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PRATICA MENTAL E APRENDIZAGEM DE HABILIDADES MOTORAS: CONCEITUACAO,
ESTUDOS PIONEIROS E HIPOTESES EXPLICATIVAS

, Claudio Portilho MARQUES*
José Fernando Bitencourt LOMONACO**

RESUMO

- O presente trabalho refere-se a um procedimento para ensino e aprendizagem de
habilidades motoras: a pratica mental. Inicialmente o termg & conceituado e alguns paradigmas
metodologicos comumente utilizadgs nos experimentos sobre Praﬂca mental sao descritos, A sequir;, sao
considerados aI?uns estudos pioneiros, tais como oS de Eggleston (1936), Jacobson (1932), Morrisett
(1956) e Shaw (1940). Finalmente, o trabalho apresenta hipoteses que tem sido propostas. para explicar a
atuacao da pratica_mental. Os autores sugerem que tais hipoteses podem ser classificadas em dois
grandes grupos: as fisiologicas e as psicologicas.

UNITERMOS: Aprendizagem motora; Pratica mental.

_ Ainda que a influéncia, de processos mentais sobre o comportamento motor tenha sido, ha
muito tempo, reconhecida por estudiosos da aprendizagem de habiljdades, perceptivo-motoras, na pratica
cotidiana 0 que se observa & o emprego quase exclusivo, por parte de tecnicos e professores de Educacao
Fisica, de metodos e tecnicas de ensino haseadas exclusivamente no treinamento fisico. )

N Tal atitude se justifica, a nosso ver, pela arraigada crenca de. que as habilidades motoras sdo
adquiridas, desenvolvidas € refinadas apenas atraves de rigorosos treinamentos e exercicios fisicos.
Todavia, como salienta Weinberg (1982); "Embora a pratica fiSica seja de fato imperativa para a aquisicao
de um alto nivel de habilidade fisica, evidéncias sugerem que a proficiéncia fisica pode Ser
consideravelmente aumentada pela inclusdo de varias tecnicas de preparacdo mental..." Assim, se 05
educadores fisicos estdo interessados em que seus alunos ¢ atletas atinjam todo 0 seu potencial, alguma
forma de prepara?;ao mental parece necessaria (P"l%)' E, dentre as varias tecnicas e estrategias de
preparagdo mental, uma_ das que tem sido, a partir da década de 30, objeto de estudo de um Prande
nimero de i)_esqmsas acima de 100 trabalhos segundo a revisdo df Feltz & Landers, 1983) e de algumas
revisoes de literatura (quatro revisoes até 1983), € a pratica mental.

PRATICA MENTAL: CONCEITUAGAO E METODOS DE ESTUDO

, Entende-se por pratica mental “..a aprendizagem ou aperfeicoamento de uma seqiéncia de
movimentos, mediante a representacdo mental intensiva da mesma sem nenhuma realizacdo pratica
simultanea" (Volkamer & Thomas, 1969; apud Tiwald, 1973, p.87). O aspecto crucial desse
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procedimento €, portanto, o de que, durante a pratica mental, 05 movimentos ndo sdo efetivamente
realizados, mas apenas repetidos ou praticados imaginariaifiente pelos sujeitos. _

.. Ainda _gue pratica mental seja o termo mais frequentemente utilizado na literatura o
mesmo topico tem sido tambem investigado sob uma variedade de outros rotulos, tais como, treinamento
mental,t p{atlca Imaginaria, recapitulacdo interna, recapitulacdo simbolica, pratica implicita e pratica
conceptual.

, : Muitas e variadas, tem sido as formas de utilizacdo da pratica mental. Singer (1972; apud
Weinberg, 1982) arrola as sequintes: 1) solicitar aos sujeitos que leiam a descricdo de uma hahilidade; 2)
memorizar descricdes de unia habilidade e pensar sobre elas em intervalos requlares: 3) assistir a uma
demonstracdo ou filme da execuco a{)ropnada de Uma habilidade; 4) ler a descricdo de uma habilidade
para os sujeitos e, 5) solicitar aos sujeitos que se imaginem executando corretamente uma habilidade.

