilimitado e aberto para
conquistas sempre maiores. O bom resultado e/ou a vitéria estao relacionados a
qualidade do processo de atencdo, desenvolvimento pratico e dedicacao consciente

ao esporte, sendo o0 uso da imaginagao uma forma de auxiliar esse processo.

A mente constantemente esta criando imagens de figuras, experiéncias
emocionais, produzindo e reproduzindo sensagdes corporais de experiéncias
esportivas ou movimentos desejados. E através de auxilio de estratégias

imaginativas, a performance esportiva pode ser influenciada.

2.2 HISTORIA E FILOSOFIA DA IMAGINACAO

A psicologia experimental surgiu como um ramo da filosofia antiga, na
Alemanha no final do século XIX, com um grande destaque da “imaginacdo” nesse
processo. Ao longo da historia, foram realizados inUmeros estudos relacionados a
“‘imaginacao”, em varias areas de conhecimento, possuindo a mesma, aplicabilidade
em varios ramos das ciéncias (ciéncia cognitiva, filosofia, psicologia, fisiologia,
fisioterapia, entre outros). Na histéria antiga, filésofos da Grécia classica, como
Platdo e Aristételes, ja discutiam sobre a imaginagao, afirmando que o processo da
membdéria sofre “impressdes” da percepgcao e do pensamento ao longo dos tempos
(KOSSLYN, GANIS e THOMPSON, 2002). Sendo Aristoteles o responsavel pro
introduzir a no¢ao, de que uma faculdade mental da imaginacao, aliada a percepgao

€ responsavel por produzir e recordar as imagens mentais, este foi considerado o
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primeiro tedrico cognitivo sistematico, o qual deu a “imaginacao” um papel central na

cognicao (THOMAS, 2003).

Em 1876, Wilhelm Wundt, considerado o pai da psicologia experimental,
utilizou a “imaginacao”, como pivé principal no papel cognitivo em seus estudos,
porém, em 1901, alunos da Universidade de Wiirzburg desafiaram tais suposicoes,
alegando ndo experimentarem freqlientemente a “imaginacdo” durante tarefas
cognitivas especificas, sem indices conscientes de qualidade sensora ou perceptual
(THOMAS, 2003). A maioria dos filésofos, antes do século 20, afirmavam que as
imagens mentais davam forma, a base do poder da mente, para representar as
coisas, e levantaram a suposi¢cao de que provavelmente as imagens representavam

seus objetos porque se assemelhavam a eles.

Jacobson em 1930, citado por Schimdt e Wrisberg (2000), foi um dos
pioneiros a identificar conexao entre a mente e o movimento durante a imaginagao
mental (IM). Ele observou que durante a mentalizacdo do movimento, havia
atividade elétrica na musculatura correspondente. Ele propds que quando alguém se
imaginava movimentando, o plano de acéo era levado do sistema nervoso central
até os musculos em repeticdo, sem movimento real. Sackett em 1934, foi quem mais
cedo formulou a teoria da repeticdo mental, propondo que esse tipo de movimento

nao pratico facilitava elementos simbdlicos cognitivos da habilidade.

Devido as controvérsias envolvendo métodos introspectivos da
‘imaginacao”, a mesma recebeu uma minima atengéo cientifica entre os anos de
1920 e 1960, antes do retorno e a ascensao da ciéncia cognitiva. Entre as décadas
de 60 e 70, as representacées mentais retornaram a ser a ser um importante

elemento de interesse cientifico, com o intuito de compreender como elementos
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cognitivos e somaticos, eram influenciados pelas imagens mentais. Em estudos
realizados no final dos anos 70, foi demonstrado que a imaginacao estava envolvida
no raciocinio visual-espacial, com propriedades espaciais inerentes (THOMAS,

2003).

Muitos filésofos aceitam que a imaginacao possui caracteristicas mentais
com propriedades de estar, aproximar ou dirigir-se a algo real ou imaginario. Nesta
perspectiva imaginagdo mental propde a distingao entre fendmenos similares, porém
nao intencionais em relagdo a imagem real (THOMAS, 2003). Este conceito filoséfico
da intencionalidade esta relacionado a nocao da representagao significativa de algo,
a propriedade intencional de poder representar as coisas. A imagem que se vé, nem
sempre € a imagem real, mas sim a representagdo mental do que se vé, e esta
relacionada principalmente a percepcdo ambiental do individuo, a meméria e a
atencao seletiva (GAZZANIGA et al., 2006). As imagens mentais ocorrem quando a
informacé@o perceptual é acessada da memodria, ndo resultando simplesmente de
lembranga prévia de objetos ou eventos percebidos, podendo esta resultar também
da combinacdo ou modificagdo das informacdes perceptivas armazenadas
(KOSSLYN et al, 2001).

Antes que um sistema cognitivo possa reconhecer ou usar 0s aspectos
relevantes de semelhanca entre a imagem de algo visto e algo real, o mesmo deve
representar a figura e o objeto com suas varias caracteristicas. A mente reconhece
semelhangas entre 0 objeto e a figura, baseado na representagdo que realiza dos
mesmos (THOMAS, 2003). Estudos tém evoluido no sentido de demonstrar que as
imagens mentais utilizam o mesmo “maquinario” neural perceptivo, quando este é da
mesma modalidade, conectando-se em mecanismos usados na memoria, na

emocao e no controle motor (KOSSLYN et al., 2001).
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2.3.1 Teoria da Imaginacao

Segundo Weinberg e Gould (2001) e Samulski (2002), existem trés teorias
que embasam a imaginagcdo como produtora de atividade muscular, reproduzindo ou

melhorando as habilidades psicologicas, sendo elas:

a) Teoria psiconeuromuscular: esta relacionada ao principio ideomotor da
imaginacao, sendo a mentalizacdo facilitadora do processo de aprendizagem de
habilidade motora (WEINBERG e GOULD, 2001). Quando imaginamos certa acao,
0s musculos referentes a pratica fisica sdo ativados, os impulsos neuromusculares
que ocorrem no cérebro e nos musculos sdo semelhantes, embora a imaginagao

aconteca com menor intensidade do que a pratica fisica real (SAMULSKI, 2002).

b) Teoria da aprendizagem simbdlica: sugere que a imaginacao funciona
como um sistema de codigos ou cédigos de localizagdo, com o objetivo de ajudar a
compreensao e aquisicdo de melhores padrbées de movimento, em que o programa
motor € criado no sistema nervoso central, responsavel este pela execugdo bem
sucedida da habilidade motora (WEINBERG e GOULD, 2001; SAMULSKI, 2002).
Entende-se por programa motor uma série de comandos motores, que
permitem que as acdes sejam feitas na auséncia de feedback sensorial, em que
as caracteristicas do movimento estdo codificadas em programas motores
especificos, apds a selegdo de unidades de comando através de um plano
motor (neurbnios motores) que melhor produzem o movimento (LENT, 2005). A
pratica da imaginacdo mental facilita todo este processo de codificacdo, sendo

que os efeitos da imaginacao sdo mais eficazes em tarefas motoras com elevados
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componentes cognitivos/simbolicos, pois seus efeitos sao mais significativos nessas

situacoes.

c¢) Teoria Bioinformativa (psicofisiolégica do processamento da informagéo):
desenvolvida por Peter Lang (1977), afirma que a imagem € um conjunto de
proposi¢des funcionais armazenadas e arquivadas no cérebro. Existem dois tipos de
proposi¢cdes: a de estimulo que esta relacionada ao cenario imaginario (imaginagao
de determinada situacao), enquanto a de resposta que esta relacionado a reagao
comportamental (sentir a emocdo através da imaginacao, em uma determinada

acao).

2.4 TREINAMENTO MENTAL E A IMAGINACAO

“O treinamento das habilidades mentais refere-se aos procedimentos que
acentuam a habilidade do atleta a usar a sua mente para alcangar de modo efetivo
as metas no esporte” (GOULD e DAMARJAN, 2000), de forma planejada, repetida e
consciente, em busca da melhora nas habilidades motoras e técnicas esportivas

(SAMULSKI, 2002).

O TM pode ser aplicavel a qualquer método de treinamento, e € influenciado
por fatores internos (motivacdo, concentracdo, capacidade de concepcado do
movimento) e externos (reducdo de estimulos externos, compreensdo do
movimento, informacdes verbais e visuais, entre outros) (WEINECK, 1999). De

acordo com Behncke (2004), existem varios métodos utilizados para desenvolver as
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habilidades mentais durante a performance, podendo ser agrupadas em duas

categorias:

1. Somatico: parte de um prévio relaxamento que possibilita uma queda da
freqliéncia cardiaca e das ondas cerebrais reduzindo as tensdes emocionais, em

especial a ansiedade, obtendo um considerado aumento da concentracao do atleta;

2. Cognitivo: utiliza técnicas de reabilitagdo de lesdes, redugcédo da fadiga e
da sensibilidade a dor, aumento da autoconfianga, relaxamento muscular e bloqueio

de pensamentos negativos, assim como a melhora na performance.

Entre os varios métodos de TM, a imaginacao mental (IM) tem sido apontada
por muitos atletas e técnicos desportivos, como a principal e mais eficaz forma de se
praticar as habilidades mentais (GOULD et al, 1991), relacionada ao uso de imagens
repetidas e conscientes de determinada situagdo ou acdo, em que sua
representagédo € assimilada como real. Pode ser definida como a execugdo de

determinada acao, sem pratica fisica aparente.

A IM é um método cognitivo de utilizagdo dos sentidos para criar e recriar
experiéncias na mente, relacionadas ao que se vé e ao que se sente. Durante a IM,
o individuo tenta ver e sentir a si préprio durante a performance da habilidade
(SCHMIDT e WRISBERG, 2000), sendo considerada a pratica mental de
determinada acao, envolvendo aspectos fisicos e emocionais, como autoconfianga,

resolugao de problema, auto-estima e ansiedade.

Segundo Lazaro et al (2005) existe uma confus&o terminolégica envolvendo
a visualizacdo e a imaginagcdo, as quais muitas vezes sdo assumidas como

sinbnimos. Uma das principais caracteristicas que diferenciam a imaginagao da
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visualizacao (repeticdo mental enfatizada somente na sensacdo visual da
imaginacado do esporte ou da situacdo do movimento), é que a segunda envolve
principalmente elementos visuais, enquanto a primeira utiliza varias modalidades
sensoriais, como cinestesia, audicdo, olfato, visdo, e elementos associados aos

sentimentos e emocgdes (HOLMES E COLINS, 2001).

A imaginacédo pode ser caracterizada de acordo com o tipo de imagem e

representagao utilizada, sendo classificada como:

a) Imaginacdo mental (IM) é a experiéncia que se assemelha a experiéncia
perceptual, mas ocorre na auséncia de estimulo apropriado para ser perceptual

(KOSSLYN et al., 2001).

b) Imaginagdo Motora (IMO) é a representagdo mental do movimento sem
que haja movimento corporal (GUILLOT e COLLET, 2005), de acordo Tomasino et
al. (2003) é o processo mental de repeticdo da agdo motora, sem o movimento real

do corpo.

c) Imaginagédo Visual (IV) é muito natural e envolve a representacdo de
componentes espaciais da percepcao do ambiente. Em relacdo ao movimento fisico
€ usualmente associada com a representacdo de outra acdo, ou em uma

perspectiva de 3° pessoa.

d) Imaginacdo cinestésica (IC): é descrita como a imaginacao do
movimento, a qual reproduz sentimentos e sensagdes da acao, incluindo e
localizagéo espacial, forga, esforco envolvido no movimento (CALLOW e WATERS,

2004).
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Para efeito metodolégico, o termo imaginagéo utilizado no presente estudo,
estara representando o uso do imaginario, com o envolvimento do maior numero de
sentidos sensoriais possiveis interna e externamente, ndo apresentando distingdo

entre as classificacdes supracitadas.

2.4.1 Imaginacédo Mental

No esporte segundo Paivio (1985) e Hall et al. (1998), a imagina¢ao possui

duas fungdes distintas: a fungao cognitiva, e a fungado motivacional.

Quadro 1. As funcoes do uso da imaginacao (HALL et al., 2005), adaptado de
Paivio 1985).

Motivacional Cognitiva
Especifica Obijetivos e realizacao de objetivos Repeticao da habilidade
Geral Controle da ativagao, auto confianca e Repeticao da estratégia
pensamentos e estratégias mentais

A funcao cognitiva especifica (ICE) esta relacionada a repeticdo mental de
uma habilidade ou movimento especifico, enquanto a cognitiva geral (ICG), a
imaginacdo de estratégias do jogo ou acdo. Na fungdo motivacional, existe a

representagdo da emocao relacionada a uma situagao especifica, sendo classificada
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como: imaginacdo motivacional especifica (IME) em relacdo a orientacao de
objetivos (ex. vencer um campeonato), e imaginacdo motivacional geral (IMG), que
se divide em dominio, que trata de auto-confianca (IMG-D), e de ativacao,

relacionada a ativagao fisioldégica e emocional (IMG-A) (HALL et al., 1998).

Baseados nas fungbes citadas anteriormente foi desenvolvido um
Questionario de Imaginagdo no Esporte — S/IQ (HALL et al., 2005), para avaliar a
funcdo imaginativa mais utilizada por atletas no esporte, em diferentes modalidades

e niveis competitivos.

Em estudo realizado por Short et al (2005c), com atletas femininas
universitarias de diversos esportes como basquete, ténis, volei, futebol, hockey e
softball, através do uso do SIQ, relataram que a utilizagcdo mais freqliente da
imaginagcédo é a IMG-D, seguida pela IMG-A, por ICG, ICE e IME. No estudo as
atletas ainda demonstraram através do SIQ-Eficacia, adaptado para avaliar a
eficacia e autoconfianga, utilizarem e serem mais confiantes em realizar o IMG-D, do
que as demais imaginacoes, as quais apresentaram valores muito proximos uns dos
outros. Da mesma forma, os autores encontraram correlagdes significativas entre as
sub-escalas do SIQ, principalmente as relacionadas as mesmas funcdes
imaginativas (cognitiva e motivacional). Quando correlacionados aos valores
atribuidos ao SIQ e ao SIQ - eficacia, com excecado da ICG e IME-eficacia, as
demais correlagbes deram significativas. Os resultados demonstraram a existéncia
de diferencas individuais na capacidade de imaginagdo no esporte, e que tais
diferencas podem influenciar a freqiiéncia e eficacia do seu uso, ndo sendo indicado
a realizacdo de estudos envolvendo a imaginacdo em pessoas que apresentam
baixa capacidade imaginativa. Os resultados ainda demonstraram que a eficacia da

imaginacgéo foi mediadora do relacionamento da habilidade de imaginar e o seu uso
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cognitivo. Tais resultados evidenciam que psicélogos do esporte devem desenvolver
a eficacia do suo da imaginacdo do atleta, através de intervencbes
metodologicamente pedagdgicas, para desenvolver de forma efetiva a habilidade de

imaginar.

