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Resumo

O servico no ténis € um dos componentes mais importantes do
jogo, e a sua eficacia pode fazer a diferenca entre uma vitéria e
uma derrota, sendo muitas vezes o fator determinante para o
controlo do ritmo de uma partida. O presente estudo teve como
objetivo analisar o impacto da visualizacdo mental na execucao
do servico em tenistas seniores amadores. Foram avaliadas a
precisdo e a consisténcia do gesto técnico, comparando um grupo
experimental, que realizou sessfes regulares de visualizagio
mental nos ultimos dez minutos dos treinos, com um grupo de
controlo, que manteve apenas 0s treinos habituais. A amostra foi
composta por 29 jogadores, com idades entre os 18 e 0s 34 anos,
distribuidos aleatoriamente entre os dois grupos. Apos quatro
meses de intervencdo, os resultados revelaram que o grupo
experimental apresentou melhorias estatisticamente significativas
entre a avaliacdo inicial e final, tanto na pontuacdo do teste
International Tennis Number (p = 0.003), como no namero de
servicos bem-sucedidos (p = 0.002). No grupo de controlo, nao se
observaram alterac6es significativas. A comparacdo entre grupos
no momento final mostrou também diferencas significativas a
favor do grupo experimental (p = 0.011 na pontuacao do teste e p
= 0.016 no namero de servigcos bem-sucedidos). A andlise da
variacdo percentual reforcou a superioridade do desempenho do
grupo experimental, sugerindo melhorias préaticas relevantes,
enquanto os dados qualitativos indicaram que a maioria dos
participantes continuou a utilizar a visualizacdo mental apds o
término do estudo. Estes resultados sugerem que a visualizacdo
mental pode ser uma ferramenta complementar eficaz no treino
de tenistas amadores, promovendo ganhos de precisdo,
consisténcia e autoconfianga no servigo. Futuros estudos poderdo
explorar amostras maiores, diferentes duragGes de intervengéo e

combinagfes com outras estratégias cognitivas.



Palavras-chave: Visualizagcdo mental; Servigo no ténis; Precisao
do servico; Consisténcia do servico; Desempenho desportivo;
International Tennis Number (ITN)



Abstract

The tennis serve is one of the most important components of the
game, and its effectiveness can be the difference between victory
and defeat, often being the determining factor in controlling the
pace of a match. This study aimed to analyze the impact of mental
imagery on the execution of the serve in amateur senior tennis
players. Precision and consistency of the technical gesture were
assessed by comparing an experimental group, which performed
regular mental imagery sessions during the last ten minutes of
training, with a control group, which maintained only their usual
training routines. The sample consisted of 29 players, aged
between 18 and 34, randomly assigned to the two groups. After
four months of intervention, the results showed that the
experimental group achieved  statistically  significant
improvements between the initial and final evaluations, both in
the International Tennis Number test score (p = 0.003) and in the
number of successful serves (p = 0.002). No significant changes
were observed in the control group. The comparison between
groups at the final assessment also revealed significant
differences in favor of the experimental group (p = 0.011 for the
test score and p = 0.016 for the number of successful serves). The
analysis of percentage variation further reinforced the superior
performance of the experimental group, suggesting relevant
practical improvements, while qualitative data indicated that most
participants continued to use mental imagery after the study
concluded. These results suggest that mental imagery can be an
effective complementary tool in amateur tennis training,
promoting improvements in serve precision, consistency, and
self-confidence. Future studies may explore larger samples,
different intervention durations, and combinations with other

cognitive strategies.



Keywords: Mental imagery; Tennis serve; Serve accuracy; Serve
consistency; Sports performance; International Tennis Number
(ITN)



AGFA0ECTMENTOS ...ttt ettt ettt et esbb e et e e e beeanne e 3
RESUIMO ...ttt ettt e e e e s e bbbt et e e e e e e s e b bbb e e e e e e e s e e nnnne e 5
N 01 1 - Tod U SPR TSROSO 7
INAICE 08 FIQUIBS.......vveeeeeececeeeeieeee ettt 11
INQICE 08 TADEIAS ...ttt s enen st 12
LSEA 08 SIGIAS .. 13
INEFOAUGED. ...ttt ettt et be e 14
ENQUAdramento tEOFICO ........oiuieiiiieiie ettt 17
O papel das competéncias psicol0gicas N0 deSPOItO .........eeevvvreervreerireeiiieesiiee e 17
A visualizagdo mental como ferramenta de treino psicologico..........ccccccvvvevivveennen. 18
O ténis: modalidade técnica e Mental...........cccooiiiiieiiiiiie e 20
ey oTo (o] (o] 1 - U OSSPSR 23
CaracterizaGao da AMOSIIA. ........cccueeeiiieeiiieeciee e s riee et e e re e e e e e e e sbe e e sreeesreee s 23
CriterioSs 08 SEIBCAD ....vvviiviie ittt e e e e sree e 23
Criterios d8 EXCIUSAO .........ooiiiiiiiiiiie et 24
INSEFUMEINTOS ...ttt e e e e et e e e s anrnee e e 24
Procedimentos de recolha dos dados..........cccuveiviiiieiiieiiiee s 26
Cronograma das AValIaCOES .........cueeeiiie e i 27
Descricao das sessoes de Visualizacdo Mental ............cccoovvveiiiieiiine e 28
Procedimentos de analise doS dadsS ..........ccvieiiiiieeiiieiie e 29
ProCedimENtOS BLICOS. ......uuieiiiiiiie ittt et 30
RESUITATOS ...ttt et et e et e e re e et e e beeanbeennee s 32
ANALISE UESCIILIVA . ...c.veieiiieitieeciie ettt et e e et e e beeaneeenree s 32
PONtUACA0 NO TESLE ITN ...eeiiiiiie it 33



Analise do NUmMero de Bolas IN .........cooiiiiiiiiieiee e 33
ComparaGao INICIal NTre GrUPOS .......couiiiiiiiie e 33
ComparaGao eNtre MOMENTOS .......cooueeiiieirieiee it e e ettt be e 35
Comparacao final entre grupos na avaliagao final. ............cccooeeiiiiiiini 36
VariaGao PEICENTUAL..........oieieiie i 37
ANALISE QUAITALIVA. ... .ccveeiiiieiie e e et e e e anaeenree s 38
DISCUSSAD ...ttt ettt ekttt ekttt ekt ekttt hb ettt e bn e e be e be e bt 40
Limitag0es do eStUdO.........cccvevieriiiiiiiiieecicesieeie Error! Bookmark not defined.
CONCIUSDES. ...ttt ettt bttt et e bbb e e be e 42
BIDHOGIATIA. ... i 43

10



Indice de Figuras

Figura 1: Pontuacdo e zonas-alvo utilizadas na realizagdo do teste de servigo aberto do
F2T {0 I [ =T | o PP 24

Figura 2: Média e desvio padrdo do grupo experimental (painel superior) e de controlo
(painel inferior) para pontuacao inicial, final, total de bolas IN antes e no final............. 33

Figura 3: No painel superior (grupo experimental) média e desvio padrdo a Pontuacdo
final (esquerda) e do total de bolas IN (direita). No painel inferior (grupo controlo) média

e desvio padrdo a Pontuacdo final (esquerda) e do total de bolas IN (direita)................ 34

11



Indice de Tabelas

Tabela 1: Caracterizacdo da amostra por grupo, sexo e idade (média e desvio
PAAIED) ...ttt bbbttt et nr s £ 23

Tabela 2: Cronograma d0 ESTUO........cceiieiieie et s sree e 27

Tabela 3: Médias, desvios padréo, valores minimos e maximos das pontuagdes e do total

de bolas IN nas avaliagGes inicial e final dos grupos experimental (GE) e de controlo

