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RESUMO: O objetivo do estudo foi analisar o efeito do treinamento mental sobre o desempenho de
jovens nadadores. A amostra foi composta por 35 nadadores com idade entre 15 e 17 anos, divididos
aleatoriamente em dois grupos: treinamento mental (GTM, n = 17) e controle (GC, n = 18). O estudo teve
duracéo de 8 semanas. Ambos os grupos fizeram a mesma planificagdo de treinamento fisico/técnico. O
GC assistiu videos de propagandas, ao passo que o0 GTM realizou o treinamento mental. Foram realizadas
3 sessOes semanais de treinamento mental com intervalo de 48 horas. Utilizou-se o melhor tempo em
segundos para determinar o desempenho nas provas de 100 m e 200 m livre. A maturacéo biolégica foi
avaliada por intermédio da maturagdo somatica. Conduziu-se a analise multivariada de covariancia
(MANOVA) de medidas repetidas para comparar o desempenho nas provas de 100 m e 200 m livre entre
0s grupos (GTM e GC) em funcdo da fase da investigacdo (pré e pds-intervencdo). Os resultados
apresentaram efeitos de tempo (F, 33 = 32,65, p = 0,01) e grupo (Fe, 33 = 57,31, p = 0,001). Foi
identificada diferenca significante do desempenho nos 100 m (F, 33 = 33,70, p = 0,01, d = 0,5) e 200 m
livre (F, 33 = 37,09, p = 0,01, d = 0,5) entre GTM e GC ap6s as 8 semanas. Os achados apontaram relagéo
da maturacdo somética com o desempenho nos 100 m (F, a4 = 43,55, p = 0,01) e 200 m livre (F(, 34 =
34,82, p = 0,01). Concluiu-se que o treinamento mental foi eficiente para maximizar o desempenho nas
provas de 100 m e 200 m livre de jovens atletas de natagdo.

Palavras-chave: Psicologia do esporte; Natagdo; Atletas.

ABSTRACT: The objective of this study was to analyze the effect of imaginary training on performance
of young swimmers. The sample consisted of 35 swimmers aged between 15 and 17 years, that divided
randomly into two groups: mental training (MTG, n = 17) and control (CG, n = 18) group. The study
lasted eight weeks. Both groups did the same planning physical/technical training. The CG watched videos
of advertisements, while MTG performed the imaginary training. Three weekly sessions of imaginary
training interspersed with the period of 48 hours were performed. We used the best time in seconds to
determine the performance on 100 m and 200 m freestyle. Biology maturation was evaluated by somatic
maturation. We conducted the covariance multivariate measure repeat analysis to compare the 100 m and
200 m performance between the groups (MTG and CG) according to phase investigation. The results
presented an time (F(, 33 = 32,65, p = 0,01) and group (F, 33 = 57,31, p = 0,001) effect. Significant
difference was identified in 100m (F, 33 = 33,70, p = 0,01, d = 0,5) and 200 freestyle (F, 33 = 37,09, p =
0,01, d = 0,5) performance between MTG and CG after 8 weeks. The findings appointed relationship
between somatic maturation and 100m (F, 34y = 43,55, p = 0,01) and 200m (F, =4 = 34,82, p = 0,01)
performance. It was concluded that imaginary training was efficient to maximize performance on 100m
and 200m freestyle in young swimmers. We recommended that the imagery training be included in routine
training of young swimmers.

Key Words: Sport psychology; Swimming; Athletes.

Contato: Leonardo de Sousa Fortes - leodesousafortes@hotmail.com

Leonardo de S. Fortes

Hugo A. A. da Silva Lira
Lilyan C. Vaz Mendonca®
Raphaella C. R. de Lima®

Universidade Federal de
Pernambuco

Recebido: 29/03/2016
Aceito: 14/08/2017


mailto:Leonardo%20de%20Sousa%20Fortes%20%3cleodesousafortes@hotmail.com%3e

FORTES et al. 24

Introducao

A natacdo é um esporte individual realizado em ambiente aquatico, caracterizado por esforcos continuos e
ciclicos de alta intensidade®. Diversos fatores estdo associados ao desempenho de nadadores, dentre eles: aptiddo
cardiorrespiratdria, aptiddo neuromuscular, técnica de nado, composicdo corporal e capacidade mental®. Logo, sessdes
de treinamento fisico, tatico, técnico e mental fazem parte da rotina diaria de atletas de natacéo.