Ao analisar as diferencas no indice e na habilidade de imaginagdo entre
atletas auto e baixo confiantes, em atletas de corrida, salto e arremesso de trilha e
campo, Abma et al. (2002) verificaram que os maiores escores de autoconfianga
utilizam significativamente mais as fungdes avaliadas pelo S/Q, quando comparados
com atletas menos confiantes, e que os maiores escores eram apresentado pelo
IMG-D, e os menores no IME. Posteriormente, Short e Short (2005a), avaliaram
novamente a imaginagao relacionada a alta e baixa confianga no esporte, porém
levando em consideragao a percepg¢ao individual da fungdo da imagem, em relagédo
ao SIQ original semelhante resultados foram encontrados. Short et al. (2005) ao
avaliar a relagcdo entre o uso da imaginacdo e a opinidao da eficacia do técnico,
demonstrou que a IM cognitiva especifica, mensurada pelo SIQ, € uma preditora

positiva da eficacia de método de ensino.

De acordo com alguns autores como Abma et al., (2002), e Short e Short,
(2005), o SIQ, apresenta uma limitacdo, relacionada capacidade individual das
imagens, ou seja, alguns atletas utilizam imagens iguais para fungdes imaginativas
diferentes, sendo a maioria das imagens percebidas como motivacionais,
principalmente relacionadas ao IMG-D. As imagens apresentadas pelo questionario
e a sua interpretacdo estdo diretamente relacionadas a capacidade perceptiva do
atleta, a qual direciona a funcdo da imagem de acordo com o grau de importancia

destinada a mesma.
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Baseado nas fungbes da imaginacao no esporte, a mesma pode acontecer
em trés estagios temporais: o antecipatorio (em relacdo a acdo a ser realizada,
envolvendo os aspectos técnicos, taticos e psicolégicos); o integrativo (durante a
competicdo integrando aspectos cognitivos, motores e psicoldgicos) e o retroativo

(em forma de feedback positivo, para futuras acoées) (SAMULSKI, 2002).

A IM permite que se pratique antecipadamente qualquer agédo (sendo ela
esperada ou inesperada), aprendendo diferentes respostas para diferentes
situacdes. Ela também propicia a pré-experiéncia através de sentimentos, imagens e
situacdes imaginadas, buscando e condicionando de determinada acao ou objetivo,
podendo ser utilizadas durante periodos de treino, competicbes e pds-competicoes

(HALL et al., 2005).

O treinamento da imaginacao (Tl), através da repeticdo mental pode
envolver a pratica cognitiva, simbdlica e tomada de decisdo nos aspectos da
habilidade fisica, permitindo o aprendizado, possibilitando imaginar acbes e
estratégias, estimando futuras situagées. OTI pode acompanhar ativacdo muscular
distante e pequena, produzindo acao, envolvendo musculos que sao usados durante
o movimento real (SCHMIDT e WRISBERG, 2000). Em estudo realizado por
Sidaway e Trzaska (2005), para avaliar a efetividade do treinamento da imaginagéao
no ganho de forca dos musculos articulares dorsiflexores, demonstraram que tanto o
treinamento fisico, quanto o mental através de contracdo isométrica, foram
significativamente positivos quando comparados com o pré-teste e o grupo controle.
Os autores ressaltaram ainda que os ganhos de forga inicial podiam estar
relacionados a adaptag¢des neurais da contracao isométrica.

No estudo de lIssac (1992), este realizado para analisar o efeito do

treinamento da imaginagdo nos movimentos ginasticos de trampolim, entre atletas
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novatos e experientes, com baixa e alta capacidade imaginativa, verificou-se que os
atletas experientes apresentaram melhoras significativas comparadas com o grupo
de novatos, e que os atletas com alta capacidade imaginativa, melhores resultados
do que os de baixa. Apesar das controversas envolvendo a efetividade do uso da TI,
o autor ressalta os resultados demonstrando a efetividade do método, para
aquisicdo de habilidades complexas no trampolim, principalmente para atletas
experientes e com vivida imaginagao, e que a capacidade imaginativa, assim como
o nivel de experiéncia deve ser anteriormente avaliados ao inicio de novos estudos.
Coelho et al. (2005) ao avaliar atletas de ténis de campo, verificou que o grupo que
realizou o treinamento da imaginacdo, associado ao treinamento técnico apresentou
uma melhora significativa em relagdo ao grupo de somente imaginagao e ao grupo
controle, concluindo que o poder do TI, associado ao treinamento técnico € um
instrumento de melhoria do desempenho do saque de ténis. Resultado semelhante
chegou Oliveira et al. (2006), através de estudo realizado com atletas de
Bodyboarding, na qual avaliou a melhora do desempenho em competicdes, em que
atletas submetidos ao treinamento da imaginacdo € treinamento técnico
apresentaram melhora significativa em relagdo ao grupo de somente Tl e grupo

controle.

Por sua vez Ramirez et al. (2001) ndo encontrou diferencas significativas no
estudo realizado com atletas de patinacao artistica, no qual procurou evidenciar a
melhora da auto-eficacia e desempenho esportivo, através do treino de modelagem
e Tl, e ambos aplicados conjuntamente, num periodo de intervencdo de duas
semanas. Tais resultados foram atribuidos a falta de controle metodoldgico da idade
(de 8 a 23 anos), do tamanho da amostra, e assiduidade nos treinos. Apesar de

estudos identificarem a sua efetividade do Tl em adultos (COELHO et al., 2005;
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Oliveira et al., 2006), Weineck (1999) afirma que o TM através da imaginagao
depende da experiéncia e da capacidade de idealizacdo da agado, sendo pouco

utilizada com criangas e jovens com menos de 12 anos.

Em estudo realizado por Munroe-Chandler (2004), sobre os principais
motivos relacionados ao uso da imaginagdao em criancas de 7 a 14 anos, a autora
identificaram que os jovens atletas canadenses utilizam a imaginacdo mental tanto
durante o treino, assim como durante a competi¢cdo, igualmente como os adultos o
fazem. Em uma subdivisdo das idades, todas reportaram utilizar mais a IM nos
treinos durante a pratica fisica da modalidade, havendo um minimo uso da IM fora
da atividade pratica, com excegéo das idades 11-12 anos em meninas. Todas as
idades relataram utilizar a IM durante a competicao (pré, durante e pés), sendo que
os atletas mais velhos utilizam mais essa técnica comparada com atletas jovens. Os
atletas realizam a IM motivacional, assim como a cognitiva, porém a segunda com
mais freqUéncia, no auxilio da melhora da habilidade esportiva. As atletas femininas
reportaram o uso mais da IM principalmente relacionado a ativacdo, a técnica e
estratégias comparadas com o sexo masculino. Tais resultados segundo a autora
dado suporte para o estudo da IM em atletas jovens, em uma perspectiva de
desenvolvimento, € que esta técnica imaginaria € desenvolvida pela pratica, e
quanto antes for o inicio (engajamento), melhor serd a sua pratica e beneficios

apresentados.

Popescu (2006) verificou em estudo realizado com adolescentes escolares
praticantes de ginastica artistica, que o periodo de cinco semanas de treinamento da
imaginagéo, foram positivos no desenvolvimento da habilidade de imaginar, porém
os resultados ndo apresentaram diferengas significativas no nivel de proficiéncia e

condicdo de pratica em rotinas de solo da ginastica, podendo estes resultados estar
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relacionados ao platé da performance, ao curto periodo de tratamento, e no fator
humano de avaliacdo dos escores. Ja ao avaliar o efeito da interferéncia do uso da
imaginacao em criancas de 10 a 12 anos, averiguou-se que existe uma interferéncia
retroativa no efeito da velocidade do movimento, uma vez utilizada no periodo de
retencdo uma imaginacao lenta da seqiéncia de movimentos, a mesma foi
apresentou-se no re-teste em velocidade similar, acontecendo de forma antagdnica
quando a velocidade era aumentada. Dessa forma as criangas apresentaram uma
alta interferéncia devido a imaginagdo quando comparados com o0s adultos,

evidenciando a eficacia da imaginacao em criangas (BOSCHKER et al., 2001).

Dessa maneira a mente constantemente esta criando imagens de figuras,
experiéncias emocionais, produzindo e reproduzindo sensagdes corporais de
experiéncias esportivas ou movimentos desejados. Schmidt e Wrisberg (2000) a
imaginagdo pode ajudar no foco de atencdo da performance durante tarefas

relevantes, podendo influenciar performances fisicas subsequentes.

A imaginagdo mental (“imagery”) é influenciada por diversos fatores, dentre
eles a perspectiva da imaginacdo, a qual pode acontecer sob duas condigdes

diferentes: a perspectiva interna e a perspectiva externa.

A perspectiva interna pode ser caracterizada pela experiéncia individual
fisica da acdo da performance, ocorrendo a mesma em primeira pessoa, € a
perspectiva externa, através de experiéncias de repeticao por videoteipe, fotografias

ou de outras pessoas (em terceira pessoa) (SCHMIDT e WRISBERG, 2000).

Em estudos realizados por Callow e Hardy (2004), os autores avaliaram o
relacionamento entre a imaginagao visual interna (IVI) e imaginacao visual externa

(IVE), com a imaginacao cinestésica (IC). No primeiro momento os dados nao
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apresentaram correlacdo significativa entre a IVE e IC, porém encontraram
significancia entre IVl e IC. Em um segundo momento, os instrumentos foram
modificados e passaram a nao mais avaliar uma terceira pessoa em uma
perspectiva externa, mas sim a si proprio em acdo. Nesse caso o0s dados
apresentaram significancia entre IVE e IC, e ndo apresentaram correlagcao
significativa entre IVl e IC. De acordo com tais resultados, os mesmos dao suporte
ao uso da IVE conjuntamente com a IC e a IVI, evidenciando que o agente da
imagem deve ser especificado e direcionado, indicando a modalidade (visual ou
cinestésica), e a perspectiva (interna ou externa) da imaginacdo a ser utilizada.
Mumford e Hall (1985) sugerem ainda uma alta relagdo entre a habilidade da IM e a
aprendizagem motora, apresentando a imaginacao cinestésica (IC) como superior a
imaginagdo visual (IV), para a melhora da performance e aceleragdo do
aprendizado, considerando a IC como a melhor forma de desenvolver a

aprendizagem e melhorar a performance da habilidade motora.

Murphy (1994) afirma que ndo sado todos os estudo que encontram
resultados consistentes, mediante a intervencao do uso da imaginagao, e alguns
problemas associados a isto podem estar relacionados a habilidade, a perspectiva
da imagem, o resultado e/ou efeito da imagem, e o papel do relaxamento na
intervencdo. Para Weineck (1999), as técnicas de relaxamento sdo uma importante
forma de diminuigdo das ondas alfa, permitindo dessa forma proporcionar o aumento
da concentragdo momentos antes da realizacdo do TM. Vale ressaltar que a
imaginagcdo € processo cognitivo individual, o qual acontece de maneira singular
entre as pessoas, sendo esta influenciada por fatores como os sentidos sensoriais, a

percepcao, a memdéria e a atengao seletiva.
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Para um melhor resultado obtido através do treinamento da imaginacao, o
mesmo necessita de vivacidade (0 mais proximo do real), controle (capacidade de
gerar imagens especificas da performance) e referencial exato (execucado de

imagens de forma correta) (DENIS, 1985).

Segundo Holmes e Collins (2001), se a préatica fisica e mental séo
equivalentes, muitos procedimentos relacionados a primeira devem ser aplicados ao
Tl. O sucesso da TI, nesse caso através imaginagdo motora (IMO), vai estar
relacionado a transferéncia da informagao perceptual da acdo, de forma dinamica e
espacial (incluindo a representagdo motora cinestésica), e do limite biomecéanico da
tarefa a ser proposta (STEVENS, 2005), ou seja, se caracteristicas reais ndo forem
respeitadas e a vivacidade da tarefa alcancada, o “efeito” do Tl podera ser

comprometido.

Alguns experimentos do comportamento da imaginacao motora tém utilizado
o tempo do movimento ou tempo de reacdo para examinar a relagdo entre a

mentalizag&o representada e o movimento fisico real (STEEVENS, 2005).

Os estudos do comportamento, e do mapa cerebral, ilustram a proxima
relagio entre a acado real e a imaginada. Alguns experimentos do
comportamento da imaginagdo motora (IMO), tém utilizado o tempo do movimento
ou o tempo de reagado para examinar a relagao entre a mentalizagdo representada e
o movimento fisico atual. A acado real e a representacdo mental acionam muitas
regides cerebrais incluindo a area motora suplementar, cértex pré-motor e o
cerebelo (STEVENS, 2005). Em estudo realizado por Roure et al. (1999), comparou
as hipoteses neurocognitivas, ao analisar clinicamente modelos de tarefas

reproduzidas durante a imaginagdo, comparando niveis emocionais com execugao
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motora, concluindo que € possivel combinar programa de trabalho motor com

trabalho mental.

A observacdo imaginada do movimento € controlada primeiramente pelo
hemisfério contralateral do membro do movimento, sendo o hemisfério esquerdo do
cérebro apresentando um maior controle contralateral e ipsilateral, favorecendo a
idéia de que destros possuem vantagens na imaginagdo do movimento (GABBARD
e AMMAR, 2005). Algumas pessoas tentam melhorar a performance através da
imaginacdo, porém por apresentarem deficiéncias nas respostas periféricas
emocionais, nao conseguem obter um processo nervoso Otimo para correta

imaginacao da acao (ROURE, 1999).

Segundo Roure et al. (1999), sugeriu que a inferéncia individual da
imaginacao é estimada pela habilidade de produzir imagens e pela qualidade das
mesmas. A imaginagdo nao substitui a pratica técnica, e a imaginagao por si s6 nao
garante o sucesso da performance (COELHO et al., 2005). Muitos estudos afirmam
que a repeticdo fisica é superior a repeticdo mental quando relacionada a
aprendizagem da habilidade motora, porém quando realizadas simultaneamente
apresentam resultados significativos de melhora (SCHMIDT e WRISBERG, 2000;

COELHO et al., 2005; OLIVEIRA et al., 2006).

Decaria (1977), observou que a imaginagdo mental e o treinamento de
relaxamento intencional de ginastas contribuem positivamente na melhora da
performance, tornando a competicdo mais prazerosa, pela redugéo da ansiedade em
ginastas tanto novatas, como em atletas intermediarias. E que a preparagdao mental,
através de exercicios de imaginacdo e relaxamento, sdo estratégias psicoldgicas

benéficas no auxilio da diminuicdo de medos e receios de lesdes na ginastica
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artistica, uma vez que esta é um dos principais motivos de abandono e afastamento

da modalidade (CHASE, 2004).