(1) TSSOSO 30
Tabela 4: Comparacao inicial entre 0 GC e 0 GE........cccecevieviiiice e 32
Tabela 5: Comparacéo dos grupos (GC e GE) por MOMENLOS.........ccevvvvvereeeveseeneesieerenns 33
Tabela 6: Comparagéo final entre os grupos na avaliagdo final............cccoccoviniiinnnnn. 35
Tabela 7. Média inicial, média final e variacao percentual de ambos os grupos............. 37

12



Lista de siglas

& — Masculino

Q — Feminino

Al - Avaliagdo inicial

AF — Avaliagéo final

GE- Grupo experimental

GC- Grupo controlo

CP- Competéncias psicologicas

DP — Desvio Padrdo

PD — Psicologia desportiva

IN- Inside (bolas dentro/servigos bem sucedidos)
ITN — International Tennis Number
M — Média

N — Tamanho da amostra

GE- Grupo experimental

GC- Grupo controlo

13



Introducéo

Este estudo insere-se no ambito da Psicologia do Desporto (PD), uma &rea cientifica que
tem vindo a ganhar destaque pela sua relevancia no desenvolvimento fisico, mental e
emocional dos praticantes de atividades desportivas. Esta area procura compreender e
otimizar o comportamento humano no contexto desportivo, com especial enfoque no
aperfeicoamento do desempenho e na promogdo do bem-estar dos atletas,
independentemente do seu nivel de préatica. Entre as principais competéncias psicologicas
trabalhadas nesta area destacam-se o controlo da ansiedade, a concentracdo, a
autoconfianca, a definicdo de objetivos e a motivagédo, considerada um dos fatores mais

determinantes para a adesdo, persisténcia e superagao no treino e na competicéo.

No contexto da Psicologia do Desporto, varias competéncias psicologicas (CP) tém sido
trabalhadas com o objetivo de otimizar o rendimento e o bem-estar dos atletas. Entre as
mais estudadas encontram-se a concentracdo, a gestdo da ansiedade, a motivagéo, a
autoconfianca, a definicdo de objetivos e o controlo emocional. Para o desenvolvimento
destas competéncias, existem diversas estratégias psicoldgicas, sendo a visualizagdo

mental (VM) uma das mais utilizadas.

A VM ¢ uma técnica amplamente reconhecida na area da PD por ser capaz de potenciar
significativamente o rendimento. Trata-se de um processo cognitivo em que 0s atletas
(re)criam mentalmente movimentos, sensacdes e cenarios relacionados com a préatica
desportiva, permitindo melhorar a precisdo, a autoconfianca, a consisténcia na execucgéo
dos gestos técnicos, entre outros aspetos. Um estudo realizado por Guillot e Collet (2010)
demonstra que este tipo de pratica ativa areas cerebrais semelhantes as envolvidas na
execucdo real do movimento, o que ajuda a consolidar padrées motores e a reforcar o

controlo do gesto.

Pese embora a VM tenha sido amplamente estudada, a maioria das investigac@es incide
sobre atletas de alto rendimento ou jovens em contextos de formacdo. Estudos como os
de Cumming e Williams (2012), Moran et al. (2012) e Weinberg e Gould (2019) mostram
que a préatica da VM é maioritariamente aplicada a atletas experientes ou em processo de
especializacéo, existindo uma lacuna evidente na investigacdo aplicada a atletas de outros

niveis competitivos, como o de amadores, e particularmente em modalidades como o
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ténis. Esta auséncia de foco em praticantes ndo profissionais realga a importancia de
explorar a aplicabilidade da visualizagdo mental em contextos recreativos, como é o caso
dos tenistas seniores amadores, 0s quais, tal como referem Weinberg e Gould (2019),
partilham frequentemente a mesma motivacdo para evoluir e superar desafios que 0s
atletas profissionais. Além disso, estudos como o de Olsson et al. (2020) indicam que a
VM pode trazer beneficios para atletas de todos os niveis, ajudando a reforcar
movimentos e a aumentar a confianga. Por isso, analisar atletas deste nivel desportivo
permitird perceber como o treino de competéncias mentais pode ser Gtil num contexto

mais realista e acessivel, e ndo apenas entre atletas de elite.

Neste sentido, o principal objetivo do estudo é analisar o impacto da visualizagdo mental
na execugdo do servigo em tenistas seniores amadores. Para isso, compararam-se atletas
de ténis amador que realizaram sessdes de VM complementares ao treino convencional,
com atletas de ténis amador que mantiveram apenas o treino habitual da modalidade.
Pretendeu-se, assim, verificar se 0 grupo que recorreu a VM apresentaria melhorias na

precisdo e consisténcia do servico.

O presente trabalho esta dividido em cinco capitulos, organizados para facilitar a
compreensdo do estudo sobre o impacto da VM no servico de tenistas seniores amadores.
A introducdo apresenta o tema, explicando a importancia da investigacédo e os objetivos
do estudo. Também sdo levantadas as questdes de investigacao, ajudando a enquadrar o
papel da VM no treino desportivo. O capitulo seguinte, de revisdo da literatura, reune
estudos e teorias sobre a VM e o desempenho desportivo. Aqui sdo apresentados
conceitos essenciais, investigacdes anteriores e evidéncias cientificas que mostram como
esta competéncia mental pode ser Util no ténis e noutras modalidades. No capitulo
dedicado a metodologia explica-se como foi conduzido o estudo, desde a selecdo da
amostra até a forma como os dados foram recolhidos e analisados. Também se descrevem
os procedimentos de analise estatistica utilizados para interpretar os resultados. Segue-se
o capitulo de apresentacao dos resultados, com recurso a analises descritivas e inferenciais
que permitem perceber o impacto da VM no desempenho técnico dos participantes. Por
fim, o capitulo da discussdo procura estabelecer relacbes com a literatura existente,
refletir sobre as implicacGes praticas dos dados obtidos e apresentar as principais

limitagGes do estudo. Por fim, o trabalho inclui ainda a concluséo, onde sdo resumidos 0s
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principais achados e sugeridas linhas futuras de investigacdo, bem como as referéncias
bibliogréficas utilizadas ao longo da investigacao.
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Enquadramento tedrico

O ténis é uma modalidade que exige um elevado grau de competéncia técnica, tatica e
psicoldgica. Sendo um desporto de oposicéo direta e imprevisivel, os jogadores enfrentam
maltiplas decisdes em tempo real, sob pressdo constante, num jogo que combina
explosividade, precisdo, resisténcia e inteligéncia estratégica. Esta complexidade torna o
ténis particularmente dependente ndo sé das capacidades fisicas, mas também do controlo

mental, da antecipacao e da autorregulacdo emocional (Weinberg & Gould, 2019).

O papel das competéncias psicolégicas no desporto

O sucesso no desporto depende tanto da condicdo atlética como da capacidade de um
atleta gerir as exigéncias psicologicas impostas pelo treino e pela competicdo (Weinberg
& Gould, 2019). O desenvolvimento das competéncias psicologicas como a atencéo,
concentracdo, regulacdo emocional, autoconfianga, controlo do stress, resiliéncia mental
e tomada de decisdo sob pressdo, sdo considerado pilar fundamental na construgédo de um
desempenho pessoal e desportivo consistente e eficaz, especialmente em modalidades
individuais, como o ténis, onde o atleta ndo conta com o apoio imediato de colegas ou
treinador durante o jogo (Paul, Garg & Sandhu, 2012; Rice et al., 2019).

Estes aspetos tornam-se ainda mais relevantes em contextos de alta pressdo, como
momentos decisivos da competicdo, jogos equilibrados ou situacbes adversas
inesperadas. Competéncias psicologicas bem desenvolvidas permitem aos atletas uma
maior capacidade de autorregulacdo emocional e menor tendéncia para cometer erros sob
stress (Paul, Garg & Sandhu, 2012; Rice et al., 2019).