. Ao rever a literatura Sore pratica mental, Richardson (1967a) observa que a maioria dos
estudo?\luuhzou-se ose&uwte Pro?e.d|mento basico: . L
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_ Em termos de paradigmas de estudo, eles tem assumido uma variedade de formas. Alguns
Eer_mnem comparar o desempenho de um grupo que pratica fisicamente a habilidade (Grupo de Prética
isica  GPF) com oufro grupo que a prafica apenas mentalmente (Grupo de Pratica Mental - GPM).
QOutros incluem, tambem, grugos de controle em que se solicita aos sujeitos ndo praticar fisicamente e
nem pensar na habilidade” (Grupo de Nao-Pratica ou Controle  GNP). Qutros ainda envolvem a
%opcp)aragao de grupos que. praticam a habilidade fisica e mentalmente (Grupo de Pratica Combinada

com grupos de Pratica_Fisica apenas, E ha tambem a possibilidade do emprego de todos esses

S
ar a0 i D nimerg
0ES d[e alicd U, 05 GHIDoS e PM, mas Octipar o seti tempo em alguma ativida
evanté para a tarefa (p9p).
r
a

grupos. Um Tesumo dos Rﬁramgmas de estudo passiveis de serem utilizados & apresentado abaixo:
PARADIGMA 1% GPF - GPM
PARADIGMA 2 : GPF - GPM - GNP
PARADIGMA 3 : GPF - GPC
PARADIGMA 4 GPF - GPM - GPC
PARADIGMA5:GPF GPM -GPC - GNP o
Um exemplo de_estudo_podera ajudar a melhor compreender a realizacdo de trabalhos

nessa area. Tomaremos como ilustracdo a pesquisa executada por Albertini & Lomonaco (1986).
0O objetivo do trabalho foi avaliar a influgncia da pratica mental na aprendizagem e
retencdo de uma habilidade do basquetehol, o arremesso do Jance livre. Serviram como_sujeitos 31 alunos
do_curso de Gr,adua%alo em Educacao Fisica, divididos em dois grupos: Qgrupo de Pratica Fisica (GPF) e
0 Grupo de Pratica Combinada (GPC). Para amhos 0s grupos 0 procedimentofoi desenvolvido num total
de nove sessOes, realizadas duas vezes por semana, obedecendo-se as sequintes etapas cronologicas; 1)
fase de familiarizacao_com a habilidade: 2) pré-teste para determJnaﬁao onivel de desempenhainicial;
3)treinamento especifico da habilidade ‘durante cinco  sessdes;d) Pos-teste para avaliacdo  do
detsempenho apos o treinamento especifico e, 5) apos duas semanas, reteste para avaliagdo do grau de
retencao.
A ,unl%a diferenca de procedimento entre os grupos consistiu na utilizagéo da pratica mental. No inicio da
Pn,mewa sessdo de treinamento, um dos pesquisadores informou aos sujeitos do GPC que, além do
reinamento fisico, eles passariam a executar também uma outra forma de treinamento. Nessa forma
eles deveriam se imaginar realizando o arremesso, sob a direco de determinadas instrugdes lidas por

ele,
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Em sequida, com os sujeitos deitados ao seu redor, solicitou-lhes que fechassem os olhos e
protcurgssem se concentrar atentamente nas instrucbes que seriam lidas. Entdo, passou a ler as sequintes
Instrucoes:

g "Eu quero que voce se imagine proximo a linha de lance livre, de frente para a cesta
(pausa). Cologue-se na posicdo de arremesso, isto &, as pernas ligeiramente separadas na mesma
abertura que a linha do quadril; o pé direito deve ser colocado ligeiramente a frente (pausa).

, Procure sentir agora que vocé esta tocando a bold, ajeitando-a de forma a ser se?ura, por
tras, pelos dedos e pela parte calosa da mao direita (pausa). A mao esquerda toca lateralmente a bola
(pausa). Certifique-se que vocé esta sequrando firmemente a hola (pausa).