O treinamento mental diz respeito a confeccdo de imagens mentais oriundas de processos sensoriais
conectados a memdria, 0s quais sdo capazes de serem utilizados sem que haja estimulos externos®. Segundo a teoria de
aprendizado simb6lico®, o ser humano é capaz de construir um “esbogo mental”, o qual auxilia a condugio de uma
determinada atividade. Ao contrério, a teoria psiconeuromuscular® ressalta que a imaginago utiliza o cortex motor e
viabiliza ativacdo neuromuscular semelhante a realizagdo de uma tarefa motora.

De acordo com Brick et al.* e Fortes et al.’, sdo consideradas técnicas de treinamento mental: motivacional-
especifico, motivacional-geral, cognitivo-especifico e cognitivo-geral. O treinamento mental do tipo motivacional-
especifico e motivacional-geral sdo adotados para aumentar a motivacdo e potencializar a capacidade de controle
emocional, respectivamente. As técnicas de treinamento mental cognitivo-especifico e cognitivo-geral sdo utilizadas
com a premissa de melhorar o rendimento de uma tarefa motora ou solucionar uma situacdo oriunda da competicéo,
respectivamente. Independente da técnica de treinamento mental adotada, investigacBes cientificas apontaram que o
treinamento mental pode ser uma boa alternativa para otimizar o desempenho competitivo de atletas*>.

Brick et al.* analisaram por meio de entrevista semi-estruturada as estratégias mentais utilizadas por corredores
de longa distancia e identificaram que os atletas com maior sucesso incorporavam o treinamento mental nas rotinas
diarias de treinamento. Kanthack et al.> demonstraram que uma Unica sessdo de treinamento mental nio foi eficaz para
melhorar o desempenho no lance livre em atletas de basquetebol, indicando que o treinamento mental ndo gera efeito
positivo de forma aguda. O estudo de Battaglia et al.”, por sua vez, apontou melhora do desempenho de salto em atletas
da ginastica ritmica apds submeté-las a um protocolo de treinamento mental. Vale salientar, todavia, que nenhuma das
pesquisas supracitadas buscou analisar o efeito do treinamento mental sobre o desempenho de atletas de esporte ciclico.

Do ponto de vista pratico, este tipo de investigacdo poderd contribuir para a compreensdo do efeito do
treinamento mental sobre o desempenho de atletas de natacdo. Neste sentido, os achados poderdo ser de extrema
importancia para os treinadores desta modalidade esportiva. Diante dos apontamentos acima, o objetivo do estudo foi
analisar o efeito do treinamento mental sobre o desempenho de jovens nadadores. Por conseguinte, uma hipétese foi
formulada com base nas consideracdes de Battaglia et al.” e Brick et al.*: o treinamento mental melhora o desempenho

de jovens nadadores.

Materiais e métodos
Participantes

Trata-se da mesma amostra descrita no estudo de Fortes et al.®. Foi conduzida uma investigacdo experimental
com nadadores do sexo masculino no segundo semestre de 2014 com duracdo de 8 semanas. Os participantes foram
selecionados de forma ndo probabilistica, também conhecida como sele¢do por conveniéncia. Foram recrutados 38
voluntarios de nivel estadual com idade entre 15 e 17 anos (15,93 +0,98), participantes do campeonato mineiro de
natacdo das categorias juvenil ou janior. Destaca-se que todos os atletas eram especialistas em provas de 100 m e/ou
200 m e a competicdo-alvo era 0 campenato mineiro de verdo. Os participantes foram divididos aleatoriamente em dois
grupos: grupo treinamento mental (GTM, n = 19) e grupo controle (GC, n = 19). Ressalta-se que ndo foram localizadas
diferencas estatisticas para idade (F, 35 = 2,44, p = 0,23), desempenho nos 100 m (F, 35 = 1,96, p = 0,26) e 200 m
livre (F(, 36y = 3,21, p = 0,19) entre GTM e GC antes do inicio da investigagéo.
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25 Treinamento mental e natacéo