A investigacao tem vindo a consolidar o papel das intervencgdes psicoldgicas sistematicas
no desenvolvimento destas competéncias. Estratégias como o auto-didlogo positivo, a
reestruturacdo cognitiva, as técnicas de respiracdo ou a defini¢do de objetivos especificos
tém sido aplicadas com sucesso para reduzir a ansiedade, aumentar a percecéo de controlo
e melhorar o rendimento global dos atletas (Fritsch et al., 2022). Estas técnicas integram-
se hum conceito mais amplo designado por treino de competéncias mentais (mental skills
training), cuja eficacia tem sido demonstrada tanto em desportos de elite como em

contextos de formagéo (Weinberg & Gould, 2019).
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Entre estas competéncias, o controlo da atencdo e do foco tem assumido particular
destaque na literatura recente. Manter a concentracdo em estimulos relevantes como o
posicionamento do adversario, a trajetoria da bola ou a coordenacdo do gesto técnico é
crucial em modalidades de precisdo e de curta duragdo, como o ténis ((Tapan & Sahan,
2023). Técnicas como o mindfulness e o treino de foco atencional tém-se mostrado
eficazes para ajudar atletas a lidarem com distragfes internas e externas, promovendo
maior clareza e estabilidade emocional (Cumming & Williams, 2017; Frank, Land &
Schack, 2020).

Além disso, a robustez mental, definida como a capacidade de enfrentar desafios e
recuperar rapidamente de adversidades, tem sido apontada como uma competéncia critica
no desporto. Atletas resilientes demonstram maior estabilidade emocional, maior
capacidade de lidar com falhas e erros e menor vulnerabilidade ao stress competitivo
(Fletcher & Sarkar, 2012). Melo et al. (2022) referem que o treino sistematico de
competéncias mentais, como a VM, a formulacao de objetivos e o auto-dialogo, contribui

para o desenvolvimento da resiliéncia dos desportistas.

A VM como ferramenta de treino psicoldgico

A Visualizacdo Mental (VM) tem vindo a destacar-se pelo seu impacto comprovado na
melhoria do desempenho técnico, tatico e emocional (Cumming & Williams, 2012).
Trata-se de uma competéncia que permite ao praticante (re)criar mentalmente acbes
motoras especificas e situacbes competitivas, sem a necessidade de execucéo fisica real,
recorrendo a ativacao voluntaria de imagens mentais relacionadas com a tarefa motora
(Guillot & Collet, 2010; Olsson, Jonsson & Nyberg, 2021).

Esta (re)criacdo envolve ndo apenas a construcdo visual do movimento, mas também a
ativacdo de sensacdes fisicas associadas, como o equilibrio, o toque e a tensdo muscular,
bem como componentes emocionais, como a motivacdo, a confianca, a gestdo da
ansiedade e o controlo do stress competitivo, relacionadas com o contexto desportivo
(Guillot & Collet, 2010; Olsson et al., 2020). Assim, a VM néo atua exclusivamente no
plano motor, abrangendo também dimensdes cognitivas e emocionais que influenciam o

desempenho global do atleta.
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A eficacia desta pratica encontra suporte em diversos estudos. Por exemplo, Guillot e
Collet (2010) demonstraram, através de técnicas de neuroimagem funcional, que a VM
ativa areas cerebrais motoras semelhantes as utilizadas na execucdo fisica dos
movimentos. De forma complementar, Olsson et al. (2020) verificaram a ativagdo de
redes cerebrais como o cértex motor, o cerebelo e as areas parietais durante a imagética
motora, salientando a sobreposicdo entre a acdo real e a imagem mental. Esta
correspondéncia neural é explicada pela teoria da simulacdo motora, segundo a qual a
repeticdo mental de um gesto refor¢a os circuitos neuronais associados a sua execucao,
promovendo a aprendizagem, a automatizacdo e a consolidagdo dos padrdes motores
(Guillot & Collet, 2010).

Contudo, os beneficios da VM ndo se limitam ao dominio técnico. Guillot e Collet (2008)
destacaram a sua relevancia na tomada de decisdo em tempo real e na melhoria da
velocidade de reacdo, aspetos essenciais em modalidades com elevada exigéncia tatica e
tempo de resposta reduzido. Paralelamente, Slimani et al. (2016) sublinham a sua
utilidade como ferramenta de regulacdo emocional, evidenciando que a pratica
sistematica de VM esta associada ao aumento da autoconfianca, a reducdo da ansiedade

pré-competitiva e a uma maior capacidade de gestdo do stress.

Importa ainda referir que a eficacia da VM depende de variaveis individuais do praticante,
designadamente da sua imagery ability, ou seja, da capacidade de gerar imagens mentais
nitidas (vividness) e de as controlar (controlability) de forma eficaz. O estudo de Munzert,
Lorey e Zentgraf (2020) demonstrou que fatores como a vivacidade das imagens, o
controlo sequencial do movimento imaginado, a perspetiva adotada (interna ou externa)
e a integracdo de multiplos sentidos sdo determinantes para maximizar os efeitos desta
competéncia. Além disso, a frequéncia e a regularidade com que a VM é utilizada, assim
como a familiaridade do atleta com o gesto técnico visualizado, afetam diretamente o seu
impacto (Guillot & Collet, 2010).

A consisténcia dos beneficios da VM tem sido comprovada em diversas modalidades
desportivas, demonstrando a sua versatilidade e eficAcia em diferentes contextos
competitivos. Desportos como o voleibol, basquetebol, natagdo, esqui ou ginastica tém
integrado a VM nos seus programas de treino, com resultados consistentes ao nivel

técnico, emocional e tatico (Cumming & Williams, 2012). No contexto do voleibol, um
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estudo de revisdo publicado em 2019 demonstrou que a imagética é amplamente aplicada
com métodos tanto experimentais como transversais e que tem efeitos positivos sobre
componentes técnicos, emocionais e decisorios em vérias faixas etérias (Ribeiro
etal., 2019).

De forma complementar, Zetou et al. (2012) demonstraram que a combinagédo entre o
auto-dialogo instrucional e a imagética mental contribuiu significativamente para a
aprendizagem técnica e para 0 aumento da percecdo de autoeficacia, sobretudo em fases
iniciais da formacao. Estes resultados sdo particularmente relevantes quando comparados
com as exigéncias do ténis, dado que ambas as modalidades incluem gestos técnicos
iniciados sob controlo total do atleta, como o servico.

Além do desenvolvimento técnico e emocional, a VM mostra-se Gtil na adaptacdo a
diferentes superficies ou contextos de competicdo. No ténis, por exemplo, o tipo de piso
influencia diretamente o comportamento da bola e a dindmica de jogo. Segundo Williams
et al. (2015), atletas que visualizam situacdes especificas adaptam-se mais rapidamente a

mudancas de contexto, demonstrando maior versatilidade e confianca tatica.

Paralelamente, a VM tem sido aplicada na preparacao para situacOes taticas e decisdes
criticas durante a competicdo. Guillot e Collet (2008) salientam que o ensaio mental de
cenarios estratégicos, como responder a um adversario agressivo ou servir para fechar um
set, pode melhorar a tomada de deciséo e reduzir o impacto da pressao psicoldgica. Esta

preparacdo antecipada pode fazer a diferenca em momentos-chave da competicéo.

No contexto do ténis, que combina exigéncia técnica, variabilidade tatica e gestdo
emocional constante, a VM oferece uma solucdo pratica, eficiente e de baixo custo para
maximizar o rendimento. Tal como referem Olsson et al. (2020), a sua implementacéo
sistematica e planeada pode contribuir para ganhos técnicos mensuraveis, mesmo em

contextos com tempo de treino limitado ou recursos reduzidos.