Os aspectos cognitivos € emocionais contribuem para a definicdo qualitativa
da imaginacdo, recomendando-se a elaboragcdo individual para a melhora da
performance, uma vez que as mesmas variam de pessoa a pessoa (processo de
atencao, situacdao de ansiedade, assim como a falta de persisténcia) evidenciando
tais diferencas (ROURE et al., 1999). Para tanto, um modelo de equivaléncia
funcional para o uso da IM no esporte, foi desenvolvido por Holmes e Collins (2001),
sugerindo sete pontos funcionais (PEPTLEP) que devem ser analisados ao se

utilizar o TI:

Figura 1: Diagrama representativo do modelo funcional do PETTLEP (HOLMES
e COLLINS, 2001).

AMBIENTE
y ENVIRONMENT
FiSICO TAREFA |
PHYSICAL TASK
v Y Y Y
PERSPECTIVA » IMAGINACAO MOTORA |g TEMPO |4
PERSPECTIVE MOTOR IMAGERY TMING
- A A
EMOCAO APRENDIZAGEM |4
EMOTION LEARNING
7y

1. Fisico: consideracdes relacionadas a que se destina a imaginacao (somatica

ou cognitiva);

2. Ambiente: envolvimento multisensorial da performance (feedback técnico,

discussoes, filmagens, treinos);
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3. Tarefa: caracteristicas evidenciadas pela tarefa devem ser preliminares na IM;

4. Tempo: a preparagdo e execugdo motora devem ter as mesmas

caracteristicas temporais da representagdo motora;

5. Aprendizado: a representacdo motora e a associagao das respostas mudam
com o tempo, para tanto a imagem motora devera respeitar uma equivaléncia

funcional;

6. Emocéao: importante referencial relacionado ao esporte de alta performance, o

qual o atleta devera imaginar 0 mais proximo da atuacao esportiva.

7. Perspectiva: deve se aproximar ao maximo a similaridade da resposta

requerida.

Dessa forma, respeitando os principios imaginativos supracitados, havera
um melhor controle no contetudo e direcionamento das imagens em intervencoes, e
em pesquisas, procurando dar uniformidade aos aspectos relacionados a
imaginagao, em diferentes modalidades e niveis esportivos, e para diferentes faixas

etarias.
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2.5 CRIANCA: COGNICAO E IMAGINACAO

Poucos estudos tém sido realizados sobre 0 uso da imaginacado no esporte
em criangas, podendo este estar relacionado a falta de experiéncia apresentada por
atletas infantis (WEINNEK, 1999), ou pela possivel influencia durante as fases do
desenvolvimento cognitivo, que ocorrem na metade e no final de infancia

(MUUNROE-CHANDLER, 2004).

Ao longo do desenvolvimento infantil, o processo mental e o
desenvolvimento da cognicdo em criancas, sdo temas que divergem entre alguns
tedricos desenvolvimentistas, os quais consideram a crianca ativa ou passiva em
relacdo ao seu meio ambiente, sendo essa situacao via de regra responsavel pelo

seu desenvolvimento (MUSSEN et al, 1974).

Entende-se por desenvolvimento cognitivo, um processo que ocorre durante
a vida, e por um periodo de muitos anos, sendo que algumas fungbes cognitivas
variam individualmente, e amadurecem mais cedo do que outras. De modo geral a
faixa etéria e o estagio de desenvolvimento ndo necessariamente séo estabelecidos
pela idade, as quais respeitam caracteristicas proprias e vivéncias anteriores
(GAZANNIGA et al.,, 2006). Na psicologia desenvolvimentista existem inumeros
estudiosos e teorias, as quais sdo responsaveis pelo embasamento de estudos
relacionados ao desenvolvimento infantil, e que se contrapdem em relacdo a
cognicao infantil. Serdo citados dois importantes teéricos em suas linhas de

pensamento:
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Segundo a Teoria classica de Jean Piaget, o desenvolvimento mental de
uma crianca acontece de forma fixa, uma vez que as criangas passam por diferentes
estagios, em diferentes idades. Tal teoria categoriza criancas de 7 a 12 anos no
estagio de operagdes concretas, nao possuindo condi¢gdes cognitivas de realizar
inferéncias abstratas. Somente a partir dos 12 anos, elas passam para o estagio de
operacOes formais (MUSSEN et al., 1977). Tal teoria tem sido criticada e modificada,
na medida em surgem novas pesquisas que demonstram que criancas em idade
pré-escolar podem ter conhecimento de objetos ao redor delas e desenvolver
representacdes sofisticadas e habilidades mentais (GAZANNIGA et al., 2006).

Em contrapartida, Vygotsky (1991) apesar de néo ter formulado um estudo
detalhado do processo de desenvolvimento da crianga, enfatizou a importancia dos
processos de aprendizagem, considerando este a interacdo do sujeito com o meio
social em que esta inserido e os processos de desenvolvimento como dependentes
da interagdo do sujeito com o meio. Vygotsky (1991) cita ainda outros dois
processos de desenvolvimento da crianga: um € a capacidade da crianga em
desenvolver as tarefas de forma independente, sem nenhum tipo de ajuda, que ele
denomina desenvolvimento real; e o outro € quando a crianga recebe de alguma
maneira um tipo de ajuda, de um adulto ou de outro colega, através de dicas,
instrucées ou auxilio no desempenho de tarefas, denominado desenvolvimento
potencial. Entdo, a partir da distancia entre esses dois processos no
desenvolvimento da crianga, Vygotsky define como zona de desenvolvimento

proximal.

De um modo geral em relacdo as teorias desenvolvimentista, estudos ainda
necessitam investigar de forma mais precisa como a influéncia do aprendizado e do

genotipo, assim como da experiéncia, podem causar mudangas nas capacidades
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cogntivas, uma vez que para altos niveis de performance infantil, a cognicdo
(percepcao, base de conhecimento, meméria, tomada de decisdo, etc.) e as

habilidades motoras estao intimamente ligadas (CAMPOS e BRUM, 2004).

Campos e Gallagher (citado por CAMPOS E BRUM, 2004) afirmam que:

O conhecimento especifico sobre o esporte praticado bem como a
aquisicao e performance de habilidades motoras contribuem para a
crianga desenvolver altos niveis de performance nos esportes. Os
pesquisadores indicaram que criangas consideradas experts
participantes possuem uma Base de Conhecimento solida e sugerem
que é essa condicdo que facilita a performance habilidosa. [...] a
literatura desenvolvimentista tem mostrado que expertise nos
esportes envolve uma forte fundamentacao de habilidades cognitivas
e motoras.

As criangas quando novas e treinadas a usar estratégias de controle,
possuem um aumento na performance cognitiva (CAMPOS E BRUM, 2004). Da
mesma maneira, criancas tendem a ser mais susceptiveis a estratégias e praticas de
intervencdo alternativas para a melhora da performance. Dessa maneira o uso de
dicas, feedback, e o treinamento da imaginacdo, vao de encontro a teoria de
desenvolvimento potencial da crianca (VYGOSTKY, 1991), que fundamenta este

estudo.

2.6 PERCEPGAO E IMAGINAGAO

Os elementos cognitivos possuem uma grande influéncia nos niveis de
imaginacdo, na qualidade e a intensidade das imagens produzidas pela mente, uma

vez que esses elementos fazem parte do modo como o individuo se percebe, e
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percebe o mundo. Da mesma forma que a cognicao interage com a imaginagao, a
mesma pode ser influenciada, melhorada e desenvolvida com o uso sistematico de

treinamento das habilidades mentais.

A abordagem cognitiva passa por dois conceitos-chave, um deles
relacionado ao processamento da informacdo que depende de representacdes
internas, e o segundo relacionado as representacées mentais que sofrem
transformagdes influenciadas pela captagdo de estimulos sensoriais, que estardo
atrelados a restricbes da atencédo e da meméria, gerando uma percepgao que sera

internalizada e transformada em informacao (GAZZANIGA et al, 2006).

Ou seja, a percepgdo € um processo desenvolvido desde a simples
recepgao de informacdo pelo sistema sensorial até a analise e interpretacdo do
significado da informagéo recebida (ABERNETHY et al., 2000). E um processo de
multiplos estagios que ocorrem no cérebro e que incluem a sele¢do, processamento,
organizagao e integracao recebida dos sentidos (HAYHOOD e GETCHELL, 2004).
Algumas variaveis estao envolvidas no processo perceptivo, sendo elas a detecgao,
comparagao, reconhecimento e atencao seletiva. Tais elementos sensoriais irdo
interagir diretamente com o0 processo imaginario (imaginativo); em geral

representados mentalmente, de acordo com a capacidade de perceber o ambiente.

O processo de aprendizagem de habilidades motoras trata o ser humano
como um processador de informagdes, em que o mesmo recebe determinado
impulso, o processa, e produz uma resposta. Sugere-se que a melhor resposta é
aquela que surge do estimulo, agindo sobre a aprendizagem, juntamente com o
aprendiz ativo, selecionando o estimulo no ambiente (SCHMIDT e WRISBERG,
2001). O processo de informacdo, de modo simplificado, possui uma seqliéncia

a ser seguida, que envolve o estimulo (externo ou ambiental), identificacdo do
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estimulo (percepcao), selecdo de resposta (decisdo), programacao da resposta
(acao) e resposta. A diferenca entre individuos novatos e habilidosos, em
determinada tarefa motora ndo repousa apenas em aspectos de controle
neuromuscular, mas também no uso de estratégias perceptivas apropriadas,

influenciadas por mecanismos cognitivos.

De acordo com os estimulos de informagdes, existem hierarquias de
dominancia sensorial, estando representadas nessa ordem: visdo, cinestesia,
audicao e demais fontes sensoriais. O papel da informagao sensorial no controle da
acao, a propriocepgcao e a visao, possuem importante valor na teoria do controle
motor (pois sdo elas as responsaveis pelos receptores sensoriais de informagéo)

(ABERNETHY et al., 2000)

Segundo Magill (2000) a propriocepgao envolve a identificagdo senso-
receptora das caracteristicas de movimento do corpo e dos membros, enviando
informagdes ao sistema nervoso central, sobre caracteristicas dos movimentos, tais
como orientacdo, localizacdo espacial, velocidade e ativacdo muscular. Ela ainda
pode fornecer informacdes de precisdo espacial no decorrer do movimento, através
do feedback proprioceptivo, semelhante a cinestesia. A cinestesia, “é o sentido ou a
consciéncia que temos dos movimentos de nossas articulagées e tensdao em nossos

musculos durante a atividade motora” (SCHMIDT e WRISBERG, 2001).

De todos os sentidos sensoriais, 0s seres humanos tendem a utilizar e
confiar principalmente na visdo. A mesma esta presente durante a aquisicao do
movimento, em que auxilia na determinagdo de caracteristicas importantes

em diferentes fases, no refinamento e no aperfeigoamento. A visdo possui ainda
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importante participagdo durante habilidades relacionadas ao nosso cotidiano como

locomocao, senso de direcao, e profundidade (MAGILL, 2000).

A percepgao visual pode ser dividida em dois componentes relacionados a
sua funcao: visdo focal ou foveal, onde a imagem se forma focalizada dentro do
campo de visdo, ou visao periférica, capaz de processar informacées somente em
areas pequenas, que nao possui limites tao restritos (MAGILL, 2000). A aferéncia
visual representa uma fonte Unica de informacao sobre as variagbes do ambiente, o0
que nos permite controlar agdes motoras de modo antecipatério. Com a melhora da
habilidade motora, muda-se o foco de atencao visual de algo especifico, para o
ambiente (SCHIMIDT e WRISBERG, 2001). Em exposi¢cdes visuais dinamicas,
diferentes aspectos das imagens devem ser considerados para se tomar uma
decisdo apropriada; o foco de visdo é deslocado para diferentes pontos de
exposicdo. JA em cenas estaticas, a visdo focal é dirigida para as partes mais

informativas da imagem.

Outro processo cognitivo importante na aprendizagem e refinamento da
habilidade motora, que ira influenciar a capacidade de geral e acessar informacoes,
€ a captacao de informacbes relevantes a tarefa, que sao aperfeicoadas com a
pratica. A atencdo é capaz de definir a qualidade e quantidade de informacdes
contidas em um estimulo, possuindo esta um importante papel sobre o
comportamento humano, uma vez que a preparagdo e o desempenho das
habilidades motoras sofrem os efeitos da capacidade limitada de selecionar e
prestar a atencdo na informagcdo (MAGGILL, 2000). A melhora na selecdo dessas
informagdes podera facilitar na antecipagéo da resposta, auxiliando a performance
(LADEWIG et al., 2001). A antecipagao por sua vez podera envolver a predigdo do

que ir4 ocorrer no meio no ambiente, referindo-se a antecipacao espacial, ou a
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predicao de onde ocorrera determinado acontecimento no meio ambiente, o que é
chamado de antecipacdo temporal (SCHMIDT e WRISBERG, 2000). Tanto na
antecipacdo espacial quanto na temporal, pode-se conseguir uma vantagem na
performance das varias habilidades (SCHMIDT e WRISBERG, 2000). A antecipacao
esta relacionada aos conhecimentos sobre a regularidade de certos eventos no meio
ambiente, através do conhecimento de tendéncias dos adversarios, particularidades
relacionadas a situagdo e ao ambiente. Em qualquer atividade o individuo que
possuir a habilidade de antecipar corretamente, levard uma grande vantagem sobre

os adversarios (LADEWIG et al., 2001).

E por ultimo, porém ndao menos importante esta a meméria, que pode ser
classificada como a persisténcia de um aprendizado que pode ser acessado
posteriormente. A memaria vai influenciar a aprendizagem desde o momento de sua
criagdo, do reforco pela repeticdo ou simplesmente exposi¢cdo continuada a
informagcédo (GAZZANIGA et al, 2006). Em situacées em que o conhecimento, ou a
aprendizagem se tornam automatizados, a memoéria consciente tem sua importancia
diminuida, ou seja, atencdo e consciéncia sdo necessarias no comeco da

aprendizagem (SQUIRE e KANDEL, s/d).

Varios estudos tém apresentado uma estreita relacdo existente entre
ativacao cerebral e imaginacao (SUCHAN et al., 2001; GUILLOT e COLLET, 2005),
dessa forma um sistema cognitivo bem desenvolvido facilitara ao acesso da
informagdo no momento da imaginacdo, e a qualidade imaginativa da representar

algo pela mesma.



3 METODOLOGIA

3.1 POPULACAO / AMOSTRA

A amostra do estudo foi composta por 11 atletas do sexo feminino
praticantes da ginastica artistica, com idade entre 8 e 12 anos. As atletas foram
selecionadas intencionalmente por fazerem parte de um grupo homogéneo, as quais
passaram por um rigoroso processo de selegédo, e se encontrarem em treinamento
especializado (4 horas de treinos diarios, 6 vezes por semana). O grupo apresenta
um numero de sujeitos definidos em campo (TURATO, 2005), com caracteristicas

proprias da populagéo (atletas de ginastica artistica em nivel de competi¢éo).

Por motivos de morte experimental, devido ao critério de inclusdo na
amostra em funcao da idade, e por motivo de lesdo e a nao realizacao do pré-teste,
o tamanho da amostra foi reduzido de 16 atletas para 11, anteriormente ao inicio do

experimento.