Sinta agora que vocé esta levando a mao a altura do rosto, a0 mesmo tempo que olha para
a cesta (pausal). Ohserve se os cotovelos estdo paralelos e apontados ligeiramente pra frente (pausa).

magine-se a%ora passando ce uma flexdo de joelnos para uma extensdo progressiva. de
pernas, tronco e bracos. A mao esquerda vai deixando de tocar a hola, enquanto o brago direito,
Impulsionado pra_cima realiza um movimento de flexao de punho. Observe a bola sendo lancada pra
cima, em dwegao a realizacdo da cesta..." _ S
_ m cada sessdo de treinamento do GPC efetuou-se duas leituras das instrucdes (com um
Intervalo deaproximadamente 15 sequndos entre uma leitura e outra) antes e apos as atividades de
Rrat_lc_a fisica. Ou seja, em cada sessdo os sujeitos tiveram a possibilidade de praticar mentalmente a

abilidade quatro vezes. T , ) ,

, desemPenho dos sujeitos fol avaliado atraves da comparaco entre gs escores do pre-
teste, pos-teste e reteste, Verificou-Se que o GPC enteu a apresentar escores mais altos nas avaliagdes
efetuadas, embora tais diferencas ndo tenham sido estatisticamente significantes.

PRATICA MENTAL: ESTUDOS PIONEIROS

Sequndo Weinber (1982%, as origens das pesquisas sopre a pratica mental podem ser
remontadas aos ‘escritos de Washburn (1916), que postulou haver envolvimeno de atividades musculares
quando simplesmente se imagina ou se pensa estar desempenhando um movimento. Embora sem dados
empiricamente coletados, essa autora acreditava que a atividade muscular produzida pela imaginacéo de
um movimento ¢ basicamente a mesma que aquela produzida pelo. movimentq real, embora™de menor
magnitude. Implicito neste trabalho estava a nocdo de que a experiéncia imaginada pode ser de algum
valor para efetuar mudancas no comportamento motor habil. o o
. Por volta da decada de 30, alguns trabalhos planejados com a finalidade de investigar a
existéncia de movimentos musculares implicitos, ndo percebidos conscientemente pelos sujeitos, vieram
fornecer um embasamento cientifico ou empirico as especulaces de Washburn. Alguns destes estudos
serao considerados. o ) , N

Jacobson (1932, apud Keller, 1968) investigou correntes de acdo nos musculos de sujeitos
gue, em estado de relaxamento, foram soficitados a imaginar ou pensar em certos movimentos. Afraves
0e eletrodos Implantados nos musculos envolvidos na “acdo real verificou-se_que, mesmo quando 0S
Individuos somente pensavam ou imaginavam, esses musculos entravam em acdo, ainda que de maneira
ndo perceptivel %ara 0S Sujeitos. Jacobson realizou ainda outros experimentos com relacao a respostas
musculares encobertas. Por exemplo, consequiu identificar correntes de acdo nos musculos dos olhos dos
sujeitos que foram solicitados a visualizarem a Estatua da Liberdade ou a Torre Eiffel. Também detectou
movimentos implicitos nos musculos da lingua quando os sujeitos eram solicitados a fazer calculos
mentais de multiplicacéo. , _ _ _

Max (1935, apud Keller, 1968) tambem realizou experimentos bastante sugestivos. Num
destes experimentos participaram como sujeitos 19 surdos-mudos que conheciam a linguagem dos
simbolos. ‘Ligando eletrodos aos antebrago$ dos sujeitos, conseguiu registrar correntes de acdo dos
movimentos dos dedos e damao, em condicdes em que ndo se podia perceber nenhuma resposta

1As palavras do texto em negrito indicam uma énfase maior daca pelo pesquisador quando da leitura das mesmas.
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exteriorizada.

.. Outro estudo pioneiro neste campo foi 0 de Shaw (1940)|, apud Keller, 1968). Ele treinou
varios individuos a levantarem pesos diferentes e, com base nos estimulos proprioceptivos dos musculos,
relatar o peso relativo dos mesmos. Apos algum tempo de treinamento fisico, Shaw solicitou que os
Individuos "imaginassem" estar erguendo os varios pesos &, atraves de uma técnica de registro eletrico,
\e/e{éfrlce?u %ﬁ%engas nas correntes de acdo que variavam de acordo com 0 peso que o Sujeito imaginava

star erguendo. _ . L s ”

Embora tais estudos ndo se propusessem a investigar diretamente a questdo de se a pratica
mental pode melhorar o desempenho motor, eles proporcionaram informacdes importantes a respeito da
relacdo entre praticar uma habilidade mentalmente € a atividade muscular concomitante produzida por
£SSe Processo de pensamento, _ _ _ o

O trabalho de Sackett §1935, apud Weinberg, 1982), tem sido considerado como o primeiro
estudo_sobre a pratica mental. As tarefas em que Sackett estava interessado eram de natureza mais
simbolica que motora, como por exemplo: desenho ao espelho, tracado no labirinto e seleco de cartdes.