O ténis: modalidade técnica e mental

Entre todos os gestos técnicos do ténis, o servico assume um papel Gnico e determinante,
sendo classificado como uma habilidade motora fechada e iniciado autonomamente pelo

atleta. Um estudo de Coelho et al. (2007) verificou melhorias significativas na
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performance do servi¢co apds intervencdo com imageética, corroborando que este tipo de
pratica mental pode reforcar gestos motor controlados internamente. Esta particularidade
torna-o crucial na construgdo da vantagem tética desde o primeiro instante do ponto. Do
ponto de vista biomecanico, o servico € uma acdo complexa e segmentada, que envolve
a sincronizacgdo de varios segmentos corporais — desde 0 apoio dos pés e impulsdo com
as pernas, passando pela rotacdo do tronco e pelo langamento da bola, até a aceleracdo do
braco e impacto com a bola. Cada uma destas fases exige controlo técnico apurado e um
elevado grau de automatizacdo, sob pena de comprometer a eficacia global do gesto
(Crespo & Martinez-Gallego, 2024).

Alem da evidente componente fisica, o servigo esta fortemente associado a variaveis
psicologicas, como a confianga, a concentragdo e o controlo da ansiedade. Por ser um
momento de paragem e reinicio de jogo, onde o foco recai exclusivamente sobre o
servidor, qualquer desequilibrio emocional pode comprometer a execucdo. Situacdes
como servir num ponto decisivo, iniciar um jogo ap0s um erro ou recuperar de uma
quebra sdo exemplos claros em que o estado mental influencia diretamente o sucesso do
servico (Reid et al., 2016). A maior parte dos estudos sobre VM tem sido conduzida em
contextos de alto rendimento, com atletas de elite e programas de treino estruturados
(Cumming & Williams, 2017). No entanto, a sua aplicacdo em contextos amadores tem
sido escassa e explorada em alguns estudos, destacando-se a acessibilidade, flexibilidade
e 0 baixo custo da técnica como vantagens relevantes (Slimani et al., 2016). O desporto
amador em geral, e 0 ténis amador em especifico, caracterizam-se por praticas menos
sistematizadas, treinos com menor frequéncia e duracédo, menor acompanhamento técnico
e grande diversidade nos niveis de aptiddo, experiéncia e objetivos dos praticantes (Melo
et al. 2022).

Neste tipo de pratica, intervencdes simples, eficazes e facilmente integraveis no dia a dia
dos atletas tornam-se particularmente relevantes. A VM enquadra-se perfeitamente nesta
tipologia: ndo exige grandes recursos materiais, pode ser aplicada de forma autonoma ou
com supervisdo minima, e permite consolidar aprendizagens motoras e reforcar a
confianca dos praticantes (Olsson, Jonsson & Nyberg, 2020). Para jogadores amadores
de ténis, em especial, que muitas vezes conciliam o desporto com exigéncias profissionais
e pessoais, a VM representa uma alternativa viavel para reforgar aspetos técnicos e

psicolégicos, mesmo com tempo de treino limitado.

21



Apesar destas potencialidades, existe uma clara escassez de investigacdo direcionada a
eficacia da VM em populagdes atléticas amadoras. A literatura tende a negligenciar este
segmento da préatica desportiva, apesar de representar uma larga maioria dos praticantes
em todo o mundo (Cumming & Williams, 2012). Assim, torna-se essencial aprofundar o
estudo da VM neste contexto, ndo s6 para avaliar o seu impacto, mas também para adaptar
as metodologias de treino de competéncias mentais as realidades e limitagfes dos atletas

ndo profissionais.

Estudar a aplicacdo da VM no desporto amador é, portanto, um passo importante para
tornar as estratégias psicolégicas mais inclusivas e acessiveis. Esta abordagem nao visa
apenas melhorar o desempenho técnico, mas também contribuir para uma experiéncia
desportiva mais positiva, confiante e motivadora, respeitando os diferentes ritmos,
objetivos e realidades que caracterizam este universo heterogeneo de praticantes (Melo
et al., 2022; Slimani et al., 2016).

A evidéncia cientifica analisada indica que a visualizacdo mental contribui para a
consolidacéo de gestos técnicos e para a melhoria do desempenho desportivo, inclusive
no ténis. Assim, no presente estudo, coloca-se a hipotese de que a visualizagdo mental
melhora significativamente a precisdo e a consisténcia do servi¢co em tenistas seniores

amadores.

Face a evidéncia apresentada, torna-se pertinente investigar se a VM pode também ter
efeitos positivos em contextos ndo profissionais. Assim, o presente estudo pretende
analisar o impacto da visualizacdo mental na execucdo do servico em tenistas seniores

amadores.
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Metodologia

Um desenho metodoldgico rigoroso € essencial para interpretar corretamente os efeitos
das intervencGes psicoldgicas no desporto (Weinberg & Gould, 2019), e garantird a
validade e a fiabilidade dos resultados obtidos, bem como uma anélise significativa da

influéncia da VM na execucéo do servigco em tenistas seniores amadores.

Caracterizacdo da Amostra

O presente estudo contou com a participacdo de 29 atletas de ténis amador da Associacao
de Ténis do Porto, sendo 16 do sexo masculino e 13 do sexo feminino. A faixa etaria dos
participantes variou entre 0s 18 e 0s 34 anos (M = 23.5, DP = 5.01). Todos os atletas eram
do escaldo sénior, treinavam, pelo menos, duas vezes por semana, e possuiam um minimo
de um ano de experiéncia na modalidade (M = 2,24; DP = 1,21). Nenhum dos atletas

apresentava lesdes ou limitagdes fisicas no momento da realizacdo do estudo.

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra por grupo, sexo e idade (média e desvio padréo)

Grupo Experimental Grupo de Controlo  Total

N 14 15 29

73 97 16 &
Sexo 70 60 130
Idade (Média = DP) 22.4 £ 3.86 245+6 23.5+5.01

Critérios de Selecdo

Critérios de Inclusao

Os critérios de inclusdo do estudo foram cuidadosamente definidos para garantir a

homogeneidade da amostra:

« Praticar ténis de forma amadora, ou seja, ndo praticar a modalidade como atividade

profissional principal;

 Ter, no minimo, um ano de experiéncia prévia na modalidade, garantindo um nivel

basico de competéncias técnicas;
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« Ser maior de idade, assegurando a inclusdo no escaldo sénior;

Critérios de Excluséo

Por outro lado, os seguintes critérios de exclusdo foram definidos:

e Qualquer condicdo de salde que pudesse interferir com a préatica do ténis ou a
capacidade de participar nas sessdes de VM. Incluem-se condi¢cdes como lesdes ativas
ou patologias que pudessem comprometer o desempenho ou a capacidade de
participacdo nas sessoes de treino e de VM;

« Ter mais de 34 anos de idade. Para efeitos deste estudo, considerou-se a categoria sénior
no seu sentido mais lato, englobando atletas adultos a partir dos 18 anos, ainda nao
integrados nos escaldes etarios de veteranos (os quais, segundo a ITF, iniciam-se

habitualmente a partir dos 35 anos, ITF Seniors, 2023)

Instrumentos

Para a condugao deste estudo, foi selecionado o Teste de Servigo “International Tennis
Number” (ITN), um método de avaliacao padronizado utilizado para medir a precisao e
consisténcia do servico no ténis (International Tennis Federation, 2004). No presente
estudo, o protocolo foi adaptado, ndo sendo contabilizados os pontos referentes ao
segundo ressalto da bola, considerando apenas a pontuacdo obtida com o primeiro

impacto da bola nas zonas definidas. Este teste contempla a execucgéo de:
- 3 servigos abertos do lado direito da area de servico;

- 3 servicos ao T do lado direito da area de servico;

- 3 servicos abertos do lado esquerdo da area de servigo;

- 3 servicos ao T do lado esquerdo da area de servico;

Os pontos sdo atribuidos com base na localizacdo do primeiro impacto da bola no solo, e

a pontuacdo de cada participante calcula-se somando todos os pontos obtidos, sendo que:

Primeiro Servico
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2 Pontos: Quando a bola impacta o quadrado de servico correto, mas ndo a area

pretendida;

4 Pontos: Quando a bola impacta a area pretendida;

Segundo Servico

1 Ponto: Quando a bola impacta o quadrado de servigo correto, mas nao a area pretendida;
2 Pontos: Quando a bola impacta a area pretendida;

48 é 0 maximo de pontos possiveis que um jogador pode alcancar neste teste. Os dados
obtidos foram registados cuidadosamente em folhas de registo imprimidas, permitindo

uma comparagédo e uma analise detalhada das melhorias ao longo do tempo.