As atletas que compuseram a amostra foram divididas em dois grupos G1 e
G2, a partir de uma divisdo pareada (THOMAS e NELSON, 2002) baseada no nivel
de experiéncia (tempo de pratica da modalidade) das atletas. Desse modo, o G1
(n=6) foi composto pelo grupo que recebeu o treinamento misto (treinamento da
imaginagéo e treinamento técnico), com experiéncia média de 4,43 +1,67 anos, e
idade média de 10,66 + 1,5 anos. O G2 (n=5) foi formado pelo grupo que recebeu
somente o treinamento técnico (grupo controle), com experiéncia média de 4,04 +

1,79 anos e idade média de 9,8 + 2,04 anos.
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O padrao de exceléncia (PE) foi baseado no melhor nivel técnico e
qualidade de execucdo do movimento. A atleta PE foi indicada pela treinadora do
grupo e pela diretora técnica da Confederagdo Brasileira de Ginastica Artistica, e

nao participou do estudo, uma vez que a mesma possuia idade superior a 12 anos.

Para participar da pesquisa, as atletas foram autorizadas pelos pais ou
responsavel, através do termo de consentimento livre e esclarecido (anexo 1). O
presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade Federal do

Parana (anexo 2).

3.2 PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

O estudo tem como objetivo analisar o efeito do treinamento mental, através
da intervencdo da imaginacdo (treinamento da imaginagdo — TI), nas variaveis
biomecanicas espaciais e temporais do movimento. Para tanto se utilizou um design,
quase-experimental (THOMAS e NELSON, 2002), para identificar possiveis
mudancas nos padrdes corporais, comparando grupo experimental, grupo controle e

padrao de exceléncia.

As atletas foram avaliadas em duas condicoes, antes (PRE) e apés
(POS) um intervalo de 2 meses, em um total de 22 encontros. Durante o
periodo de intervengdo, ambos os grupos (G1 e G2), receberam o
mesmo treinamento e feedback fisico/técnico, mantendo a rotina normal do

treino.
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No grupo experimental (G1), as atletas participavam do TI, coletivamente
com 3 sessdes semanais, durante o periodo total da pesquisa. As sessdes de TI
tinham duragcdo média de 10 a 15 minutos, e ocorriam imediatamente ap6s o
treinamento técnico, em funcao da disponibilidade de tempo do grupo experimental.
As sessbdes da Tl iniciaram no dia posterior ao pré-teste, e terminaram no dia

anterior ao pos-teste.

O treinamento da imaginagao foi realizado no ginasio de treinamento do
Centro de Exceléncia de Ginastica Artistica do Comité Olimpico Brasileiro (COB), em
local reservado, para facilitar a concentragdo (WEINECK, 1999). Durante as 4
primeiras semanas, durante o periodo de adaptacdo e sistematizacdo do
movimento, as atletas foram submetidas ha um relaxamento prévio (anexo 3),
condicdo bdsica e imprescindivel para a realizagdo do treinamento mental
(WEINECK, 1999). No periodo restante de treinamento, as atletas realizaram a
intervengdo apds trés inspiracdes profundas, com o intuito de aproximar a
imaginagéo da realidade de treino, e maximizar o seu efeito (HOLMES e COLLINS,

2001).

PRE-CONDICIONAMENTO: assim como as habilidades fisicas e técnicas, as
habilidades mentais devem ser desenvolvidas corretamente. Para tanto o G,
passou por um processo de adaptacao imaginativa, em um periodo de 2 semanas (6
sessdes) apods a realizagdo do PRE. Tal adaptacao constou da imaginacao de cenas
especificas relacionadas a atitudes e situagdes do dia a dia, procurando envolver ao

maximo os sentidos sensoriais (baseado no questionario VVIQ de Marks, 1973).

IMAGINACAO: Apds o periodo de adaptacdo & intervencdo da imaginagéo, foi

solicitado ao G1, que imaginasse sobre diferentes perspectivas o0 movimento do “flic
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com as maos”. No inicio do treinamento, o Tl era realizado com os olhos fechados, e
de forma detalhada (como se fosse em “camera lenta”), identificando os pontos
chaves de sua execucdo. Com o aprimoramento da técnica, a imaginagao passou a
ser realizada com os olhos abertos, o mais proximo do movimento real, procurando
envolver as caracteristicas do local (luminosidade, cor, temperatura, cheiro),

sentimentos envolvidos e sentidos utilizados em sua execugao.

Foram utilizadas algumas estratégias durante os procedimentos de
treinamento da imaginacdo: o estimulo verbal no inicio da intervencdo com a TI
(PAIVIO, 1985); imaginagao interna e externa, realizada em primeira e terceira
pessoa, imaginacdo motora, visual e cinestésica, com os olhos fechados e
posteriormente abertos, imaginacdo conjunta dos sentidos cinestésicos e visuais,
que segundo Hall et al. (2005), quando utilizados em conjunto apresentam
resultados mais significativos. Procurou-se evidenciar o uso do maior numero de
sentidos sensoriais e perceptivos possiveis, atrelados ainda ao feedback técnico,
assim como técnicas motivacionais, de auto-eficacia e de autoconfiangca (vide

procedimento completo anexo 4).

3.2.1 Procedimentos Cinematicos

Os dados PRE (pré-teste) e POS (pds-teste) foram coletados através de
avaliagcdes sob as mesmas condi¢des experimentais, de forma idéntica. O inicio e 0
término da Tl foram no dia posterior ao PRE, e no dia anterior ao POS,

respectivamente.
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A coleta de dados foi realizada no Ginasio do Centro de Exceléncia de
Ginastica Artistica, que para diminuir a interferéncia de imagens do meio ambiente, e
aumentar o contraste da filmagem, foi montado um “painel” de fundo de cor escura,
sendo o mesmo de material portatil para facil manuseio. Foram solicitadas as atletas
que utilizassem roupas de cor escura e justa, as quais foram marcadas com semi-
esferas de isopor, presas a roupa por fita dupla-face. Para padronizar as imagens,
todas as filmagens foram coletadas no plano sagital direito.

Para a realizacdo dos testes, as atletas foram sequencialmente e
individualmente liberadas do treino, as quais foram filmadas realizando a seqiiéncia
de movimentos ginasticos (contra-passo, rodante, “flic com as maos” e impulsdo
final). Os movimentos foram repetidos quatros vezes, dos quais apenas trés
movimentos do “flic com as maos” foram utilizados, dando origem a uma média
agrupada.

Os dados do PRE e do POS testes foram coletados através de filmagem
realizada com camera digital (JVC - DVL 9500) com freqtiéncia de 100 Hz. A camera
foi posicionada perpendicularmente a area de realizagdo do movimento, hd uma
distancia de 6,8 metros do sujeito, com o foco direcionado na altura do quadril da
atleta, disposta sob o “trek” (esteira da Ginastica Artistica para exercicios de solo,
semelhante ao tablado convencional). A figura 3 representa esquematicamente a
organizacao fisica da coleta de dados.

As imagens foram gravadas em uma fita de video (DVC — Panasonic), e
posteriormente armazenadas e transferidas para um computador. A partir da
identificacdo de um conjunto de marcas colocadas sobre as atletas (pontos
anatémicos especificos), foi possivel a digitalizagdo manual, e a reconstrugdo do
movimento através do software Dgeeme_v1 (Geeware Motion Analysis). Os valores

obtidos foram tratados por um sistema de filtro do tipo Spline Quintic —1.
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Com o objetivo de normalizar os resultados obtidos através da reconstrugéao
do movimento para 100%, foi utilizado o programa NORMAL.exe, que permitiu

expressar 0s movimentos na mesma base de tempo.

Figura 2 — Planta baixa do local da filmagem —Trek Ginastica Artistica.

4,20m

we

>

‘ Tm ‘ 6,80m

Legenda: 1- trek; 2 - saida para o movimento; 3 - cortina para o contraste de fundo; 4 - local para a captagao das
imagens; 5 - local da camera filmadora, (m) medida em metros.

Para efeito metodol6gico, o inicio do movimento do “flic com as maos” para
o presente estudo, foi delimitado pelo instante de menor deslocamento vertical do
Centro de Massa (CM) inicial, e o menor deslocamento vertical do CM ao seu
término.

De acordo com o movimento representado pela figura 4, o mesmo foi

dividido em momentos. O primeiro deles denominado 12 fase, caracterizou-se por
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uma reversao traseira. A 22 fase do movimento foi caracterizada pela fase posterior

ao toque das méaos no solo, até o retorno na posic¢ao vertical inicial.

Figura 3 — Representacao esquematica do “flic com as maos”.

Direcdo do Movimento

A

22 Fase do Movimento 12 Fase do Movimento

Transposicdo do movimento

3.2.1.1 Modelo biomecanico

Para a determinagdo do movimento os seguintes pontos anatdémicos foram
marcados para a filmagem: (1) eixo articular da quinta falange do pé — base do 5°
Metatarso-falangeano; (2) tornozelo — maléolo lateral da fibula; (3) joelho —
epicéndilo lateral do fémur; (4) quadril — trocante maior do fémur; (5) testa; (6)
queixo; (7) ombro — tubérculo maior do umero; (8) cotovelo — epicdndilo lateral do
umero; (9) punho — processo estildide da ulna; (10) eixo articular da quinta falange -

5° Metacarpo-falangeano. Estes conjuntos de pontos anatdmicos serviram para
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definir os segmentos do corpo (1-2) o pé; (2-3) perna; (3-4) coxa; (4-7) tronco;
(5-6) face; (6-7) pescocgo; (7-8) braco; (8-9) antebrago e (9-10) a m&o. Na juncao de
tais segmentos pode-se observar a articulacdo definida como: (pé e perna)
tornozelo; (perna e coxa) joelho; (coxa e tronco) quadril; (tronco e pescogo) ombro;
(testa e queixo) cervical; (pescoco e braco) ombro; (brago e antebraco) cotovelo;
(antebraco e mao) punho (OKAZAKI, 2006). A figura 5 representa o modelo

biomecanico esquematicamente:

Figura 4 — Modelo biomecanico.

EIXOS SEGMENTOS ANGULOS

1- 52 Metatarso A-Pé | - Tornozelo

2 - Tornozelo B - Perna Il - Joelho

3 - Joelho C - Coxa Il - Quadril

4 - Quadril D - Tronco IV - Ombro e pescogo
5-Testa E - Face V - Face

6 - Queixo F - Pescocgo VI - Ombro e brago

7 - Ombro G - Bragco VIl - Cotovelo

8 - Cotovelo H - Antebraco VIII - Punho

9 - Punho | - Mao

10 - 5°Metacarpo
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Figura 5 — Convencao do modelo biomecanico

CONVENCAO ANGULOS

v | - Tornozelo

Il - Joelho

[l - Quadril

[V - Tronco

V - Face

VI - Ombro e pescoco

0 VII - Ombro e brago
VIIl - Cotovelo
IX - Punho

3.2.1.2 — Variaveis biomecéanicas do estudo

Para a realizagao do estudo, foi observado, um conjunto de variaveis, dentre
elas as variaveis temporais e espaciais, baseadas no modelo biomecanico, e no

centro de massa das atletas.

Entre as variaveis espaciais se encontram: o deslocamento angular
(caracterizada por valores angulares apresentados pela articulagao); velocidade
angular (velocidade de deslocamento assumida pela articulagéo); angulacao inicial
do movimento; angulacgéo final do movimento; velocidade de deslocamento linear. Ja
em relagdo as variaveis temporais: tempo de deslocamento; tempo de menor e

maior velocidade angular; velocidade angular de pico. Em relacdo ao centro de
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massa, as variaveis lineares que foram avaliadas: deslocamento horizontal e

vertical, velocidade horizontal, pico de velocidade do centro de massa.

Quadro 2 — Variaveis biomecanicas cinematicas, relacionadas ao centro de

massa.

Variavel Descricao Escala
Deslocamento Maior e menor deslocamento linear vertical do (m)
vertical do CM centro de massa.

Deslocamento Deslocamento linear horizontal total, da 1% e da (m)
horizontal do CM | 22 fase do centro de massa.

Tempo % do Tempo % do maior e menor deslocamento (s %)
deslocamento vertical do CM.

vertical.

Velocidade linear | Valor da velocidade linear (horizontal e vertical) (m/s)
horizontal do do centro de massa durante 0 movimento.

salto

Nota: (m): metro; (s%), segundo percentual; (m/s): metros por segundo.

Quadro 3 - Variaveis biomecanicas cinematicas do estudo.

Variavel Descricao Escala
Deslocamento Valor do deslocamento em fungao do tempo. graus
angular
Deslocamento Valor do deslocamento angular inicial e final. graus
angular inicial e
final
Amplitude do Diferenca entre o valor do maior e menor angulo| Graus
deslocamento formado por uma articulacao
angular
Velocidade Valor de velocidade angular do movimento em| graus/s %
angular funcao ao tempo (graus/s)

Velocidade Maior valor de velocidade angular de uma| graus/s %
angular de pico | articulacao.
Menor velocidade |Menor valor de velocidade angular de uma| graus/s %
angular articulacao.

Nota: (graus/s %) graus por segundo percentual.
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Em um segundo momento, as variaveis do CM dos grupos G1 e G2, foram
comparadas ao padrdao de exceléncia de execugcdo do movimento, através das

diferencas dos valores descritivos.

3.3 ANALISE ESTATISTICA

Inicialmente com o com o intuito de verificar a homogeneidade dos dados,
foi aplicado um teste LEVENE de comparacdo de variancia, a um nivel de

probabilidade p>0,10.

Os dados foram analisados a partir de uma andlise estatistica descritiva

composta por médias e desvios-padrao, e uma analise estatistica quantitativa.

Para as variaveis cinematicas espaciais e temporais, foi empregada uma
analise de dados nao-paramétrica pareada entre o grupo experimental e o grupo
controle, utilizando um Teste de U de Mann-Whitney, a partir das diferencas das
médias de PRE e POS. Para avaliar as diferengas entre os grupos, foi realizado um
Teste de Kruskal-Wallis para amostras independentes, a um nivel de probabilidade

de 95%.

Em relagdo ao padrdo de exceléncia do movimento, foi utilizada uma
estatistica descritiva, comparando aos resultados apresentados pelo grupo

experimental e o grupo controle.
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Os dados estatisticos foram analisados através do software estatistico
SPSS 14.



4 RESULTADOS

O presente capitulo apresenta os resultados da analise do efeito do
treinamento da imaginacao (Tl) na melhora do movimento do “flic com as maos”, na
ginastica artistica. Para tanto, um conjunto de varidveis a espaco-temporais sao

descritas.

As variaveis espaciais consistem em deslocamentos lineares e angulares,
enquanto as variaveis temporais descrevem a relacdo dos valores espaciais em
funcdo ao tempo. Para os valores das variaveis temporais, o tempo médio absoluto
foi de 0,71 + 0,03 segundos, transformados para tempo relativo de execug¢do do
movimento de 100%. Apesar das diferengcas apresentadas entre as variaveis

temporais e espaciais, as mesmas serdo descritas de forma conjunta.