Os jovens atletas treinavam em média duas horas por dia, com frequéncia semanal de treinamento
fisico/técnico de cinco vezes. Foram considerados como critérios de inclusdo: a) ser atleta de natacdo a pelo menos dois
anos; b) treinar sistematicamente natacdo por pelo menos oito horas por semana e; c) ter indice nas provas de 100 m
e/ou 200 m para o campeonato estadual (Minas Gerais), organizado pela Federacdo Aquatica Mineira. Todavia, trés
atletas foram excluidos em virtude de se ausentarem em mais do que 5% das sessOes de treinamento durante a
investigacdo (8 semanas). Assim, o estudo finalizou com uma amostra de 35 nadadores (GTM = 17 e GC = 18).

Apos receber informacao sobre os procedimentos aos quais seriam submetidos, os participantes assinaram um
termo de consentimento. O treinador dos atletas assinou o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE),
concordando com os procedimentos metodoldgicos da investigacdo. Os procedimentos adotados neste estudo atenderam
as normas da Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Salde para pesquisas em seres humanos. O projeto obteve
aprovacdo do Comité de Etica e Pesquisa em Seres Humanos da Universidade Federal de Pernambuco (CAAE -
46978515.6.0000.5208).

Desenho experimental

Destaca-se que os procedimentos experimentais do presente estudo foram publicados em outra investigacéo®.
Ambos os grupos (GTM e GC) fizeram a mesma planificacéo de treinamento fisico e técnico no decorrer das 8 semanas
(Tabela 1). A carga interna de treinamento foi quantificada utilizando a média diaria do método da percepgao subjetiva
do esforgo da sessdo (PSE-sessdo)’. Apds 30 minutos do fim de cada sessdo de treinamento os nadadores responderam a
seguinte questao: “Como foi o seu treino?”. Foi pedido ao atleta que demonstrasse a percepg¢ao de intensidade da sessdo
considerando a escala de Borg de 10 pontos (0 = repouso a 10 = maximo esforgo), conforme o método desenvolvido por
Foster et al.”. Calculou-se o produto dos valores indicados pela escala da PSE e a duracdo em minutos de cada sessdo,
expressando, assim, a carga interna da sessdo de treinamento. A carga interna semanal de treino foi calculada ap6s cada
microciclo. A carga interna semanal de treino foi obtida adotando a soma das cargas diarias. A carga interna de cada
mesociclo (competitivo e polimento) foi quantificada a partir da soma das respectivas cargas internas semanais.
Salienta-se que os atletas foram familiarizados com o método PSE-sessdo por um periodo de 30 dias antes do inicio da
investigagdo. A carga interna de cada mesociclo néo diferiu entre GTM e GC (F, 3 = 2,26, p = 0,20).