2 pontos

4 p(hos

Figura 1. Pontuacdo e zonas-alvo utilizadas na realizacdo do teste de servico aberto do

lado direito

Dois meses apds a conclusdo da intervencdo, foi realizada uma entrevista escrita com 0s
participantes do grupo experimental, com o objetivo de recolher a sua opinido sobre os
efeitos da visualizacdo mental. A entrevista continha duas perguntas de resposta aberta:
(1) “Acha que a pontuagao do teste ITN melhorou da primeira avaliagdo para a avaliacdo
final?”” e (2) “Continua a usar a VM em jogos ou treinos? Porqué?”.
Este tipo de entrevista permitiu aos participantes expressar de forma livre e pessoal a sua

experiéncia, possibilitando a obtencdo de informagdes adicionais que complementaram

25



os dados quantitativos recolhidos. A utilizagdo de entrevistas escritas com perguntas
abertas € uma estratégia comum em investigacdo qualitativa na &rea do desporto (Coté &
Gilbert, 2009; Sparkes & Smith, 2014).

Procedimentos de recolha dos dados

O processo de avaliagdo foi desenhado com o objetivo de medir dois aspetos
fundamentais do servigo de ténis: precisdo e consisténcia. Para isso, recorreu-se ao Teste
de Servico ITN, um método reconhecido por permitir uma avaliagdo padronizada e
objetiva do desempenho do servico na pratica. Este teste foi aplicado em dois momentos
distintos: antes da intervencdo (outubro) e apds a intervencdo (janeiro). Este intervalo de
tempo permitiu avaliar os progressos realizados pelos participantes ao longo do periodo
de intervencéo e identificar os efeitos da VM no gesto técnico do servigo.

A primeira avaliacdo, realizada no inicio do estudo, teve como principal objetivo
estabelecer uma linha de base do desempenho dos participantes. Nessa fase, todos os
jogadores, quer do grupo experimental, quer do grupo de controlo, foram submetidos
exatamente ao mesmo protocolo do Teste de Servico ITN, que consistia na realizacéo de
12 servicos divididos em quatro zonas especificas (abertos e ao T, de ambos os lados),
com pontuacdo atribuida de acordo com a precisao (ver Figura 1). A segunda avaliacdo,
realizada no final da intervencdo, seguiu 0 mesmo procedimento, garantindo que as
condicdes se mantivessem 0 mais consistentes possivel. Através destas duas avaliacoes,
foi possivel analisar o impacto da intervencao e identificar eventuais semelhancas e/ou

diferencas entre os dois grupos.

Com o objetivo de controlar possiveis variaveis externas que pudessem interferir nos
resultados, ambas as sessoes de avaliagdo decorreram no mesmo campo de terra batida, a
mesma hora do dia (final da tarde), evitando exposicdo solar excessiva, sob condicGes
meteoroldgicas estaveis (temperatura amena, auséncia de vento e de precipitacdo), com o
mesmo material de treino (bolas e raguetes) e sem a presenca de pablico ou ruido externo
relevante. As avaliacdes foram realizadas individual e separadamente, assegurando que
nenhum atleta fosse influenciado pelo desempenho dos outros. Além disso, para reduzir

0 impacto do cansaco fisico, os testes foram aplicados apds um breve periodo de
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aquecimento padronizado, assegurando que todos os jogadores estivessem em condicoes
semelhantes de preparacéo.

Durante o teste, foi solicitado a cada jogador que realizasse varios servigos com o objetivo
de atingir uma area especifica do quadrado de servico previamente definida. A precisdo
foi avaliada pela capacidade de cada servigo atingir as areas-alvo, enquanto a consisténcia
foi avaliada pela capacidade de acertar no quadrado de servico desejado, ainda que nédo
se verificasse precisio total. A medida que cada servico era executado, os resultados eram
registados manualmente em folhas de registo, onde se anotava a pontuacdo obtida em

cada tentativa, de acordo com os critérios do teste ITN.

E importante referir que o mesmo procedimento foi aplicado a todos os participantes,
tanto do grupo experimental como do grupo de controlo, sem qualquer alteragcdo no
formato do teste ou nas condicGes de avaliacdo. Este cuidado metodologico foi essencial
para garantir que os resultados fossem rigorosamente comparaveis e que eventuais

diferencas pudessem ser atribuidas a intervencéo realizada no grupo experimental.

Cronograma das Avaliacdes

A organizacao das avalia¢fes seguiu um cronograma estruturado (Tabela 2) para garantir

um acompanhamento claro das diferentes fases do estudo.

O cronograma representado na Tabela 2 reflete a organizacéo detalhada e o rigor aplicado
ao estudo. A escolha de um intervalo de tempo suficientemente longo para a intervencao
permitiu que o grupo experimental pudesse assimilar e integrar as técnicas de VM no seu
desempenho, enquanto o grupo de controlo manteve 0s seus treinos regulares, sem

qualquer alteracao.

Tabela 2. Cronograma do estudo

Data Etapa Descricéo
Avaliacdo inicial Todos os participantes foram avaliados antes de iniciar
outubro . « . ~ .
(pré-intervencéo) a intervencdo, para estabelecer a linha de base.

Durante este periodo, o grupo experimental participou

outubro a

. Periodo de intervengdo
fevereiro

adicional.
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Data Etapa Descrigéo

Todos os participantes foram novamente avaliados,
com 0 mesmo teste, para comparar 0os desempenhos
antes e depois da intervencéo.

Os participantes do grupo experimental responderam as
duas questdes sobre a utilizagéo da V.M.

Avaliacdo final (pds-

fevereir . «
CVEreiro intervengdo)

maio Entrevista escrita

Descrigéo das sessdes de Visualizagdo Mental

As sessdes de VM foram realizadas sistematicamente ao longo do periodo de intervencéo,
com uma frequéncia de duas a trés vezes por semana, sempre nos Gltimos 10 minutos do
treino normal. O principal objetivo destas sessdes era reforcar a concentragdo, promover
a construcdo de imagens mentais claras e facilitar a transferéncia dessas representacoes

cognitivas para a execucao pratica do servico.

Cada sessdo seguia uma estrutura tripartida, baseada nas orientacdes de Cumming e
Williams (2012) e de Guillot e Collet (2010).

1. Fase de preparacdo mental (1-2 min)

Os participantes eram conduzidos através de técnicas de respiracdo, com foco na
inspiracdo e expiracdo lenta e profunda. Esta etapa tinha como finalidade induzir um
estado de relaxamento, reduzir a interferéncia de estimulos externos e aumentar a
capacidade de foco, um procedimento recomendado por Munroe-Chandler et al. (2008),

como preparacao eficaz para a VM.
2. Observacao guiada (3-4 min)

De seguida, era apresentado um video em camara lenta com a execucgéo técnica do servico
por um atleta profissional. Durante a visualizacdo do video, o investigador salientava
aspetos-chave do gesto, como o posicionamento inicial, o ponto de contacto com a bola
e a rotacdo do tronco, promovendo o desenvolvimento de uma imagem mental
estruturada. Esta combinacdo entre observacdo externa e orientacdo verbal é defendida
por Cumming e Ramsey (2009) como forma de potenciar a codificacdo motora e a

construcdo de representacOes mentais precisas.
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3. Visualizacéo interna (4-5 min)

Por fim, os atletas fechavam os olhos e eram convidados a imaginar-se a realizar o servico
com detalhe. Eram incentivados a integrar ndo s6 0s componentes visuais da acdo, mas
também sensac6es fisicas e emocionais, como a tensdo muscular, 0 movimento do tronco,
0 som do impacto da bola e a sensacdo de sucesso. Este tipo de visualizagdo multimodal
e em perspetiva interna tem sido apontado como mais eficaz na consolidacdo de padrdes
motores e no aumento da transferéncia para a execucdo real (Guillot & Collet, 2010;
Holmes & Collins, 2001).

