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Introducio: Na necessidade de explorar meios mais eficientes para o refinamento de
uma habilidade ou para a maximiza¢do do desempenho técnico-titico de atletas, a
pratica mental € vista como um método “ndo convencional” que elimina obsticulos
relacionados ao estresse, as lesdes fisicas e que amplifica o envolvimento de aspectos
cognitivos. Nesse sentido, a pratica mental oferece um potencial campo de pesquisa,
que pode ser usado em diferentes esportes como o voleibol. Objetivos: Investigar os
efeitos do treinamento mental sobre a eficiéncia do saque de jogadores de voleibol.
Metodologia: Dez voluntarias de um time universitario de voleibol do estado de Sao
Paulo (idade: 22 + 4 anos) foram divididas em dois grupos, pratica fisica (G,;) e pratica
fisica e mental (Ggp,), € submetidas a um delineamento randomizado e single-blind.
Foram feitos testes de saque antes e apos a intervengdo do treinamento mental, tanto em
situagdo controlada em dire¢do a um alvo, quanto em situa¢do de jogo. Apenas para o
G,y foram realizadas sessdes de pratica mental da sequéncia correta do movimento do
saque, assim como do seu resultado efetivo, durante 10 minutos em uma frequéncia de 2
vezes por semana, durante 4 semanas. A analise comparativa do desempenho do saque
entre os grupos foi determinada através do escore dos testes antes e apds a intervengao,
por meio do teste t de Student para amostras independentes, com nivel de significancia
de 0,05. Resultados: Na situagcdo controlada, ao comparar o desempenho do saque dos
participantes no pré-teste ndo houve diferencga significativa entre os grupos (t; = -1,078;
p = 0,313). No entanto, no pos-teste, 0 Gy (2,2 = 1.3 pontos) obteve uma melhora
significativa (t; = -2,639; p = 0,030) comparado com o G, (0,5 £ 0.7 pontos). Em
situagdo de jogo, foi feita apenas analise descritiva da pontuagdo média total,
apresentando no pré-teste e no pds-teste os valores de 3,0 e de 3,6, respectivamente.
Conclusdes: Em ambiente controlado, a pratica mental foi capaz de melhorar o
desempenho do saque no voleibol, mostrando-se, a partir da combinagdo com a pratica
de exercicio fisico, uma importante estratégia de refinamento do gesto motor.
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