O GC assistiu videos de propagandas, enquanto 0 GTM realizou o treinamento mental. Foram conduzidas 3
sessBes semanais de treinamento mental com intervalo de 48 horas, totalizando 24 sessbes no decorrer das 8 semanas.
As sessdes foram realizadas ap6s o treinamento fisico e/ou técnico, com 30 minutos de intervalo entre o término da
sessdo de treinamento fisico e/ou técnico e o inicio da sessdo de treinamento mental, considerando as recomendacGes de
Brick et al.* e Fortes et al.®. As sessées de treinamento mental tiveram duracdo de aproximadamente 10 minutos e foram
conduzidas em ambiente tranquilo no parque aquatico (proximo a piscina), com os atletas utilizando as vestimentas que
costumam competir. Ressalta-se que antes de cada sessdo de treinamento mental foram utilizados videos de nadadores
que obtiveram sucesso em eventos competitivos em prol de facilitar a capacidade imaginativa dos atletas do GTM,
conforme metodologia ja descrita no estudo de Fortes et al.®. Foram utilizadas as recomendacdes de Brick et al.* para a
elaboragdo do protocolo de treinamento mental. Neste sentido, foi adotada a imaginacdo do tipo cognitiva-geral,
solicitando que os atletas se imaginassem durante um evento competitivo desde o ambiente do “banco de controle”
(minutos antecedentes a prova) até o término da prova (100 e/ou 200 m livre). As seguintes informacdes foram
disponibilizadas aos atletas: a) construir situagdo mental em primeira pessoa; b) imaginar a tarefa com velocidade
préxima da realidade; c) imaginar situagdes positivas durante uma competi¢do e; d) gerar emogdes (ansiedade e humor)
similares a competicdo. Cabe destacar, ainda, que foi disponibilizado a cada atleta um cronémetro (Kikos CR60, Sao

Paulo, Brasil) com a premissa de controlar a duracdo da simulagdo mental da prova (100 ou 200 m) em cada sesséo de
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treinamento mental. Foi utilizada a média do tempo cronometrado pelos atletas nas 24 sessdes de treinamento mental
para comparar com o tempo da prova (100 ou 200 m livre) em evento competitivo ao final das 8 semanas de
investigacdo.

O desempenho nas provas dos 100 m e 200 m livre (tempo) foi mensurado em competi¢do antes das 8
semanas, 0 que foi denominado como pré-intervencdo e apos as 8 semanas (campeonato estadual), 0 que, por sua vez,

foi nomeado como poés-intervencéo.

Tabela 1. Periodizacéo do treinamento (8 semanas).

Mesociclo Competitivo Polimento
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8
Volume (%)
100
90
80
70
60
50
40
30
20
Intensidade 80-100% 90-100%

Instrumentos

Utilizou-se o tempo em segundos obtido em competicdo de nivel estadual para determinar o desempenho nas
provas de 100 m e 200 m livre. Por exemplo, o tempo de 110”00 nos 100 m livre foi convertido para 70 segundos,
assim como o tempo de 2’2000 nos 200 m livre foi convertido para 140 segundos. Estes dados foram disponibilizados
pela Federacdo Aquatica Mineira (FAM), apds consulta as planilhas oficiais de dois eventos competitivos [campeonato
regional (pré-intervencdo) e campeonato estadual (pds-intervengéo)].

A maturacdo bioldgica foi determinada por intermédio da maturagdo somética. Deste modo, foram
mensurados massa corporal, estatura e altura tronco-cefélica. O comprimento de pernas foi obtido pela diferenca entre
estatura e altura tronco-cefalica. Estas medidas, juntamente com a idade cronoldgica foram inseridas em uma equacao
estabelecida por Mirwald et al.?, a qual estima a idade do pico de velocidade de crescimento em estatura. Em virtude de
achados cientificos indicarem influéncia da maturagdo biolégica sobre o desempenho fisico de atletas®, optou-se por
controlar (técnicas estatisticas) a idade de pico de velocidade de crescimento em estatura nas analises dos dados.

Foram aferidas as dobras cutaneas triciptal e subescapular por meio de um compasso da marca Lange®(USA).
Para o calculo do percentual de gordura (%G) foi adotado o protocolo de Slaughter et al.”® [%G = 1,21 (Y DC) — 0,008
(3DC)? + 1 (constante em razéo da etnia e idade biolégica); pré-plbere negro/branco = -3,2/-1,7; pbere negro/branco =
-5,2/-3,4; pbs-pubere negro/branco = -6,8/-5,5], o qual leva em consideragdo a etnia (branca ou negra) e a etapa
maturacional em fung¢do da idade cronoldgica (pubere - 12 a 14 anos; e pés-pUbere - 15 a 17 anos) do avaliado. Neste
sentido, a etnia foi determinada por meio de autoavaliacdo. Para as afericGes das dobras cutaneas, utilizaram-se as
padronizagdes da Internacional Society for Advancement for Kineanthropometry'. Foi adotado o protocolo de

Slaughter et al.’® para predicdo do %G em razdo do baixo erro padrdo estimativo e da possibilidade de distinguir
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adolescentes com diferentes estagios maturacionais e etnias.