Num desses estudos ele pesquisou a aPre,nduagem de labirinto em trés grupos diferenciados. Os Sujeitos
do. Grupo de Pratica Fisica foram instryidos a desenhar cinco reproducoes de. labirinto cada noite. Aos
sujeitos do Grupo de Pratica Mental foi solicitado que pensassem sobre o labirinto tdo frequentemente
quando possivel e que ensaiassem mentalmente cinco vezes cada noite. Finalmente, aos sujeifos do grupo
que ndo teve nennum tipo de pratica, foram dadas instrucOes de ndo_ pensar sobré ou desenhar
fisicamente ¢ lahirinto. A retencdo foi avaliada uma semana mais tarde. Os resultados, indicaram que,
embora a pratica_fisica tenha facilitado o desempenho em maior extensdo do que a pratica mental, esta
teve efeitos benéficos tanto no desempenho quanto na retencdo da habilidade, o N

- Um trabalho que tambem V\})Qde ser considerado, como pioneirg na utilizacdo da pratica
mental & o de Eglleston, (1936, apud ,e_mbegg,_ 1982), que _mvesUgou_o_s efeitos relativos da pratica
mental, pratica fisica e nenhum tipo de pratica, Sujeitos masculings e femininos (N=20 por grupo) foram
solicitados a desempenhar, oy uma tarefa de selecdo de cartdes, ou, de substituicao dé digitos. Os
resultados indicaram que ambos oS grupos - pratica mental e pratica fisica apresentaram ganhos
significantes no, desempenho. Nas comparag0es Inter-grupos verificou-se que 0 grupo de pratica fisica
désempenhou significantemente melhor do que o grupo que ndo teve nenhum tipo-de pratica. Nao foram
encontradas diferencas significantes entre os grupos de pratica fisica e pratica mental, embora Eggleston
tenha concluido que a_pratica fisica fol, ligeiramente suRen_o_r a pratica mental e que a pratica mental

pode ser um recurso eficiente na aprendizagem de novas habilidades. o N

Perry (1939, apud Weinberg, 1982) comparou.a efetividade da pratica fisica e da pratica
mental na aprendizagem de cinco diferéntes tarefas (“tapping”, selecdo de cartoes, prancha de pinos,
tracado ao espelho e substituicdo de digitos), em trés grupos; de sujeitos: pratica mental (PM), pratica
fisica (PF) e nenhuma pratica (NP). OS resultados Indicaram que © ggu 0 PF desempenhou
significativamente melhor do que o0 grupo NP nas cinco tarefas e que 0 qrupo foi significantemente
melhor do que 0 grupo NP em todas as tarefas, exceto no "tappln(I]' . Findlmentg, o ?rupo PF apresentou
resultados 5|8n|f|,ca_n emente melhores do que o grupo PM na selecdo de cartdes, fracado ao espelho e
substituicdo Qe digitos. Em funcdo de tais resultados, Perry concluiu que a pratica mental & realmente
efetiva em tarefas de natureza predominantemente cognmva. N o