4.1 DESLOCAMENTO DO CENTRO DE MASSA

De acordo com os dados do deslocamento vertical e horizontal do CM,

verificou-se a existéncia de dois picos do CM. O 1° pico reflete 0 movimento de
reversao, caracterizado como primeira fase, e o segundo pico, o impulso final do
movimento, como segunda fase. Observa-se que entre os picos de elevagéao, existe
depressao na curva caracterizada pelo momento de transicdo, em que a atleta
realiza o apoio de maos ao solo, transpondo 0 movimento de reverséo para a

posigao ereta final.
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Figura 6 - Deslocamento vertical do Centro de Massa na condicao PRE
e POS, entre os grupos G1 e G2 e o centro de massa de PE.

Deslocamento Vertical do Centro de Massa

Deslocamento Vertical (metros)

1 11 21 31 41 51 61 7 81 91

Tempo %

Nota: PRE G1 (pré-teste, grupo experimental); PRE G2 (pré-teste, grupo controle); POS G1 (p6s-
teste, grupo experimental); POS G2 (pds-teste, grupo experimental); PE (padrdo de exceléncia).
Diregao do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Os dados apresentados na figura 7 demonstram similaridade para o grupo
experimental (G1) e para o grupo controle (G2) na condigcao pré-teste (PRE), e para
o G2, na condigao pés-teste (POS). Para esses grupos, a primeira e a segunda fase
do movimento expostas na figura, sdo semelhantes. Os dados apresentam um
primeiro pico de deslocamento vertical, menor do que o apresentado na segunda
fase do movimento. Tais picos estao separados por uma depressao caracterizada

pelo instante em que ocorre a transposicao da reversao para a fase final.

Nos dados referentes ao grupo experimental (G1) na condicdo POS, os
valores apresentados revelaram ser este o0 grupo que mais se assemelhou aos
valores de PE. Em seguida, o CM sofre um declineo alcangando seu menor
posicionamento vertical, e novamente apds a transposicdo da reversdo para a fase

final, nova elevagao.
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As tabelas 1 e 2 apresentam os resultados das variaveis espaciais e
temporais de deslocamento e velocidade do centro de massa (CM) das atletas dos

grupos G1 e G2, nas condicoes PRE e POS.

Tabela 1 — Variaveis Espaciais Lineares e Temporais do Centro de Massa na
condicao PRE e POS, entre os grupos G1 e G2.

PRE POS

G1 G2 G1 G2
Pico maximo do 0,72 0,73 0,74 0,72
deslocamento vertical (0,05) (0,08) (0,05) (0,08)
(m)
Tempo % do pico do 68,83 72,20 49,16 65
deslocamento vertical (9,86) (0,83) (16,40) (17,90)
(tempo %)
Pico do deslocamento 0,70 0,68 0,74 0,69
Vertical, 1¢ fase do (0,64) (0,10) (0,05) (0,11)
movimento (m)
Tempo % do pico do 39 38,4 39,00 33,2
deslocamento vertical (3,22) (1,81) (3,23) (5,54)
12 fase do movimento
Menor deslocamento 0,67 0,65 0,69* 0,64*
vertical (m) (0,05) (0,10) (0,05) (0,10)
Tempo % do menor 58,16 52 58,00 52
posicionamento do CM (4,31) (3,39) (4,30) (2,91)
Pico do deslocamento 0,72 0,72 0,72 0,72
Vertical (m), 2° fase do (0,03) (0,08) (0,04) (0,08)
movimento
Tempo % do pico do 70,33 73,20 72,50* 71,80%
deslocamento vertical (0,51) (0,83) (2,07) (0,83)
22 fase do movimento
Deslocamento 1,84 1,91 2,15 1,99
horizontal total (0,17) (0,18) (0,28) (0,38)
Deslocamento 0,93 0,92 1,127 1,26
horizontal da primeira (0,14) (0,13) (0,13) (0,74)
fase do movimento
Deslocamento 0,91 0,98 1,02 1,06
horizontal da segunda (0,24) (0,10) (0,33) (0,24)

fase do movimento

Dif. Sig. (p<0,05) entre: * PRE/POS G1 e PRE/POS G2; 'PRE G1; “ PRE G2; ° POS G1; * POS G2.

Nota: (m) valor em metros; (tempo%) tempo relativo.
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De acordo com os dados representados na tabela anterior, os mesmos
demonstraram nao haver diferenca significativa (p>0,05) no maior deslocamento
vertical geral, 12 fase e 22 fase do CM, nas condicdes PRE e POS, entre G1 e G2.
Para a posicao de menor deslocamento vertical, os dados apresentaram diferenca
significativa (p<0,05), entre o PRE e POS nas condi¢cdes experimental e controle.
Nas variaveis temporais, do deslocamento vertical geral, pico da 12 fase, e menor
posicionamento do CM, ndo foram encontradas diferencas significativas (p>0,05) em
seu tempo % de execugdo, porém nos instante percentuais de maior deslocamento

vertical da 22 fase foram encontradas diferencas (p<0,05).

Em relagdo ao deslocamento horizontal do CM, os mesmos nao
apresentaram diferenca significativa (p>0,05), comparando os grupos G1 e G2 nas

condi¢des PRE e POS.

Tabela 2 — Variaveis Espaciais Lineares e Temporais do Centro de Massa na
condicao PRE e POS, entre os grupos G1 e G2.

PRE POS
G1 G2 G1 G2

Maior velocidade 3 2

. 3,06 3,01 3,24 3,13
horizontal (m/s) (0,14) (0.07) (0,12) (0.08)
pico, na 192 fase do ’ ’ . ’
movimento (m/s) (0,19) (0,22) (0,13) (0,10)
Velocidade  horizontal 301 95 313 307
pico, na 2° fase de (0.18) (0.84) (0.18) (0.15)

movimento (m/s)

Diferenca significativa (p<0,05) entre: * PRE/POS G1 e PRE/POS G2; ' PRE G1; ° PRE G2; ° POS
G1;*POS G2. Nota: (m/s) valores em metros por segundo.

Para os dados de velocidade linear do CM, descritos na tabela 4 e

representados na figura 08, os maiores valores de velocidade horizontal foram
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apresentados pelo POS G1. Tais valores apresentaram diferengas significativas
(p<0,05) em relacdo ao PRE G2, nas variaveis de maior velocidade horizontal, e na

velocidade horizontal de pico da 12 fase do CM.

Figura 7 — Velocidade do deslocamento horizontal do CM, na condicao PRE e
POS, entre G1 e G2, e PE.

Velocidade Horizontal do Centro de Massa

Velocidade do Centro de Massa (m/s)

1 11 21 31 41 51 61 71 81 91
Tempo %

Nota: (m/s) valores em metros por segundo; (tempo %) tempo relativo. Dire¢do do movimento: da
esquerda para direita ( — ).

4.2 VARIAVEIS ESPACO-TEMPORAIS ANGULARES DO MOVIMENTO

Nas tabelas a seguir, estdo representados os dados das variaveis espaciais
do deslocamento angular do tornozelo, joelho, quadril, ombro e cotovelo, entre PRE
G1 e G2 e POS G1 e G2, através da descrigcdo dos seus valores medios e desvios

padrao.
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Tabela 3 — Variaveis Espaciais de Deslocamento Angular (Tornozelo, Joelho)
EM PRE e POS, entre os grupos G1 e G2; (desvio padao) e tempo % da variavel
espacial, no maior e menor posicionamento angular.

PRE POS
G1 G2 G1 G2
Angulo Inicial (graus):
Tornozelo 64,50 92,80 94,50 89,80
(13,06) (10,73) (7,25) (7,75)
Joelho 108,66 104,20 105,50 110,6
(12,12) (13,91) (7,71) (3,36)
Angulo Final (graus):
T | 106, 50 112,20 104,50 95,40
ornozelo (16,25) (22,45) (9,69) (9,07)
Joelh 153,50 151,80 156,16 155
oelho (13) (9,65) (11,89) (10,65)
Maior Angulo (graus):
T | 172,66 174,60 170,83 170,20
ornozelo (3,38) (7,46) (3,18) (6,906)
31 41 32* 30*
Joelh 178,16 177,60 179,66 177,40
oelho (5,03) (6,107) (6,97) (3,84)
72 71 72 79
Menor Angulo (graus):
T | 935 75,80 94,16 89,20
ornozelo (12,21) (37,95) (7,57) (7,46)
18 21,8 2 20
Joelh 89,66 87,40 89,83 93,4
oelho (9,68) (13,35) (9,36) (7,73)
8 7 15 7
Amplitude Angular (graus):
T | 79,16 98,80 76,66 81
ornozelo (11,73) (41,64) (7,76) (9,38)
Joelh 88,50 90,20 89,83 84
oelho (8,916) (12,19) (7,96) (8,15)

Piferenga significativa (p<0,05) entre:*PRE/POS G1 e PRE/POS G2; ' PRE G1; ° PRE G2; ° POS G1;
POS G2.
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Tabela 4 — Variaveis Espaciais de Deslocamento Angular (quadril, ombro e
cotovelo na condicao PRE e POS, entre os grupos G1 e G2; (desvio padrao) e

tempo % da variavel espacial).

PRE POS
G1 G2 G1 G2
Angulo Inicial (graus):
Quadil 106 108,2 133,33 109,8
uaari (10,44) (8,43) (9,33) (12,15)
omb 105,16 115,6 113* 109,20*
mbro (15,15) (6,91) (10,17) (11,49)
Cotovel 171,66 167,6 157,5 158,4
otovelo (5,92) (1,67) (23,20) (5.12)
Angulo Final (graus):
Quadil 131,6 142,4 146 142,6
uaari (10,78) (6,26) (11,45) (3,78)
omb 118,16 129,2 118,33 121,2
mboro (11,08) (9,23) (10,26) (8,98)
Cotovel 173,66 171,8 155 160,2
otovelo (8,40) (4,711) (24,35) (9,01)
Maior Angulo (graus):
2472 248.4 239,83 2458
Quadril (7,12) (5,77) (4,79) (5,89)
18 35 38 35
199,16 198,2 195 192,20
Ombro (3,86) (5,11) (5,21) (7,59)
35 34 35 34
179 179,4 162,66 172,8
Cotovelo (6,26) (4,97) (16,63) (5,89)
54 44 49 46
Menor Angulo (graus):
Quadil 103,8 108,20 113,33 109,8
uaari (97,12) (8,43) (9,33) (12,15)
18 1 1 18
omb 103 (31) 115,6 110,16 108,2
mbro (12,96) (6,91) (9,21) (10,37)
31 33 18
Cotovel 158,16 163,6 145,33 150,6
otovelo (3,81) (2,70) (21,03) (7,02)
25 12 13 15
Amplitude Angular (graus):
Quadril 143,40 140,2 126,5* 136*
(9,81) (13,82) (11,69) (17,81)
Ombro 96,16 82,600 84,83 84
(12,23) (6,54) (8,58) (8,18)
Cotovelo 20,83 15,8 17,33* 22,2¢
(5,94) (5,49) (5,75) (8,64)

Dif. Sig. (p<0,05) entre: * PRE/POS G1 e PRE/POS G2, ' PRE G1; “PRE G2; °POS G1; * POS G2.
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De acordo com os dados demonstrados, foram observadas diferencas
significativas (p<0,05) entre os grupos G1 e G2, no instante de maior extensao do
tornozelo, no qual o grupo controle antecipou apds o periodo de treinamento o
momento de sua extensdo maxima. Na amplitude total do cotovelo, também
apresentaram diferencas significativas (p<0,05), em que houve um aumento entre a

diferenca angular do menor e do maior valor.

Diferencas significativas (p<0,05) foram apresentadas por POS G1, na
amplitude angular do quadril, caracterizada esta pela diferenca dos valores de
menor e de maior deslocamento angular da articulagéo, e no angulo inicial do ombro

instante este em que se inicia 0 movimento.

Os dados a seguir representam as varidveis espaciais do deslocamento

angular do movimeto nas condigdes experimentais do estudo e do PE.

Figura 8 - Deslocamento angular do tornozelo na condicao RE e POS, entre os
grupos G1 e G2.

Deslocamento Angular do Tornozelo ——PREG1

210 4

160 -

—_
—y
o

Deslocamento Angular (graus)

[0}
o

1 11 21 31 41 51 61 71 81 91
Tempo %

Nota: Dire¢cdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).
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Os dados do deslocamento angular do tornozelo nos demonstram uma
pequena variagcao nao significativa (p>0,05) entre os valores angulares de PRE e o
POS do G1 e do G2, uma vez que o grupo POS G1 apresentou durante um maior
periodo de tempo, uma maior angulacdo durante o movimento, e o grupo POS G2
se aproximou do movimento do PRE G1. Ao descrever os valores de PE, no instante
proximo a extensdo maxima do tornozelo (aproximadamente 180°), o mesmo
ocorreu praticamente no instante do maior deslocamento vertical do CM (figura 07) e
a menor velocidade horizontal linear (figura 08). Comparando os valores temporais
da maior angulagao do tornozelo entre PRE G1 e G2 com POS G1 e G2, verificou-
se haver diferenca significativa (p<0,05), entre o PRE G2 e POS G2, com valores de
Pés-teste mais proximo aos apresentados por PRE e POS G1.

Em relacdo ao deslocamento angular do joelho, 0 mesmo nao apresentou

diferenca significativa (p>0,05) entre os valores de G1 e G2, no PRE e POS.

Figura 9 - Deslocamento angular do joelho na condicao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2.

Deslocamento Angular do Joelho

210 -

160

110 X

Deslocamento Angular (graus)

60 LI I O O B O A A

1 11 21 31 41 51 61 71 81 91

Tempo %

Nota: Dire¢do do movimento: da esquerda para direita ( — ).
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Em relagdo ao deslocamento angular do quadril, descritos na figura 11, os
dados apresentaram diferenca significativa de p<0,05, na amplitude total do
movimento, caracterizada esta pela diferenca do menor e do maior deslocamento
angular do quadril. Os dados representados como significativos no POS G1, foram
maiores do que os apresentados por PRE G1 e G2, e POS G2. Estes resultados
demonstram uma melhora na execucao do movimento apdés o TIl, através de
mudangas nas medidas angulares de saida do movimento e extensdo maxima do

quadril na fase de véo.

Figura 10 - Deslocamento angular do quadril na condicao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2.

Deslocamento Angular do Quadril

260 +
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160

Valor angular (graus)

110

60

1 1 21 31 41 51 61 71 81 91
Tempo %

Nota: Dire¢gdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Para os valores referentes ao deslocamento inicial do ombro, estes
apresentaram diferenca significativa de p<0,05 entre PRE G1 e G2, e POS G1 e G2,
apesar das diferencgas significativas apresentadas no inicio do movimento, os dados

plotados apresentam um deslocamento ao longo do movimento, semelhante ao PE.
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Figura 11 - Deslocamento angular do ombro na condicao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2.