Procedimentos

Inicialmente os pesquisadores responsaveis entraram em contato com um treinador de uma equipe do Estado
de Minas Gerais. Os procedimentos, assim como 0s objetivos do estudo foram explicados e foi solicitada a autorizacéo
para conduzir a investigacdo com os seus atletas.

Por conseguinte, realizou-se uma reunido com os nadadores com o objetivo de esclarecer a respeito de todos os
procedimentos éticos da investigacdo. Neste encontro foi entregue 0o TCLE aos atletas, pedindo-lhes que o retornassem
assinado pelo seus responsaveis no dia seguinte. Também foi entregue o TCLE ao treinador para consentimento da
participacdo de seus atletas. Todos os atletas assinaram o termo de assentimento, concordando com a sua participacao
voluntaria no estudo.

As coletas dos dados foram realizadas no local de treinamento (parque aquatico). Massa corporal, estatura e
dobras cutaneas foram mensurados no primeiro microciclo. Em seguida, os atletas foram alocados randomicamente em
GCeGTM.

Ressalta-se que somente 2 profissionais (experientes na area de treinamento mental) conduziram as coletas de
dados e as sessdes de treinamento mental para 0 GTM e videos para 0 GC. Neste sentido, os atletas receberam a mesma

orientacdo verbal e eventuais ddvidas foram esclarecidas.

Andlise dos dados

Foi utilizado o teste Shapiro Wilk para avaliar a distribuicdo dos dados. O teste de Levene foi utilizado para
testar a homocedasticidade, enquanto a esfericidade dos dados foi analisada pelo teste de Mauchly. Utilizou-se a
correcdo de Greenhouse-Geisser quando esse Ultimo pressuposto foi violado. Em razdo da ndo violagdo paramétrica nos
dois grupos (GTM e GC), foram adotadas técnicas paramétricas. Meédia e desvio-padrdo foram utilizados para
descrever todas as varidveis (100 m livre, 200 m livre, %G, regime de treinamento e idade). Utilizou-se o teste t de
student pareado com o intuito de comparar a média do tempo nas 24 sessdes de treinamento mental cronometrado pelos
atletas com o tempo da prova (100 ou 200 m livre) obtido em evento competitivo (campeonato estadual). Foi conduzida
a analise multivariada de covariancia (MANOVA) de medidas repetidas para comparar o desempenho nas provas de
100 m e 200 m livre entre os grupos (GTM e GC) em razdo da fase da investigacdo (pré e poOs-intervencao). Foi
utilizado o teste post hoc de Bonferroni para localizar possiveis diferengas estatisticas. Destaca-se que a idade de pico
de velocidade de crescimento em estatura foi estatisticamente controlada (inserida como covariavel). Além disso,
utilizou-se o tamanho do efeito de Cohen, representado pela sigla “d”, para apontar diferencas do ponto de vista pratico.
Foram utilizados os seguintes critérios, considerando os apontamentos de Thalheimer e Cook* d < 0,4 = baixo
tamanho do efeito, 0,4 < d > 0,8 = tamanho do efeito moderado e, d > 0,8 = grande tamanho do efeito. Ademais, o teste
de correlagdo produto-momento de Pearson foi adotado para correlacionar o percentual de melhora do desempenho
(A%) nos 100 m e 200 m livre com a carga interna de treino, idade cronoldgica e %G. Por fim, conduziu-se a regressdo
linear simples para analisar a influéncia do treinamento mental sobre o desempenho nos 100 m e 200 m livre. Sendo
assim, adotou-se o treinamento mental como variavel “dummy” e o percentual de melhora do desempenho (A%) nos
100 m e 200 m livre como varidvel critério. Todos os dados foram tratados no software SPSS 21.0, adotando-se nivel

de significancia de 5%.