Procedimentos de analise dos dados

Os dados recolhidos foram tratados através do software estatistico JASP (versdo
0.19.2.0). A andlise da eficacia da intervencdo combinou procedimentos estatisticos
descritivos e inferenciais, complementados por uma abordagem qualitativa simples. Esta
combinacgdo permitiu interpretar ndo sé os efeitos quantitativos da VM, mas também as

percec¢des individuais dos participantes.

O teste de Shapiro-Wilk foi aplicado inicialmente para verificar a normalidade da
distribuicdo dos dados. Os valores de p obtidos indicaram que as variaveis seguiam uma
distribuicdo normal, o que permitiu a utilizacdo de testes paramétricos nas comparacoes

subsequentes.

Foram calculadas estatisticas descritivas, incluindo médias, desvios padrdo, valores
minimos e maximos das pontuacdes obtidas nas avaliagdes iniciais e finais, que
permitiram compreender a distribuicdo dos resultados e a evolugédo geral do desempenho

dos participantes, tanto no grupo experimental como no grupo de controlo.

Com o objetivo de garantir a comparabilidade entre os grupos antes da intervencao, foi
aplicado um teste t para amostras independentes as pontuacdes do teste ITN e ao total de
bolas IN. Este procedimento é essencial para assegurar a validade interna do estudo, uma
vez que permite excluir a possibilidade de diferencas pré-existentes entre 0s grupos
influenciarem os resultados (Thomas, Nelson & Silverman, 2015). De acordo com

Dancey e Reidy (2017), o teste t para amostras independentes é adequado para comparar
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dois grupos distintos, desde que sejam respeitados os pressupostos de normalidade e
homogeneidade das variancias.

Posteriormente, o teste t para amostras independentes foi utilizado para comparar as
pontuacGes médias entre o grupo experimental e o grupo de controlo, tanto na avaliagdo
inicial como na avaliacdo final. Este teste permitiu determinar se existiam diferencas

estatisticamente significativas entre os dois grupos em cada momento da investigacao.

O teste t para amostras emparelhadas foi aplicado apenas ao grupo experimental, com o
objetivo de comparar as pontuagdes obtidas na avaliacdo inicial e final. Este teste permitiu
verificar se houve uma melhoria significativa no desempenho do gesto técnico do servigo
apos a intervencdo de VM. Adicionalmente, foi calculado o tamanho do efeito através do
coeficiente de Cohen’s d, permitindo avaliar a magnitude pratica das diferencas
observadas. De acordo com Cohen (1988), os valores de referéncia para interpretagdo séo
0s seguintes: 0.2 representa um efeito pequeno, 0.5 um efeito médio e 0.8 ou superior um

efeito grande.

Com o objetivo de complementar a analise estatistica e ilustrar de forma mais intuitiva o
impacto da intervencdo de VM, procedeu-se ao célculo da variacdo percentual entre os
valores medios registados no momento inicial e final das avalia¢6es. Esta analise permite
identificar a magnitude relativa das mudancas observadas em cada grupo, tanto na
pontuacdo do teste ITN como no niumero de servigcos bem-sucedidos (bolas IN). O calculo

foi feito atraveés da seguinte férmula: Variacao Percentual =

(

Valor Final—Valor Inicial

) x 100.

Valor Inicial

Apos a conclusdo da intervencéo, os atletas do grupo experimental responderam a duas
perguntas abertas por escrito: "Acha que a pontuacdo do teste ITN melhorou da primeira
avaliagdo para a avaliagdo final?” e “Continua a usar a VM em jogos ou treinos?
Porqué?”. As respostas a estas questdes permitiram recolher dados qualitativos adicionais

sobre a percecdo dos participantes em relacdo a eficacia da intervencao.

Procedimentos éticos

A presente investigacdo foi realizada de acordo com os principios éticos estabelecidos

para investigacdo com seres humanos, seguindo as orientacdes da Comiss&o de Etica do
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ISCE Douro. Todos os participantes foram previamente informados sobre os objetivos e
procedimentos do estudo, assegurando o consentimento informado por escrito. Foram
igualmente garantidos o anonimato, a confidencialidade e a utilizagdo dos dados

exclusivamente para fins académicos (ISCE Douro, 2024).
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Resultados

Neste capitulo, serdo apresentados os resultados obtidos neste estudo, procurando
perceber se o treino de visualizacdo mental (VM) teve um impacto positivo no servico de
jogadores amadores. Antes da aplicacdo dos testes estatisticos, foi verificada a
distribuicdo dos dados através do teste de Shapiro-Wilk, com o objetivo de avaliar se as
variaveis seguiam uma distribuicdo normal. Os resultados indicaram que todas as
variaveis analisadas apresentaram valores de p superiores a 0.05 (Pontuacéo Inicial: p =
0.235; Pontuagéo Final: p = 0.359; Total de bolas IN Avaliac¢do Inicial: p = 0.189; Total
de bolas IN Avaliacdo Final: p = 0.145), confirmando que os dados ndo diferem

significativamente de uma distribuigdo normal.

Analise descritiva

E importante, antes de analisarmos estatisticamente as diferengas entre os grupos,
compreender a distribuicdo dos dados e as tendéncias gerais observadas. Para isso,
apresentamos as estatisticas descritivas das variaveis principais: a pontuacdo inicial e
final, bem como o numero de servi¢os bem-sucedidos (bolas IN) no momento inicial e
final da avaliacdo (Al e AF). A Tabela 3 resume estes valores para 0s dois grupos: o grupo
experimental (GE), que realizou treinos de VM, e o grupo de controlo (GC), que manteve

apenas 0s treinos convencionais.

Tabela 3. Médias, desvios padrdo, valores minimos e maximos das pontuacdes e do total
de bolas IN nas avaliacGes inicial e final dos grupos experimental (GE) e de controlo
(GC).

Pontuacdo Inicial Pontuacdo Final Total de bolas IN  Total de bolas IN

(0-48) (0-48) (0-12) Al (0-12) AF
GE GC GE GC GE GC GE GC
Média  22.214 22333 27.429 21133 7.857 8400 9786  7.867
Desvio 6.167 6.789 6123  6.323 1834 2324  1.888  2.134
Padrao
Minimo  9.000  10.000 19.000 5000  4.000  4.000  6.000  3.000
Méaximo 33,000 32.000 42.000 31.000 10.000 12.000 12.000  11.000
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Legenda: Al= Avaliagdo inicial; AF= Avaliagdo final; GE=Grupo experimental,

GC=Grupo controlo.

Pontuacéo no Teste ITN

A pontuacdo no teste ITN, revelou padrdes distintos entre os dois grupos. No momento
inicial, os desempenhos eram estatisticamente comparéaveis (GE: M = 22.214, DP =
6.167; GC: M = 22.333, DP = 6.789)..

Apds a intervengdo, o grupo experimental apresentou média de 27.429 e 6.123 de desvio
padrdo, enquanto o grupo de controlo registou uma ligeira redugdo na pontuacdo média
(M =21.133, DP = 6.323).