Valor Angular (graus)

260

210

160

60

Deslocamento Angular do Ombro

_ POS G2

1 11 21 31 41 51 61 71 81 91

Tempo %

Nota: Dire¢cdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Figura 12 - Deslocamento angular do cotovelo na condicao PRE e POS, entre
os grupos G1 e G2.

Valor Angular (graus)

210 +

110

Deslocamento Angular do Cotovelo

60 T T T T T T T T T

1 11 21 31 41 51 61 71 81 91

Tempo %

Nota:Dire¢cdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Os dados referentes ao deslocamento angular do cotovelo, apresentaram

diferenca significativa (p<0,05), na amplitude do movimento. Apesar dos valores
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angulares terem sido menores para o POS G1, quando comparados com as demais
condi¢des, obsrva-se que o mesmo apresentou deslocamento angular semelhante
aos demais grupos em fungéo ao tempo %.

Os dados a seguir, descritos nas tabelas 08 e 09, sdo valores de velocidade
angular, apresentados nos instantes de deslocamento vertical maximo (1% e 22 fase),
e 0 menor deslocamento vertical do CM. De acordo com os valores expostos, 0s
mesmos sao caracterizados por médias e desvios padrdo. Apesar de apresentar em
suas variaveis, uma grande variabilidade nos dados, os mesmos foram considerados
homogéneos através do Teste de Levene. Nas figuras 14 a 18, demosntram uma
similaridade nos valores de velocidade angular.

Vale ressaltar que essa variabilidade nos dados pode estar atrelada as
caracteristicas individuais na organizacao e execugcado do movimento. Em relacao as
habilidades motoras, diferencgas intra e entre sujeitos devem ser consideradas, e que
excessivas tentativas consecutivas, dificultam aos individuos a reprodutibilidade de

padrdes idénticos de movimento (PEROTTI Jr. e PELEGRINE, 2001/2002)
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Tabela 5 — Variaveis Temporais de Velocidade Angular (Tornozelo, Joelho,
Quadril, Ombro e Cotovelo, punho, testa) na condicao PRE e POS, entre os

grupos G1 e G2.

PRE
G1 G2 G1 G2
Velocidade angular no pico
de deslocamento vertical do
CM da 12 fase (graus/s %):
Tornozelo
101,57 115,21 125,52 53,10
(91,41) (24,35) (265,62) (152,49)
Joelho
50,63 17,47 44,72 15,18
(44,33) (36,81) (131,86) (156,14)
Quadril
156,86 126,32 78,14 -162,87
(137,69) (123,85) (118,47) (312,79)
Ombro
191,57 176,36 67,72 -92,04
(74,81) (113,64) (213,54) (299,95)
Cotovelo
68,27 71,44 64,42 51,09
(99,40) (46,30) (116,31) (53,94)
Punho
18,63 136,85 104,18 -77,23
(132,07) (88,35) (136,26) (245,38)
Testa
559,59 571,62 568,46 760,02
(187,35) (174,12) (235,93) (188,68)
Velocidade angular no
menor deslocamento
vertical do CM (graus/s %):
Tornozelo 127,59 91,21 66,21 41,57
(139,57) (63,15) (101,98) (155,01)
Joelho 123,97 233,78 152,99* 211,21%*
(145,91) (86,69) (94,42) (72,83)
Quadril 437,62 393,72 404,63 370,92
(94,05) (80,27) (44,40) (66,60)
Ombro 170,92 277,88 266,97 222,08
(144,02) (99,24) (100,82) (134,10)
Cotovelo 5,64 -110,23 -53,76* -47,58%
(133,29) (144,56) (100,67) (161,11)
Punho 255,70 -358,51 -155,42 -73,27
(307,99) (365,65) (17,53) (261,32)
Testa 85,64 53,84 -74,45 91,94
(71,61) (228,85) (164,69) (136)

Diferenga significativa (p<0,05): * Entre PRE/POS G1 e PRE/POS G2; ' PRE G1; “ PRE G2; ° POS

G1;*POS G2.
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Tabela 6 — Variaveis Temporais de Velocidade Angular (Tornozelo, Joelho,
Quadril, Ombro e Cotovelo, punho, testa) na condicao PRE e POS, entre os

grupos G1 e G2.

POS
G1 G2
G1 G2
Velocidade angular no
pico de deslocamento
vertical do CM da 22 fase
(graus/s %):
178,28 180,32 364,59 194,75
Tornozelo (92,29) (109,62) (395,39) (1283,06)
26,00 73,48 -4,66 23,86
Joelho (118,41) (43,68) (61,73) (19,55)
393,54 368,26 406,47 357,03
Quadril (98,33) (104,80) (134,94) (63,38)
204,29 138,82 164,80 178,80
Ombro (77,25) (35,55) (147,18) (82,81)
-20,07 5,44 -23,72* 63,39~
Cotovelo (98,37) (70,23) (88,11) (38,11)
261,85 15,23 425,68 87,36
Punho (160,49) (237,46) (297,44) (186,44)
2,18 -42,97 -51,08 12,62
Testa (86,17) (79,21) (59,89) (127,06)

Diferenga significativa (p<0,05): * Entre PRE/POS G1 e PRE/POS G2; ' PRE G1; “ PRE G2; ° POS

G1;*POS G2.

A seguir estao representados os valores da velocidade angular do tornozelo,

joelho, quadril, ombro, cotovelo e punho, em funcao ao tempo percentual.

Nas figuras abaixo, os valores estdo apresentados de forma positiva e

negativa, relacionados aos movimentos de extensado e flexao articular. Os valores

negativos representam as velocidades articulares de flexdo, e os positivos, as

velocidades de extensao.
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Figura 13 — Velocidade angular do tornozelo na condicao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2, e PE.

Velocidade Angular do Tornozelo ——— PREGT
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Nota:Direcdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Em relacdo a velocidade angular do tornozelo, verifica-se que em todas as
condicdes, a velocidade angular inicial € nula, uma vez que o tornozelo se encontra
em contato direto com o solo. Aproximadamente no instante % 19, ha um pico de
velocidade angular do tornozelo, e que logo apds essa velocidade de flexdao e
extensdo, inicia da 12 fase de v6o. No momento em que ocorre o maior
deslocamento vertical do CM, a velocidade do tornozelo, se apresenta com valores
baixos, praticamente nulos, no momento em que este se encontra em posicao
vertical em relagéo ao chao. Ao final do movimento em que o tornozelo esta prestes
a tocar o solo, sua velocidade angular aumenta novamente para suportar o impacto

da aterrissagem de véo.
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Figura 14 — Velocidade angular do Joelho na condicao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2, e PE.

Velocidade Angular do Joelho
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Nota:Dire¢cdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Desde o inicio do movimento, o joelho apresenta uma alta velocidade angular
relacionada ao instante em que ocorre flexdo do joelho, responsavel pela impulséo
do corpo contra ao solo, e depois a sua extensdo sequencial. Apds esses dois picos
de velocidade, a mesma se mantém sem grandes alteragdes, até instantes préximos
ao término do movimento, em que ha a necessidade de flexdo da articulagéo, para o
contato com o solo.

A velocidade angular do quadril acontece de forma continua e dinamica,
sendo uma das principais medidas de velocidade na execucao do “flic com as
maos”. O pico da velocidade angular acontece em dois momentos, o primeiro deles
durante a fase ascendente do CM, através da hiper extenséo do tronco, e o segundo
pico, proximo ao maior deslocamento do CM, em que a necessidade da existéncia
de uma forga centripeta para a finalizagdo do movimento, faz com que a velocidade

de flexdo do quadril seja acentuada.
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Figura 15 — Velocidade angular do Quadril na condi¢cao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2, e PE.

PRE G
PRE G2
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Tempo %

Nota:Direcdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Os dados referentes a velocidade angular do ombro estdo representados de
maneira semelhante as do quadril, iniciando 0 mesmo em posicao flexionada,
alcancando sua velocidade de extensdo méaxima aproximadamente no instante %
46, momento este que segundo o deslocamento vertical do CM, seria o instante
6timo para seu maior posicionamento. E préximo a este momento que ha a extensao
completa dos bragos, e a impulsdo do mesmo contra o solo, para realizar a mudanga

de quadrante de execugao do movimento.



Figura 16 — Velocidade angular do Ombro na condicao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2, e PE.
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Nota:Dire¢cdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).

Figura 17 — Velocidade angular do Cotovelo na condicao PRE e POS, entre os
grupos G1 e G2, e PE.
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Nota:Dire¢cdo do movimento: da esquerda para direita ( — ).
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A velocidade angular apresentada pela articulagdo do cotovelo mostrou

valores semelhantes, como uma tendéncia central de sua velocidade de execucao
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em funcdo ao tempo, nas condi¢des PRE e POS dos grupos G1 e G2. Porém a foi

variavel que maior apresentou diferencas em relacdo ao padrao de exceléncia.



5 DISCUSSAO

A ginastica artistica € composta pela realizagdo de movimentos estaticos e
acrobaticos, que podem ser realizados em séries ou isoladamente. Em exercicios de
solo, os mesmos devem apresentar uma distribuicdo progressiva dos elementos, de
forma a criar pontos altos que conduzam a uma série acrobatica final, representando
o conteudo acrobatico do exercicio. Para tanto, a realizagdo de movimentos
preparatorios sao fundamentais para a qualidade técnica e visual do movimento
acrobatico. Dessa forma, o estudo objetivou avaliar o efeito do treinamento da
imaginagdo na melhora do gesto do “flic com as méos”, resultados estes que serdo
discutidos a seguir, iniciando com os aspectos biomecanicos e em seguida 0s

relacionados ao treinamento da imaginacgao.

5.1 ASPECTOS BIOMECANICOS

De acordo com os dados apresentados, verificou-se que apés o periodo de
dois meses de treinamento, o grupo experimental (G1), que recebeu a intervengao
do treinamento da imaginacdo associado ao treinamento fisico, apresentou
alteragdes na execugao do “flic com as maos”. A seguir serdo discutidas as variaveis

biomecénicas de deslocamento do CM, deslocamento e velocidade angular:
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5.1.1 Deslocamento do centro de massa

O centro de massa (CM), ponto sobre o qual as particulas do corpo estao
distribuidas de maneira uniforme (CARR, 1998), varia de acordo com o
posicionamento, e 0s movimentos dos segmentos corporais. Da mesma forma que o
corpo sofre a forga da gravidade em exercicios de solo, a agdo da gravidade da terra
concentra sua atragcdo no CM em movimentos aéreos. Em modalidades esportivas
que apresentam movimentos de curto periodo de véo, o CM tem sua trajetoria
definida durante a decolagem, e sofre reposicionamento durante o deslocamento

aéreo, a partir de movimentos corporais (CARR, 1998).

No movimento executado pelo padrdao de exceléncia (PE), observou-se
através da figura 7, que o deslocamento do CM apresentou um perfil parabdlico,
com uma pequena depressao no instante em que a atleta faz a transposicao CM do
corpo a frente do ponto de apoio. Tais resultados sao oriundos de uma combinagao
de fatores espaciais e temporais, influenciados pela experiéncia, pratica e técnica na

execucao do movimento.

Nos primeiros instantes do “flic com as maos”, um melhor aproveitamento
do momento angular acumulado durante os movimentos de aproximacao,
contrapasso e rodante, desencadearam em um uso eficiente do momento de inércia,
fazendo com a atleta utilizasse o posicionamento inicial do CM, para gerar a

trajetdria do corpo durante o voo.

Durante a primeira fase do flic, caracterizada pelo movimento de reversao, a
trajetéria do corpo foi determinada pela velocidade de execugdo, angulagdo de

lancamento e da altura do CM. Uma vez no ar, houve uma extensdo do tronco,
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causando uma diminuicdo nas velocidades linear de deslocamento vertical e
horizontal, assim como na velocidade angular das articulagcdes do joelho, do quadril

e do ombro.

No instante em que o CM alcancou seu deslocamento vertical de pico, as
maos se encontravam préximas ao solo. Apds este instante, houve a verticalizacao
do corpo, através do apoio das maos, com 0s objetivos de auxiliar a transposi¢éo do

movimento e aproveitamento de energia e velocidade cinética de rotagao.

A partir do deslocamento descendente dos membros inferiores, a
velocidade angular do joelho, quadril € ombro, causou uma nova elevacao do CM,
assim como o aumento da velocidade horizontal do mesmo. Tal explicacdo pode
estar relacionada a aproximagédo das partes ao longo do corpo em direcao ao eixo
de rotagdo, uma vez que foi realizada uma flexdo de quadril para auxiliar a fase de
pouso. Segundo Hay (1981) os ajustes no momento angular séo a unica forma de se

controlar a rotagéo do corpo em fase de voo.

Apés o periodo de 2 meses de intervencdo do treinamento misto
(treinamento da imaginacao e fisico/ténico) o grupo experimental (G1), apresentou
diferengas no deslocamento vertical do CM, demonstrando a partir dos resultados
graficos da figura 7, uma maior similaridade com o movimento de PE, quando
comparados com a condicdo PRE G1 e G2, e POS G2. As diferencas relacionadas
ao grupo controle e o pré-teste podem estar atreladas ao aperfeicoamento,

refinamento e automatizacdo do movimento, apresentados pela intervencao do TI.

No deslocamento do CM, apresentado pelos grupos PRE G1 e G2 e POS

G2, os dados demonstraram um padrdo de movimento, com varias exigéncias
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mecanicas para sua execugao. No inicio do movimento, o pequeno deslocamento
vertical do CM durante a primeira fase do movimento, pode estar associado ao nao
aproveitamento do momento angular dos movimentos preparatérios, fazendo com
que a falta de altura e tempo necessario para a trajetéria de vdo, exija uma maior
flexdo/extensao das articulagoes de joelho, quadril e ombro, de maneira a projetar o
corpo na trajetéria da reversdo. Na seqléncia, apds a extensdo do corpo, ocorre o
encontro das maos ao solo, e a transposicdo do movimento, em que, a falta de
velocidade de inercia de rotacdo, fez com que houvesse a necessidade de um
impulso adicional para nova elevagao do CM, realizado a partir da flexdo e extensao
dos membros superiores, responsaveis pela depressdo entre os dois picos do
movimento. Este impulso adicional exige forca mecanica para ganho de energia
potencial, de modo a gerar uma nova elevacédo do pico de CM, para término do

mesmo.

5.1.2 Variaveis espago-temporais do movimento

De acordo com os resultados apresentados no capitulo anterior, observou-
se um conjunto de alteragdes espaciais e temporais, capazes de elucidar as
mudangas observadas no deslocamento do CM do grupo G1 apds o periodo de

intervencao do treinamento misto.