Resultados

Os dados descritivos da pré-intervencdo [%G, idade e regime de treinamento semanal (frequéncia semanal de
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treino x horas de treino diaria)] podem ser visualizados na Tabela 2.

Tabela 2. Valores descritivos (média e desvio padrdo) das varidveis da pesquisa.

GTM (n =17) GC (n=18) p

Variaveis Média DP Média DP

%G 17,80 5,14 18,23 6,52 0,29
PVA (anos) 2,34 0,87 2,47 0,92 0,37
Idade (anos) 15,96 0,95 15,89 0,99 0,23
RT (horas) 10,16 0,77 10,13 0,76 0,42
Cl Competitiva (U.A.) 16.765,12 542,87 16.523,40 497,33 0,32
Cl Polimento (U.A.) 7.237,04 468,57 7.409,75 429,89 0,29

Fagime Somana o rmamentor PSEseschg = carghIena e reinamento, C1 - Carga mers U, Unidies atirrie, - e 4 CTEEMENLo em esas AT =

Os achados ndo indicaram diferenca estatisticamente significante entre o tempo cronometrado pelos atletas nas
24 sessbes de treinamento mental (100 m livre = 58,32 0,71 s; 200 m livre = 127,87 £1,55 s) e o tempo da prova
obtido em evento competitivo (100 m livre = 58,32 +0,93 s; 200 m livre = 128,18 +1,68 s), tanto para 0os 100 m livre
(F 33 = 2,65, t = 4,51, p = 0,26) quanto para os 200 m livre (F, 33 = 1,97, t = 3,29, p = 0,30).

Em relagéio ao desempenho nos 100 m e 200 m livre, os resultados apresentaram efeitos de tempo (F(, 33 =
32,65, p = 0,01) e grupo (F, 33 = 57,31, p = 0,001) que merecem destaque: a) os achados revelaram que o desempenho
nos 100 m livre aumentou da pré-intervencéo para a pos-intervencéo tanto no GC (F, 33 = 25,87, p = 0,01, d = 0,4)
quanto no GTM (F, 33 = 49,05, p = 0,001, d = 0,5); b) os resultados demonstraram que o desempenho nos 200 m livre
melhorou da pré-intervencéo para a pos-intervengdo no GC (F, 33 = 28,29, p=0,01,d =0,4) e GTM (F(2,33 = 52,91, p
= 0,001, d = 0,8); c) foi identificada diferenca significante do desempenho nos 100 m livre entre GTM e GC (F(,, 33 =
33,70, p = 0,01, d = 0,5) na pés-intervencdo e; d) os achados apontaram diferenca significante no desempenho dos 200
m livre entre GTM e GC (F(,, 33y = 37,09, p = 0,01, d = 0,5) na pos-intervencéo, conforme a Tabela 3 indica. Por fim,
vale destacar que os achados apontaram relacdo da idade de pico de velocidade de crescimento em estatura com o
desempenho nos 100 m (F, 34 = 43,55, p = 0,01) e 200 m livre (Fy, 34 = 34,82, p = 0,01).

Tabela 3. Média e desvio padrao do desempenho nos 100 m e 200 m livre em raz&o da fase (pré e pés-intervencao) e grupo (GC vs GTM).

100 m livre (s) 200 m livre (s)
Pré-intervencéo Pds-intervencdo A% Pré-intervencéo Pds-intervencéo A%
GC 59,87 (+0,86) 59,13 (+0,78)*" 2%" 130,74 (¥2,11) 129,43 (+1,83)*" 1%"
GTM 60,09 (+0,79) 58,02 (+0,93)° 3% 130,51 (£1,95) 128,18 (1,68)° 3%

GTM = grupo treinamento mental; GC = grupo controle; s = segundos; A% = variagdo no desempenho; ®p<0,05 em relac&o a pré-intervencéo; "p<0,05 diferenca entre GC e GE.