Analise do NUmero de Bolas IN

A variavel numero de servicos dentro da area valida constitui um indicador da
consisténcia na execucdo do servico. Na avaliacdo inicial, o grupo experimental
apresentou uma média de 7.857 (DP = 1.834), enquanto o grupo de controlo registou uma
média de 8.400 (DP = 2.324). Na avaliacédo final, o grupo experimental registou uma
média de 9.786 (DP = 1.888), e 0 grupo de controlo apresentou uma média de 7.867 (DP
=2.134).

Relativamente aos valores extremos, no grupo experimental, 0 minimo de servicos bem-
sucedidos passou de 4 para 6, e 0 maximo manteve-se em 12. No grupo de controlo, o

minimo diminuiu de 4 para 3, enquanto 0 maximo passou de 12 para 11.

Comparacdo inicial entre grupos

Na tabela 4 e na figura 1, é possivel ver que os resultados do teste t para amostras
independentes, ndo revelaram diferencas estatisticamente significativas entre os grupos
na pontuacdo inicial do teste ITN (t(27) =-0.049, p = 0.961, d =-0.018), nem no total de
bolas IN (t(27) = -0.695, p = 0.493, d = -0.258). Estes resultados indicam que ambos 0s
grupos apresentavam niveis semelhantes de desempenho no inicio do estudo, o que
reforca a validade interna da investigacdo e permite atribuir com maior confianca

eventuais diferencas futuras a intervengdo implementada.

A tabela 4, apresenta os resultados obtidos, incluindo valores de p e o tamanho do efeito.
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Total de bolas IN (0-12)antes

Tabela 4. Comparacéo inicial entre 0 GC e 0 GE

t df p Cohen's d
Pontuagéo Inicial (0-48) -0.049 27 0.961 -0.018
Pontuagéo Final (0-48)* 2.720 27 0.011 1.011
Total de bolas IN (0-12)Inicial -0.695 27 0.493 -0.258
Total de bolas IN (0-12)Final+ 2.557 27 0.016 0.950
Legenda: Bolas in = servi¢os bem sucedido.
Pontuacéo Inicial (0-48) Pontuacdo Final (0-48)
30
s _ _ ==
& 1 - g 257
J 20 - S T
< =20 - ——
,g 15 - =
= LIC; 15 —
& 10 - S 10 4
o
0 0 | |
éC G‘E GC GE
GE OU GC GE OU GC
Total de bolas IN (0-12)Antes Total de bolas IN (0-12)Final
- 12
10 - 2
. E e S -+
S 8- +=
6 — % 6 —
2 - % 2
0 '9 0 | |
G‘C G‘E GC GE
GEOUGC GEOUGC

Figura 2. Média e desvio padrdo do grupo experimental (painel superior) e de controlo

(painel inferior) para pontuacdo inicial, final, total de bolas IN antes e no final.
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Comparagéo entre momentos

Para analisar se existiram melhorias significativas no desempenho dos jogadores dentro

do GE. A Tabela 5 apresenta os resultados obtidos para duas variaveis: a pontuacdo no

teste ITN (0-48) e o total de bolas IN (0-12), que refletem a preciséo e a consisténcia do

gesto técnico do servico.

Tabela 5. Comparacédo dos grupos (GC e GE) por momentos

Grupo Medida 1 Medida 2 t df p
Pontuacéo Pontuacéo
Inicial (0- Final (0- -3.685 13 0.003
GE 48) * 48) *
Total de Total de
bolas IN bolas IN
(- (- -3.798 13 0.002
12)antes# 12)final*
Pontuacéo Pontuacéo
Inicial (0- Final (0- 1.086 14 0.296
GC 48) 48)
;)rg;[g ﬂ\el Total de
(- bolas IN 1.258 14 0.229
12)antes (0-12)final
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Figura 3. No painel superior (grupo experimental) média e desvio padrdo a Pontuacao
final (esquerda) e do total de bolas IN (direita). No painel inferior (grupo controlo) média
e desvio padrdo a Pontuacédo final (esquerda) e do total de bolas IN (direita).

Com o objetivo de avaliar a evolugdo do desempenho dos participantes entre os dois
momentos de avaliacdo, foram realizados testes t para amostras emparelhadas em ambos
os grupos. No grupo experimental (GE), observaram-se diferencas estatisticamente
significativas entre a pontuacao inicial e final no teste ITN (t(13) = -3.685, p =.003), bem
como no numero total de bolas IN (t(13) = -3.798, p = .002). Estes resultados indicam
uma melhoria significativa no desempenho dos atletas ap0s a intervencdo com

visualizacdo mental.

Ja no grupo de controlo (GC), ndo se verificaram diferencas estatisticamente
significativas entre os dois momentos de avaliacdo, tanto na pontuacdo ITN (t(14) =
1.086, p = .296), como no numero de bolas IN (t(14) = 1.258, p = .229). Estes dados
sugerem que, na auséncia de intervencdo, o desempenho dos atletas se manteve

relativamente estavel.

Comparacéo final entre grupos na avaliacao final.

A Tabela 6 apresenta os resultados do teste t para amostras independentes, realizado com
0 objetivo de comparar o desempenho final entre o grupo experimental (GE) e o grupo de

controlo (GC), apos o periodo de intervencéo.

Os resultados mostram que o GE apresentou uma pontuacdo final significativamente
superior a do GC no teste ITN (t(27) = 2.720, p = .011), bem como no namero total de
bolas IN (t(27) = 2.557, p = .016). Estes resultados indicam que os participantes do GE
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demonstraram melhorias superiores na preciséo e consisténcia do servico em relagcdo ao

GC, sugerindo um efeito positivo da visualizagdo mental.

Tabela 6. Comparacéo final entre os grupos na avaliacédo final

t p
Pontuacéao Final (0-48) * 2.720 0.011
Total de bolas IN (0-12) AF+ 5 557 0.016

Os resultados mostram que o GE apresentou uma pontuacao final significativamente
superior a do GC no teste ITN (t(27) = 2.720, p = .011), bem como no namero total de
bolas IN (t(27) = 2.557, p = .016). Estes resultados indicam que os participantes do GE
demonstraram melhorias superiores na precisao e consisténcia do servico em relagdo ao

GC, sugerindo um efeito positivo da visualizacdo mental.

Variacao percentual

A Tabela 7 apresenta os valores médios iniciais e finais de cada grupo, bem como a
variacao percentual correspondente para cada uma das variaveis analisadas. A andlise da
variacao percentual reforca a tendéncia identificada nos testes estatisticos. O GE registou
melhorias expressivas em ambas as variaveis, com aumentos superiores a 23% na
pontuacdo do teste ITN e no namero de bolas IN. Por outro lado, 0 GC evidenciou uma
ligeira regressdao no desempenho, com reducBes de aproximadamente 5% e 6%,

respetivamente.
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Tabela 7. Média inicial, Média final e variacdo percentual de ambos 0s grupos

Meédia Inicial Meédia Final Variacdo Percentual

GE Pontuacgo ITN (0-48) 22,214 27,429 +23,46%
GE Total de bolas IN (0-12) 7,857 9,786 +24,51%
GC Pontuacédo ITN (0-48) 22,333 21,133 -5,38%
GC Total de bolas IN (0-12) 8,400 7,867 —6,35%

Analise Qualitativa

Para complementar a analise quantitativa, procedeu-se a recolha de dados qualitativos
com o objetivo de compreender as perce¢des dos participantes do GE relativamente a
utilidade e aplicacdo da VM apds o periodo de intervencdo. Esta abordagem permite
integrar a perspetiva dos préprios jogadores e avaliar, para aléem dos resultados

numéricos, o impacto subjetivo da pratica de VM no seu desempenho desportivo.

Dois meses apds a ultima avaliacdo quantitativa, foi entregue, de forma individual e
anonima, uma folha de resposta a cada um dos 14 participantes do grupo experimental. A
recolha decorreu no contexto habitual de treino, e foi solicitada a resposta a duas questdes

abertas:

1. Acha que a pontuacdo do teste ITN melhorou da primeira avaliacdo para a

avaliacao final?
2. Continua a usar a VM em jogos ou treinos? Se sim, porqué?