Em relagdo ao deslocamento angular do tornozelo, para todas as condi¢des,

o deslocamento aconteceu de forma uniforme no inicio do movimento, com a sua
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extensdo maxima ocorrendo no pico do deslocamento vertical (PDV). Nos valores de
PE, a articulagdo do tornozelo, apresentou uma abrupta diminuicdo da extensao
articular, logo apés o PDV, provavelmente relacionado ao aumento do momento
angular, que fez com que a atleta PE se preparasse antecipadamente para contato
final com o solo. Os valores de PRE G2 e POS G1 mantiveram durante um maior
periodo de tempo os tornozelos estendidos, demonstrando plasticidade na execugéo
do mesmo. Tanto para o inicio quanto para o termino do “flic com as méaos”, o grupo

POS G1, apresentou valores superiores de velocidade angular de tornozelo.

Os dados da articulacao do joelho, ndo apresentaram diferencas em seu
deslocamento e velocidade angular, comparando os Grupos G1 e G2, apds o

periodo de dois meses de intervencédo da TI.

As mudancgas apresentadas pelo G1 apo6s a Tl, no deslocamento angular do
quadril e do ombro, podem ser as responsaveis pela alteragdo no deslocamento
linear do CM, apds o periodo da Tl. Em relagdo ao deslocamento do quadril,
diferencas significativas na amplitude angular, associadas ao posicionamento inicial
do ombro, fizeram com que alteragcbes angulares estruturais modificassem a

trajetéria de v6o do CM.

Ao iniciar o movimento, o grupo experimental no pds-teste, apresentou uma
menor flexdo do quadril e dos ombros, havendo o deslocamento do posicionamento
inicial do CM, fazendo com que no momento do inicio da reversao, a resultante da
trajetéria de vbo, fosse mais proximo de 45° graus, se assemelhando aos valores
apresentados pelo PE. No instante em que o CM alcangou o pico de deslocamento
vertical, um maior controle sobre a extensdo maxima do quadril, fez com que o corpo

nao fosse simplesmente “arrastado” pelo momento angular, e sim agisse ativamente
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durante o movimento, procurando manter ereta a posicdo do corpo até o final da
reversdo. Dessa forma houve a manutencao da velocidade de inércia de rotacao,

auxiliando a transposicao do corpo para a 22 fase e posterior término do movimento.

No deslocamento angular do cotovelo, os valores apresentados pelas
atletas foram muito semelhantes entre os grupos antes e apés o periodo de dois
meses de treinamento. A velocidade angular do cotovelo de PE, apresentou valores

diferentes as médias centrais dos demais grupos.

Dessa forma, é importante ressaltar que o movimento realizado pelas
atletas é a soma de um conjunto de elementos, que se influenciam mutuamente, e
que quando aperfeigoados de forma uniforme, respeitando tragos fisicos e
fisiolégicos (BOMPA, 2002), propiciam mudan¢as no comportamento motor,

alcangadas pela repeticao do movimento, pela préatica e/ou mudancga de habilidade.

Deve-se assumir que as alteragées encontradas no estudo nas condigdes
pré e pds-teste no grupo experimental, assim como a sua maior similaridade com o
padrdo de exceléncia de execu¢do do movimento, foram resultados do treinamento
combinado (fisico/técnico e da imaginacao), confirmando as hipoteses 1 e 2 do
estudo. O uso treinamento combinado pode ser considerado um facilitador do
processo cognitivo de refinamento e automatizagdo da habilidade técnica do

movimento do “flic com as maos” em ginastas femininas de 8 a 12 anos de idade.
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5.2 TREINAMENTO DA IMAGINACAO

Os resultados obtidos através da analise biomecanica do “flic com as maos”
indicaram que o treinamento da imaginacao associado ao treinamento fisico/técnico
€ um eficiente método de refinamento e de mudanca do comportamento de
habilidades motoras, e que 0 mesmo apresentou melhores resultados do que o
treinamento técnico isolado. Desta forma, um conjunto de fatores cognitivos podem

ter influenciado nas mudancgas referentes ao “flic com as maos”.

De acordo com Bompa (2002) o que distingue uma habilidade motora
especifica, sdo os elementos e estruturas técnicas envolvidas na execugéo precisa e
eficiente do movimento. Para tanto aprender e aperfeicoar um movimento técnico
implica em modificagbes de comportamentos, que s&o gerados a partir de
repeticoes, pratica e mudanga do nivel de habilidade. Associado a isso, elementos
técnicos como os apresentados na ginastica artistica exigem avaliagdes minuciosas
para verificar mudangas no comportamento da acao (LEES, 1999) uma vez que
quanto maior a proficiéncia da habilidade mais dificil € a avaliagdo de modificagbes

observaveis pelo treinamento.

Isso pode explicar as diferencas encontradas ao estudo de Popescu (2006),
em que o mesmo encontrou melhora na habilidade imaginativa dos participantes,
porém ndo observou mudancas significativas em exercicios de solo na ginastica

artistica, através de uma avaliagao por observagdo do movimento.
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A melhora da habilidade técnica a partir do treinamento da imaginacao,
pode estar fundamentada na teoria da aprendizagem simbolica, relacionada a
repeticdo mental da agao (ISSAC, 1992) como facilitadora de elementos cognitivos
da habilidade (SACKET, 1934), da mesma forma que a repeticao fisica influéncia o
aprendizado e o refinamento motor. Outro importante aspecto que pode estar
vinculado a melhora do movimento,sdo adapta¢cées neuromusculares pelo uso
adequado da contracdo muscular abdominal, glitea e de peitoral (SIDAWAY e
TRZASKA, 2005) presentes na execugdo do movimento, baseada na teoria
psiconeuromuscular. Apesar do estudo de Ramirez et al. (2001) n&o ter apresentado
resultados significativos, o treinamento da imaginacdo associado ha um modelo de
padrao de exceléncia, mostrou-se eficiente na melhora da habilidade técnica do “flic

com as maos” na ginastica artistica.

Durante as sessdes de treinamento da imaginagdo, as mesmas ocorreram
apds o treino regular, com duracdo de aproximadamente 15 minutos, o que nem
sempre € indicado pela literatura (WEINECK, 1999), uma vez que o cansaco e a
longa duracdo da sessdo podem ocasionar falta de atencdo e concentragao por
parte das atletas, comprometendo o método de treinamento. Para esse grupo
experimental, os resultados alcancados foram positivos, porém € importante
observar, que o mesmo foi composto por atletas de um grupo de treinamento seleto,

0 que nao pode ser inferido a todas as modalidades esportivas.

Apesar de estudos nédo identificarem resultados consistentes relacionados
ao treinamento da imaginacdo (MURPHY, 1994), um periodo de pré-
condicionamento da técnica imaginativa, com o intuito de auxiliar as atletas a

compreender o sentido e a fungdo das imagens, assim como o uso de diferentes
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perspectivas e sentidos sensoriais, mostrou-se positivo nos resultados do estudo. O
treinamento da imaginacdo, quando realizado de forma direcionada, em
conformidade com os pontos funcionais apresentados pelo PETTLEP (HOLMES e
COLLINS, 2001), resultou positivamente na melhora do gesto técnico, e eficiente no
direcionamento do TI, em atletas de 8 a 12 anos em nivel de treinamento

especializado.

Confirmando os resultados apresentados por Munroe Chandler (2004);
Boschester (2001), e a melhora da capacidade imaginativa (POPESCU, 2006) em
jovens atletas, evidenciou-se que o treinamento da imaginacdo é um método
cognitivo de melhora da habilidade motora, e pode ser utilizado em diferentes faixas
etarias, procurando respeitar a experiéncia esportiva prévia (ISSAC, 1992). Tal
método de treinamento podera auxiliar na sistematizagcdo e automatizagdo da
técnica esportiva, aumento da autoconfianga e recuperagédo de lesées (MORRIS et
al., 2005), diminuicdo da ansiedade (DECARIA, 1977), influenciando diretamente o
desempenho esportivo final. A melhora da técnica esportiva baseada no treinamento
da imaginacao contribuira na diminuicdo de consequiéncias adversas causadas pela
iniciacao esportiva especifica precoce, principalmente em esportes como a ginastica
artistica feminina, que necessita altos volumes de treinos para a melhora da
proficiéncia técnica.

A pratica do treinamento da imaginacdo cognitiva, ndo substitui a pratica
fisica, mas quando utilizadas em conjunto, apresentam resultados significativos na

melhora da performance.



6 CONCLUSAO

O presente estudo objetivou investigar o efeito do treinamento mental,
através do uso da imaginacao, no movimento do “flic com as maos”, observando as
mudancas nas variaveis temporais e espaciais do movimento, assim como possiveis
alteragdes na execugdo do mesmo, comparando O grupo experimental e grupo
controle na condicao pré-teste e pos-teste, e ainda ao padrao de exceléncia.

De acordo com os resultados apresentados, os objetivos propostos foram
atingidos, ao observar que através do treinamento da imaginagdo, ocorreram
mudangas significativas na execu¢do do movimento, confirmando a hipotese 1 e a
hipotese 2.

De um modo geral, o Tl, comprovou ser um método capaz de alterar
variaveis biomecanicas, apdés um periodo de intervencdo de 2 meses, sendo a
avaliacdo cinematica nesse processo, um método essencial, capaz de verificar
alteracbes do comportamento e padrao motor, mesmo estes sendo internos,
discretos e imperceptiveis em uma avaliacao visual detalhada.

Baseado nos resultados apresentados pelo grupo experimental e controle, e
ao compara-los com o padrao de exceléncia, evidenciou-se que 0 grupo submetido
ao treinamento misto, composto pelo treinamento fisico/técnico e o da imaginacao,
fez com que as atletas, alterasse a execucdo do movimento a partir de mudancas
relacionadas ao deslocamento do CM. Por tanto tais resultados possibilitam a
inferéncia, que o treinamento regular, aliado a estratégias imaginativas cognitivas,
apresentam melhoras significativas, quando comparadas aos seus pares isolados
(COELHO et al, 2004; OLIVEIRA et al, 2006). Para tanto devem ser respeitadas as

caracteristicas e exigéncias do treinamento da imaginacdo, como experiéncia prévia
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na modalidade (HOLMES e COLLINS, 2001), limites biomecéanicos da tarefa

(STEVENS, 2005) e capacidade imaginativa (ISSAC, 1992).

Em modalidades como a Ginastica Artistica Feminina, em que para
se alcancar a performance maxima, existe a exigéncia de uma combinacdo de
fatores como: habilidades motoras, elementos acrobaticos e  séries
apresentadas (avaliadas por sua unidade de execug¢do e nivel de dificuldade),
faz com que movimentos mais complexos estejam constantemente sendo
adquiridos. Tais situagbes, assim como o tempo destinado aos treinos, e elevados
nameros de repeticoes, vao representar uma preocupacao direta por parte das
atletas em riscos de lesbes (CHASE et al.,, 2005), que em muitos casos sao
responsaveis por dificuldades de retorno a modalidade, e por afastamentos de
treinos e competicoes. Nesse caso o treinamento da imaginacdo podera
auxiliar na compreensdo, aquisicao, refinamento e automatizacdo e de um
determinando movimento, aumentando a proficiéncia da execugdo do mesmo,
diminuindo o risco de lesdes, assim como influenciando na autoconfianga e
eficacia das atletas.

Vale ressaltar que apesar do estudo apresentar resultados positivos na
melhora da performance, o treinamento da imaginagdo envolve caracteristicas
individuais de percepcao, atengéo, concentracdo e memoria, € que nem todas as
pessoas apresentam igual capacidade imaginativa (ISSAC, 1992), ou ainda, utilizam
as imagens mentais com eficacia, e para as mesmas finalidades (SHORT et al,
2005).

Apesar de a literatura indicar a intervengéo da Tl de forma individualizada
para a obtencdo de resultados positivos (ROURE, 1999), o presente estudo
identificou que € possivel alcangar melhoras significativas através de sessdes

imaginativas em grupo, desde que esta ocorra de forma direcionada ao objetivo
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proposto. Da mesma forma, para diminuir as diferencas e caracteristicas individuais
relacionadas a imaginagéo, foi realizado pré-condicionamento, o qual se apresentou
positivo no desenvolvimento e ampliagdo da capacidade imaginativa. Outra
estratégia utilizada baseada nos resultados do estudo de Short (2005), foi o uso do
Tl em condigcdes e perspectivas multiplas alternadas (interna, externa, motora,
cinestésica, visual). Dessa maneira viabiliza-se o treinamento da imaginagcao através
de diferentes estimulos perceptivos e sensoriais, incitando que este utilize vias
afetoras e efetoras pré-existentes e alternativas, para a geracdo de informacao,
auxiliando dessa forma o seu acesso e reconhecimento quando solicitado seja
através de imagens mentais, ou agado motora.

Através desses resultados evidencia-se a fungédo do psicélogo do esporte,
com o objetivo de melhorar e desenvolver as capacidades psiquicas de atletas
adultos e infantis, ressaltando que em criangas 0 meio e as pessoas envolvidas,
podem influenciar positivamente a realizagdo de tarefas, baseados em seu
desenvolvimento potencial (VYGOSTKY, 1991), e que o quanto antes forem
desenvolvidas técnicas de treinamento da imaginag¢édo, melhores serao os resultados
por estes alcancados.