Os resultados ndo indicaram relagéo estatisticamente significante entre a melhora do desempenho (A%) nos
100 m livre com a carga interna de treino (r = 0,12, p = 0,24), %G (r = 0,07, p = 0,36) e idade cronoldgica (r = 0,06, p =
0,42). Do mesmo modo, os achados ndo revelaram relacéo estatisticamente significante entre a melhora do desempenho
(A%) nos 200 m livre com a carga interna de treino (r = 0,11, p = 0,34), %G (r = 0,13, p = 0,24) e idade cronoldgica (r
=0,09, p =0,33).
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Os achados do modelo de regressao linear indicaram que o treinamento mental explicou, respectivamente, 14%
e 17% da variancia da melhora no desempenho dos 100 m (F, 34 = 37,70, Beta = 0,15; R?=0,14, p = 0,03) e 200 m
livre (F(1, a5 = 45,32, Beta = 0,18; R* = 0,17, p = 0,02).

Discusséo

O presente estudo, apesar de revelar resultados interessantes, ¢ dotado de limitagdes que devem ser
mencionadas. A alimenta¢do dos atletas ndo foi controlada, o que pode ter afetado o desempenho dos atletas. Do mesmo
modo, a técnica de nado dos grupos nao foi avaliada, o que pode ter influenciado no desempenho nas provas de 100 m e
200 m livre. E razoavel destacar, ainda, que uma boa parcela da melhora (aproximadamente 80%) do desempenho nos
100 e 200 m livre pode ser explicada a partir de outras caracteristicas, visto que a carga interna de treino, 0 %G e a
idade cronoldgica ndo demonstraram relacdo estatisticamente significante. Talvez os atletas possam ter otimizado
parametros biomecanicos de nado (comprimento e frequéncia de bragada), forca de propulsdo da bracada ou tempo de
reacdo de saida do bloco de partida, os quais ndo foram avaliados na presente investigagdo. Assim, os achados devem
ser tratados com cautela.

A investigacdo teve como objetivo analisar o efeito do treinamento mental sobre o desempenho de jovens
nadadores. Os achados demonstraram melhora do desempenho dos nadadores de ambos os grupos, embora 0 GTM
tenha apresentado melhor desempenho, corroborando a hipdtese da presente investigacéo.

Os resultados ndo apontaram diferenga entre o tempo de simulagdo mental e o tempo obtido em prova (100 ou
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200 m livre). Este achado estd de acordo com os apontamentos de Di Rienzo et a
Segundo estes pesquisadores, existe um forte paralelismo entre a imaginacdo e a execugdo de um determinado
movimento na populagdo de atletas. Em outras palavras, o tempo gasto na simulacdo mental de um movimento é
aproximadamente o mesmo que o gasto durante a execu¢do motora.

Os resultados revelaram que o desempenho nos 100 m e 200 m livre melhorou em ambos os grupos apds 8
semanas de treinamento. Parece que 8 semanas de treinamento fisico, conforme realizada na presente investigacao,

pode gerar adaptacBes fisioldgicas importantes, por exemplo, 0 aumento dos estoques de glicogénio muscular'>™,
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aumento da velocidade de recrutamento de fibras de contragdo rdpida™ " e aumento da capacidade anaerébia™ ", o que,
de certo modo, pode explicar os achados na fase pds-intervencdo para ambos 0s grupos.