No que respeita a primeira questdo, uma grande maioria dos participantes indicou que
acreditava ter melhorado a sua pontuagdo no teste ITN, mencionando um aumento da
confianca, maior foco ou melhor preparacdo mental como fatores percebidos de melhoria.
Os restantes participantes afirmaram ndo ter certeza sobre possiveis melhorias,

demonstrando alguma dificuldade em autoavaliar o seu desempenho com precisao.
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Relativamente a segunda questdo, 10 dos 14 jogadores afirmaram continuar a recorrer a
VM, ainda que nem sempre de forma sistematica. Desses, quatro referiram que utilizam
frequentemente a técnica durante os jogos ou em momentos em que sentem dificuldades
no servigo. Uma das respostas representativas foi: “Sim, continuo a usar principalmente
em jogos e momentos onde acho que estou a servir mal porque me sinto mais confiante.”
Outros dois participantes indicaram que, apesar de reconhecerem a utilidade da VM, por
vezes se esquecem de aplica-la. Dois jogadores, por sua vez, expressaram ceticismo
quanto a eficacia da pratica, referindo que ndo sentiram diferencas suficientes para a

integrar nas suas rotinas competitivas.

Esta anélise qualitativa reforca os resultados obtidos na avaliagcdo quantitativa, sugerindo
que a intervencao baseada em visualizacdo mental teve um impacto positivo ndo so6 no
desempenho mensuravel, mas também na percecdo e comportamento dos atletas. A
adesd@o continuada a pratica por parte da maioria dos participantes indica a sua aceitacao

e utilidade no contexto do treino e da competicao.
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Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar o impacto da visualizacdo mental na
execucdo do servico em tenistas seniores amadores. Através de um delineamento
experimental, comparou-se um grupo que realizou treino especifico de visualizagdo

mental com um grupo de controlo que manteve apenas o treino convencional.

Antes da intervencdo, ambos 0s grupos apresentavam desempenhos semelhantes,
assegurando condi¢des homogéneas essenciais para validar as conclusdes do estudo
(Thomas et al., 2015; Guillot & Collet, 2010). Ap6s a intervencao, o grupo experimental
revelou melhorias estatisticamente significativas tanto na pontuacao do teste International
Tennis Number como no numero de servigos bem-sucedidos, 0 que confirma a hipotese
inicialmente estabelecida de que a visualizagdo mental contribui para 0 aumento da

precisdo e consisténcia do servico em tenistas amadores.

Estes resultados encontram-se em consonancia com investigacdes anteriores que
demonstram que a visualizacdo mental ativa areas cerebrais idénticas as envolvidas na
execucdo fisica do movimento (Guillot & Collet, 2010), facilitando a consolidacdo dos
padrdes motores. O modelo PETTLEP de Holmes e Collins (2001) reforca que a eficacia
da visualizacdo mental depende da inclusdo de elementos reais do contexto de treino,
estratégia incorporada neste estudo, o que podera explicar parte dos resultados positivos

observados.

Adicionalmente, estudos como o de Frank et al. (2020) evidenciam que a visualizacdo
mental contribui para reduzir a variabilidade interindividual na execu¢do motora,
fendmeno igualmente identificado no presente estudo, onde se verificou menor dispersédo
de valores no grupo experimental ap0s a intervencdo. Este aspeto é particularmente
relevante em contextos amadores, onde as diferencas de nivel técnico entre atletas tendem

a ser mais acentuadas.

InvestigacBes noutras modalidades, como o voleibol, também relatam beneficios da
visualizacdo mental. Laksana et al. (2024) demonstraram melhorias significativas na
precisdo do servico apos programas de visualizacdo mental semelhantes, salientando a
aplicabilidade desta técnica em gestos técnicos complexos que exigem coordenagdo e

controlo, como €é o caso do servico no ténis (Guillot & Collet, 2010; Laksana et al., 2024).
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Importa ainda destacar o contributo da analise qualitativa realizada no presente estudo. A
maioria dos atletas do grupo experimental reportou percecées positivas relativamente ao
impacto da visualizacdo mental, referindo beneficios como maior confianca e melhor
controlo emocional, ainda que alguns manifestassem menor adeséo pela percecdo de
impacto reduzido ou esquecimento da pratica. Estes dados reforcam ndo sé a eficécia
pratica da visualizacdo mental, mas também a sua aceitabilidade no contexto real de
treino, alinhando-se com o que defendem Vealey e Greenleaf (2010) sobre a importancia

da percecao de utilidade e adesdo voluntaria dos atletas as intervengdes psicolédgicas.

Em termos globais, os resultados obtidos corroboram a evidéncia de que a visualizagdo
mental é uma ferramenta eficaz e de facil implementagdo, com potencial para melhorar

tanto o desempenho técnico como o0s aspetos psicologicos dos atletas no ténis amador.

Limitac6es do Estudo

Apesar dos resultados promissores, este estudo apresenta algumas limitagdes. O nimero
reduzido de participantes pode limitar a generalizacdo dos resultados e aumentar o risco
de erros tipo Il (Abt et al., 2020). Além disso, a duracdo relativamente curta da
intervencdo podera ter limitado o impacto total da visualizacdo mental, uma vez que

programas mais prolongados tendem a gerar efeitos mais robustos (Gould et al., 2002).

A auséncia de instrumentos padronizados para avaliar a capacidade de visualizagédo
mental dos atletas, como o Vividness of Movement Imagery Questionnaire (VMIQ-2),
representa também uma limitacdo, visto que a eficacia da visualizacdo pode variar
significativamente entre individuos (Roberts et al., 2008; Parker & Lovell, 2011). Por
fim, registou-se uma ligeira assimetria no nimero de sessdes realizadas entre alguns
participantes do grupo experimental, o que poderé ter introduzido alguma variabilidade

nos resultados.
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Conclusoes

O presente estudo teve como objetivo analisar o impacto da visualizagdo mental na
execucdo do servigo em tenistas seniores amadores, comparando um grupo que integrou
esta técnica no treino com outro que manteve apenas a préatica tradicional. Os resultados
demonstraram melhorias significativas no grupo experimental, quer na pontuacao do teste
International Tennis Number, quer no nimero de servigos bem-sucedidos, evidenciando

0 potencial da visualizacdo mental como ferramenta eficaz para o desenvolvimento

técnico no ténis.

Além da melhoria objetiva dos desempenhos, observou-se que a maioria dos participantes
do grupo experimental referiu sentir beneficios psicologicos, como maior confianga e
melhor controlo emocional, o que reforca o valor da visualizacdo mental ndo sé na

componente técnica, mas também na preparacdo mental dos atletas.

De forma geral, estes resultados confirmam que o treino desportivo ndo se limita aos
aspetos fisicos e técnicos, integrando também dimensdes psicolégicas que podem ser
trabalhadas de forma acessivel e préatica. A visualizacdo mental revela-se, assim, uma
estratégia valiosa para potenciar o rendimento e a seguranca emocional dos tenistas
amadores, podendo ser facilmente integrada na rotina de treinos para melhorar o servico

e, consequentemente, o desempenho global no jogo.
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ANEXO 1

ASSOCIACAO DE TENIS DO PORTO
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APENDICE 1

Questionario de Avaliagio da Intervengio com
Visualizagéo Mental

Instrugées: Por favor, responda de forma honesta e completa as
guestdes ahaixo, com base na sua experiéncia durante e apos a
intervencao com visualizagdo mental As respostas 530 andnimas e

destinam-se exclusivamente afing académicaos.

1. Acha que a sua pontuagde no teste ITN melheorou da

primeira avaliagdo para a avaliagéo final?

2. Continua a utilizar a visualizagdao mental em treinos ou
jogos? Porqué?
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