Sugerem-se novos estudos avaliando o efeito do treinamento da
imaginagédo, através da biomecanica, em diferentes modalidades esportivas,
habilidades motoras, e niveis de performance. Algumas variaveis devem ser
evidenciadas tais como capacidade imaginativa, a perspectiva da imagem e nivel de

concentracdo dos atletas, assim como o tamanho amostral da pesquisa.
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(Anexo 1)

FORMULARIO DE CONSENTIMENTO DE PARTICIPAGAO

Este é um convite para vocé, sua filha, para participar do estudo: “A INFLUENCIA
DO TREINAMENTO MENTAL (IMAGERY), NA MELHORA BIOMECANICA DO GESTO
TECNICO DO “FLIC COM AS MAOS” DA GINASTICA ARTISITICA”. Esta pesquisa sera
desenvolvida como trabalho conclusdo do Curso de Mestrado em Educacgdo Fisica, da
Universidade Federal do Parana, pela mestranda Suzane de Oliveira, com orientagdo do
Prof. Dr. Ricardo Weigert Coelho. Por favor, leia com atencdo as informacdes abaixo.
Qualquer divida sobre o estudo ou sobre esse documento, pergunte ao pesquisador.
OBJETIVO E BENEFICIOS DA PESQUISA: o estudo tem como objetivo analisar os efeitos
do treinamento mental, através da intervencdo da “imagery” na melhora biomecéanica do
gesto técnico do “flic com as méaos”. O presente estudo podera ajudar professores de
educacao fisica, treinadores, e psicélogos do esporte, a trabalharem as habilidades mentais
dos atletas com o objetivo de melhorar a performance.
PROCEDIMENTOS: Se sua filha fizer parte do estudo, participara de atividades de
pesquisa, envolvendo um pré-teste, em que os participantes deverao realizar o movimento
do “flic com as maos”, repetindo-o 3 vezes. Os movimentos serdo realizados no local de
treino das atletas, sem que a pesquisa traga prejuizo para o treinamento das mesmas. As
atletas serdo filmadas por cAmera digital e posteriormente analisadas por um softwear de
cinematica. Apds o pré-teste, as participantes serdo divididas aleatoriamente em 2 grupos,
um grupo que recebera o treinamento do gesto técnico, e o treinamento mental, e o outro
grupo que recebera apenas o treinamento do gesto técnico, durante o periodo de 2 meses,
com duracdo de 10 a 15minutos, 3 vezes por semana. O treinamento do gesto técnico
através da imaginagdo constara de: estimulo verbal e visual através do uso de imagens
(videos) e feedback técnico através de elementos definidos pela andlise biomecéanica. O
treinamento mental constara de 3 a 4 minutos de relaxamento, e em seguida de atividades
de visualizagdo do movimento, visualizagdo motivacional e sinestésica (imaginando como se
estivesse realizando o movimento). Apds o periodo da realizacdo de treinamento mental
(imagery), os alunos realizardo o poés-teste sob as mesmas condigbes. As imagens
novamente serdo filmadas e analisadas.
RISCOS DA ATIVIDADE OU CONTRA-INDICACOES: as atividades n&o oferecem riscos &
salde e nem a integridade moral e fisica dos participantes, e nem apresentam quaisquer

tipos de contra-indicacgoes.
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PARTICIPACAO VOLUNTARIA: a participacdo neste estudo é voluntéria. Mesmo decidindo
participar, os adultos, as criangas e/ou seus responsaveis terdo total liberdade para desistir
do estudo a qualguer momento, sem que isso acarrete qualquer prejuizo para o participante.
DIREITO A ESCLARECIMENTO: a quaisquer momentos adultos, criangas, pais, ou
responsaveis poderdo esclarecer duvidas com o pesquisador sobre o estudo. Vocé pode e
deve fazer as perguntas que julgar necessdaria antes de concordar em participar da
pesquisa. Telefone para contato (Suzane: 3266-43-74, ou 84048441).

GARANTIA DE SIGILO E PRIVACIDADE: as informacdes relacionadas ao estudo sao
confidenciais e qualquer informacéo divulgada em relatério ou publicagao sera feita de forma
codificada, para que a confidencialidade seja mantida. O pesquisador garante que o nome
da crianca e/ou de seu responsavel, ndo serao divulgados sob hipétese nenhuma.

Eu , responsavel pelo menor
, declaro estar ciente das informacgdes

descritas neste documento. Afirmo, de espontanea vontade, que o referido menor concorda
em participar da pesquisa e declaro meu consentimento para sua participagao.

de de

RG

(assinatura do responsavel)

RG

(assinatura do pesquisador)
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Ministério da Educagao
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Setor de Ciéncias Biologicas

Comité Setorial de Etica em Pesquisa

UNVERSIOAGT FEDERAL 5O PARANA

Projeto: “Efeito do treinamento mental através do imagery na melhora biomecinica
do gesto de “flic com as mios’ da gindstica artistica"
Pesquisador: Prof. Dr. Ricardo Weigert Coclho
Departamento: Departamento de Educag¢io Fisica
Data de entrada no CEP-Bioldgicas: 01/08/2006
Registro CEP-Bioldgicas: (14-06
Curitiba, 15 de agosto de 2006.
Prezado Prof. Dr. Ricardo Weingert Coclhio

Em relagdo a projeto acima citado, venho informa-lo de que este foi avaliado pelo
CEP-Bioldgicas, estando de acordo com a Declaragdo de Helsinque (¢ suas atualizagdes) ¢
com a resolugdo 196/96 do CNS (e resolugdes complementares), tendo sido aprovado pelo
comité ¢ a partir desta data podera ser iniciada a cxecugdo ¢ a coleta de dados do referido
projeto.

Ressalto que, de acordo com a resolugdo 196/96 que: (a) o pesquisador deve
comunicar a este comité qualquer alteragdo no protocolo experimental ou no termo de
consentimento (nestas circunstancias a inclusio deve ser temporariamente suspensa até
andlise do CEP das modificacdes propostas); (b) comunicar imediatamente ao CEP
qualquer evento adverso ocorrido durante o desenvolvimento da pesquisa; (¢) os dados
individuais de todos os individuos devem ser mantidos em local SEgUro por 5 anos para
possivel auditoria; (d) apresentar relatério parcial em fevereiro de 200

Contando com sua compreensio

7

¢ apoio, coloco-me a disposi¢ao para maiores

esclarecimentos, atenciosamente

Roberto Andéatini )
Coordenador do Comité de Etica cm Pesquisa
Setor de Ciéncias Bioldgicas da UFPR

101
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O relaxamento desenvolvido sera o sentado com o corpo relaxado.

Sentados, com os bracos estendidos ao longo do corpo.

Seus pés deverdao descansar ligeiramente abertos, com todos os musculos
relaxados.

Com as palmas das maos viradas para cima, e afastadas alguns centimetros
do corpo, deixem que os dedos se dobrem ligeiramente para dentro e seus
bracos fiqguem frouxos.

Incline a cabega alguns centimetros para tras, erguendo o queixo e fechando
os olhos.

Relaxe completamente os musculos faciais, € se sua boca abrir, deixe-a
aberta.

Espace o maximo possivel a respiragdo, inspirando profundamente e, em
seguida, expirando tdo devagar quanto possa. Nao torne a respirar a nao ser,
quando absolutamente necessario.

Concentra-se absolutamente na respiragdo, e nao permita que sua atengao
se desvie.

Agora muito lentamente, levante o tronco com a ajuda das méos , dobre as

pernas e erga-se até ficar em posicao vertical, abra os olhos devagar.
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INTERVENGCAO COM A IMAGINACAO

Semana

Encontro

Descri¢ao

Adaptacdo: relaxamento com iniciacdo a imaginagdo, elementos
como imagem corporal; imagem do dia a dia, elementos familiares
como rosto de pessoas conhecidas (que nao estejam préximas no
momento da imaginagéo), identificando o exato contorno do rosto,
cabeca e corpo, caracteristicas de poses da cabeca e atitudes
corporais, a forma como a pessoa anda, e costuma se vestir (a cor,
o tecido, o tipo da roupa e sapatos)

Adaptagédo: relaxamento para iniciar a sessao, as atletas deverao
realizar imaginagdo do nascer do sol, seu aparecimento no
horizonte, o céu limpo e azul, a neblina, a chuva vindo com
relampagos e trovoadas, e um lindo arco-iris. Visualizar alguma loja
em que costuma ir, a aparéncia da mesma no outro lado da rua, a
disposicao de objetos e cores na vitrine da loja, a entrada da loja,
identificando caracteristicas do local, a compra de determinado
objeto de interesse, a vendedora vindo atender, e o pagamento do
objeto.

Adaptacdo: relaxamento, imaginagdo de alguma imagem da
natureza, com arvores, montanhas e lagos. O contorno da
paisagem, a cor e a forma das arvores, a cor e a forma do lago e o
vento nas copas das arvores e fazendo ondas no lago, o cheiro da
mata, com o frescor da do vento batendo no rosto de quem idealiza
a natureza.

Adaptacao: relaxamento, imaginagdo do caminho percorrido para
chegar no local do treino, a entrada do local do treino, as pessoas
com quem costumam falar no treino (amigos, técnico, a pessoa
responsavel pelo som).

Adaptacdo: relaxamento, imaginacdo do local do treino, como
elementos utilizados para alongamento, fortalecimento muscular, a
altura do ginasio onde treinam, elementos minuciosos, como cor do
tapete, formato das areas de treino, cheiro do local de treino.

Adaptagéo: relaxamento, imaginacao de elementos do treino, como
barra, tablado, cama elastica, cavalo, barra assimétrica, elementos
utilizados para a realizacdo do treino, o técnico, as colegas
realizando 0 movimento, a sensacao de estar treinando, o suor, 0




cansacgo, a euforia de conseguir realizar determinado movimento
COM SUCesso.

Relaxamento e introducdo a realizacdo de movimentos,
primeiramente movimentos como alongamento, aquecimento,
fortalecimento e corrida de aproximacao do inicio do flic com as
maos.

Relaxamento e introducdo a realizacdo de movimentos, com a
corrida de aproximagdo e o contrapasso (de maneira correta,
identificando elementos importantes nesse movimento).

Relaxamento e introdugdo a realizacdo de movimentos, com a
corrida de aproximagdo, contrapasso € o rodante ( de maneira
correta, identificando elementos importantes  nesse
movimento).

10

Relaxamento e introdugdo a realizacdo de movimentos, com a
corrida de aproximacao, contrapasso, rodante e flic com as méos
(de maneira correta, identificando elementos importantes nesse
movimento).

11

Relaxamento e introducdo a realizacdo de movimentos, com a
corrida de aproximacéao, contrapasso, rodante e flic com as maos.
Analisando e incorporando a imaginacao elementos técnicos como
posicdo da cabega, tronco, pernas, angulacdo, velocidade de
corrida e aproximagao.

12

Relaxamento e introdugao a realizagdo de movimentos, com a
corrida de aproximacéao, contrapasso, rodante e flic com as maos.
Analisando e incorporando a imaginacao elementos técnicos como
posicdo da cabeca, tronco, pernas, angulacdo, velocidade de
corrida e aproximag&o, procurando tornar a imaginagdo o mais
vivida possivel, com as pessoas assistindo 0 movimento, como o
técnico préximo do atleta, corrigindo, falando, etc.

13

Relaxamento e a realizacdo da imaginacdo da corrida de
aproximagao, contrapasso, rodante e flic com as maos, dando
énfase principalmente ao flic (elemento do estudo), utilizando a
partir desse momento feedback do movimento, através de
elementos técnicos.

14

Relaxamento e a realizagdo da imaginacdo do movimento do flic,
utilizando intervencdo através da apresentagdo de video com o
padrédo ouro, € 0 boneco palito do padrdo ouro (imagem obtida a
partir da cinemaética).




15

Relaxamento e a realizagdo da imaginacdo do movimento do flic,
utilizando intervencdo através da apresentagdo de video com o
padrdo ouro, € o boneco palito do padrao ouro (imagem obtida a
partir da cinematica), identificagdo de elementos chaves analisados
pela cinematica, e a imaginacao dos mesmos.

16

Relaxamento e a realizagdo da imaginacdo do movimento do flic,
utilizando intervencio através da apresentagdo de video com o
padrédo ouro, € 0 boneco palito do padrdo ouro (imagem obtida a
partir da cinematica), identificagdo de elementos chaves analisados
pela cinematica, e a imaginacdo dos mesmos em camera lenta de
maneira minuciosa identificando componentes técnicos, (e técnicas
motivacionais e de autoconfianga).

17

Relaxamento e a realizacdo da imaginacao do movimento do flic, e
a imaginacdo dos mesmos em camera lenta de maneira minuciosa
identificando componentes técnicos, com intervengdo individual,
imaginando realizando o movimento de forma interna (sentindo o
movimento, a sensacdo de movimentas cada brago, perna,
cabeca).

18

Relaxamento e a realizagdo da imaginagdo do movimento do
flic, e aimaginacdo dos mesmos em camera lenta de maneira
minuciosa  identificando componentes técnicos, aumentado a
velocidade o mais préximo do real, com intervencao
individual.

19

Relaxamento e a realizacdo da imaginacdo do movimento do flic o
mais proximo do real com as angulacgdes treinadas, velocidade da
entrada dos movimentos, em terceira pessoa, de forma externa, se
vendo realizar o movimento.

20

Realizacdo da imaginagdo do movimento sistematicamente, com
feedback individual utilizando video, e o padrao ouro.

21

Realizacdo da imaginagdo do movimento sistematicamente, com
feedback individual utilizando video, e 0 padrao ouro.

22

Realizacdo da imaginagdo do movimento sistematicamente, com
feedback individual utilizando video, e o padrdao ouro (de forma
interna e externa).

23

Realizacdo da imaginagdo do movimento sistematicamente, com
feedback individual utilizando video, e o padrdo ouro (de forma
interna e externa)




24

Realizacdo da imaginagdo do movimento sistematicamente (da
maneira que achar mais eficaz o treinamento).
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Curitiba, 10 de julho de 2006.

Dr. Ricardo Weigert Coelho

Depto. Educagao Fisica

Setor de Ciéncias Biologicas
Universidade Federal do Parana

Caro Dr.

Venho, por meio desta, informar que o projeto de pesquisa intitulado “O efeito do
treinamento mental através da imager na melhora biomecanica do gesto técnico do Flic
com as maos da ginastica artistica” da estudante Suzane de Oliveira sob sua
responsabilidade, foi aprovado pelo Comité Setorial de Pesquisa na reunido de 04 de

julho de 2006.

Atenciosamente,

Dra. Rosana Moreira da Rocha

Presidente em exercicio
do Comité Setorial de Pesquisa
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MINISTERIO DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
SETOR DE CIENCIAS BIOLOGICAS
COORDENACAO DO CURSO DE POS-
GRADUACAO EM EDUCACAO FISICA

TERMO DE CONSENTIMENTO E CONCORDANCIA DO CENTRO DE CAPACITAGAO
ESPORTIVA, DA GINASTICA ARTISTICA.

O estudo coordenado pelo Prof. Doutor Ricardo W. Coelho, sera realizado no CCE —
CENTRO DE CAPACITAGAO ESPORTIVA, DA GINASTICA ARTISTICA. na Rua Prof® Antonia
Reginato Viana, 921, Capao da Imbuia, Curitiba-PR, CEP 82810-300, durante o periodo de 3
meses (pré/pos teste e intervengao), 3 vezes por semana, de 10 a 15 minutos por sesséo, antes
do inicio ou apés o termino do treino, sendo que o estudo nZo acarretara prejuizo para o
treinamento das atletas.

As atletas serdo convidadas a participarem da pesquisa, recebendo um formulario de
consentimento para a participagdo. Apés o aceite do mesmo, sera realizado um pré-teste e um
pos-teste, que constam da filmagem do movimento do “flic com as maos’, da digitalizagdo dos
mesmos e analise biomecanica. Durante um periodo de 2 meses entre os testes, as atletas
receberao a intervengdo do tratamento (G1 - tratamento misto, treinamento mental e técnico, e
0 G2 - apenas tratamento técnico, grupo controle). Tais dados serdo avaliados para verificar o
efeito da metodologia de intervengdo do treinamento mental (imagery) na melhora do gesto
técnico.

Diante do exposto acima, a instituigio, declara que foi esclarecido sobre os objetivos e
beneficios do estudo, que sua participagdo é voluntaria, e que autoriza que a pesquisa seja

realizada em suas dependéncias.

=9 Curitiba, 19 de julho de 2006

. ) 4', e ,/32\9
7 2 LK
(oot

Centro de capacitagdo esportiva — Ginastica Artistica Prof. Dr. Ricardo Weigert Coelho
RG RG 697263-2

Vicélia Angela Florenzano
Presidente
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