No entanto, na area do treinamento esportivo faz-se necessario corriqueiramente buscar novas alternativas que
acarretem maximizacdo do desempenho competitivo. Parece que o treinamento mental pode ser uma boa ferramenta
para otimizar o desempenho de atletas, desde que seja corretamente prescrito. Neste sentido, é importante destacar que
no presente estudo 0 GTM indicou maior melhora no desempenho das provas de 100 m e 200 m livre em comparacao
ao GC apos as 8 semanas. Além disso, cabe salientar que os resultados revelaram tamanho do efeito moderado tanto na
comparagdo dos 100 m quanto nos 200 m livre entre os dois grupos. Este resultado indica razodvel probabilidade de se
identificar maior melhora de desempenho em jovens nadadores que adotem o treinamento mental nas rotinas diarias de
treino. Acrescentando, os resultados revelaram que 14% e 17% da melhora do desempenho nos 100 m e 200 m livre
foram explicados pelo treinamento mental. Neste sentido, é possivel inferir que o treinamento fisico e/ou técnico
conjugado com o treinamento mental do tipo cognitivo-geral* é mais eficaz para maximizar o rendimento esportivo de

1.2 atletas de sucesso internacional

nadadores do que somente o treinamento fisico e/ou técnico. Segundo Gulliver et a
costumam adotar o treinamento mental como parte da rotina das sessGes diarias de treinamento. Ademais, cabe ressaltar
que de acordo com Battaglia et al.®, atletas de alto rendimento incorporam o treinamento mental dentro do seu programa
de treinamento com o intuito de melhorar o controle emocional e sentirem-se autoconfiantes e/ou motivados em

competices, o que pode otimizar o desempenho esportivo. Uma outra explicacdo para os achados do GTM s&o os
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relatos de que o treinamento mental é capaz de maximizar a cadéncia de intensidade no decorrer de eventos
competitivos de curta a média duracdo®®. Considerando que o sucesso nas provas de 100 m e 200 m livre depende da
dosagem de esforco concebido durante o percurso?, o treinamento mental pode ter gerado melhora na estratégia de
prova que os atletas do GTM adotaram.

Os achados de outros estudos também revelaram que o treinamento mental foi eficiente na populagdo de
atletas. Fortes et al.® avaliaram o efeito de 8 semanas de treinamento mental do tipo cognitivo-geral na ansiedade
competitiva em atletas de natacdo. Estes pesquisadores indicaram que a ansiedade somatica e cognitiva atenuou
significativamente (A = 23%), a0 passo que a magnitude da autoconfianga aumentou (A = 28%). Guillot et al.%, por sua
vez, investigaram o efeito agudo de uma sessdo de treinamento mental do tipo cognitivo-especifico na acuracia do

saque em jovens atletas de ténis. Os resultados do estudo de Guillot et al.?

indicaram manutencado da acuracia do saque
no ténis ap6s um protocolo de exercicio, o qual acarretou fadiga muscular (sessao de treinamento aerdbio intervalado de
alta intensidade). Battaglia et al.® analisaram o efeito de 6 semanas de treinamento mental do tipo cognitivo-geral no
desempenho de saltos em atletas italianas da ginastica artistica. Estes autores demonstraram que o treinamento mental
foi capaz de potencializar o desempenho nos saltos (A = 7%). Em suma, parece aconselhavel incluir o treinamento
mental na rotina diaria de atletas.

Concernente ao pico de velocidade de crescimento em estatura, os achados indicaram relagdo com o
desempenho nas provas dos 100 m e 200 m livre. Este resultado indica que atletas maturacionalmente mais avangados
obtiveram melhores resultados nas provas dos 100 m e 200 m livre. De fato, a maturac&o bioldgica exerce influéncia em
parametros de desempenho’. Logo, atletas mais avancados biologicamente normalmente demonstram melhor
desempenho em habilidades que exigem forca e velocidade, explicando assim, a relagdo revelada entre maturacéo
somatica e desempenho nas provas dos 100 m e 200 m livre.

Considerando os achados do estudo, concluiu-se que o treinamento mental foi eficiente para potencializar o
desempenho nas provas de 100 m e 200 m livre de jovens atletas de natacdo. Neste sentido, recomenda-se que 0
treinamento mental seja incluido dentro da rotina de treinamento de jovens nadadores. Cabe ressaltar que o treinamento
mental somente tera efeito positivo no desempenho do atleta, caso o mesmo acredite nesta estratégia de treinamento.

Por fim, aconselha-se que o treinamento mental seja prescrito por profissional experiente nesta area.
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