_ Sequndo Corbin f1972), 0 primeiro estudo que utilizou tarefas caracteristicamente motoras
for 0 de Vandeéll, Davis & Clungston (1943), uma vez que, ate esta data, os trahalhos anteriores
empregaram tarefas de_carater mais cognitivo que motor. Os sujeitos participantes foram agrupados em
trés Prupos assim constituidos: um grupo de 12 criancas, um grupo de 12 adolescentes e um-grupo de 12
adulfos. Cada grupo foi subdividido em trés grupos de quatro sujeitos submetidos a diferentes condicoes:
um grupo que ndo realizou nenhuma pratica, um grupo que praticou_fisicamente durante 20 dias & um
grugo que praticou mentalmente durante esse mesmo periodo. Os grupos de adultos e criancas
realizaram uma tarefa de arremesso de dardos e o grupo. de adolescentés uma de arremesso de Janice
livre do basquetebol. Qs grupos foram igualados em habilidade motora, Q.l., nivel educacional, idade
cronolagica e fisico. Os Tesultados indicaram que os grupos de pratica fisica e mental melhoram
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substancialmente o seu desempenho, levando os autores a concluir que a pratica mental foi tdo efetiva
quanto a pratica fisica na aprendizagem das habilidades motoras. L
N Este estudo € de grande importancia, historica uma vez que foi o primeiro a se voltar para
habjlidades predominantemnete motoras e, na opinido de Corbin (19/2) ter servido de inspiracdo para
muitas das subsequentes pesquisas em pratica mental. Todavia, a validade de seus resultados pode ser
questionada devido a falta de analise estatistica dos dados e ao pequeno nimero de sujeitos empregados.
Finalmente, nesta previsdo historica cabe lembrar o importante trabalho de Morrisett
(1956: apud Corbin, 1972), que procurou investigar os efeitos da pratica mental sobre diferentes
componentes das habilidades: 0 mator, o perceptual e o simbolico. O componente motor foi definido em
termos da guantidade de atividade muscular-esqueletal envolvida; o componente perceptual em fungdo
da necessidade de efetuar-se discriminagdes entre os estimulos e o componente simbolico em termos_ dos
ﬁrocess_os associativos intervenientes entre a recepcdo do estimulo e a emissdo da_resposta, Morrisett
Ipotetizava c1ue as tarefas que requerem fatores perceptivos e/ou simbolicos seriam_facilitadas pela
pratica mental, enquanto as predominantemente motoras seriam pouco ou nada beneficiadas por esse
procedimento. Em ‘seu_estudo ele utilizou tarefas que enfatizavam cada um desses fatores (simhalico,
perceptivo ou motor). Concluiu que a pratica mental melhorou o desempenho em tarefas ideacionais ou
simpolicas, mas teve pouca influéncia sobre o dese_m_Penho em tarefas motoras. Emhora sem negar que a
pratica mental possa ser de algum valor para facilitar a aquisicdo de habilidades, ele chama 4 atencao
para o fato.de que o desempenho bem sucedido & uma funcdo das quantidades relativas de aprendizagem

motora e simbolica envolvidas n?s condices de rgtlca. Em suas proprias palavras; ..
2 aaiendizagen. simbalica po e.Drogredir’ com anifesta, A &ratma
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I
que condicoes it pratica serao
Em resumo, como muito bem salienta Weinberg (1982) a respeito desses primeiros

D

A partir, pois, desses estudos pioneiros houve, a partir da década de 50, um grande interesse
pelo estudo da pratica mental, o que levou a realizacdo de numerosos trabalhos na area e,
conseqientemente, a uma proliferacdo de hipoteses que procuraram explicar esse fenomeno. Algumas de
tais hipoteses serdo, a sequir, consideradas.

PRATICA MENTAL: HIPOTESES EXPLICATIVAS

- Apartir do levantamento hibliografico realizado, os autores do presente trabalho acreditam
(que as hipoteses explicativas a respeito da maneira de atuagdo da pratica mental podem  ser
adequadamente classificadas em dojs grandes grupos: as hipoteses fisiologicas e as hipoteses psmoloqmas.
Entende-se por hipoteses fisiologicas aquelas que atribuem os efeitos da pratica mental a fatores
0rganicos, tais como a estimulacéo subliminar da musculatura envolvida no movimento ou o despertar
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sensorial do organismo. Por hipoteses psicologicas entende-se aquelas que buscam explicar a influéncia
da pratica mental recorrendo a fatores fais como motivacdo dos Sujeitos, capacidade de imaginacgdo ou
atencdo seletiva, sem se perguntar (ou preocupar ) com as bases fisiologicas subjacentes.

Hipoteses fisiologicas

.. Aprimeira hipotese que procurou explicar a influéncia da pratica mental na aprendizagem

de habilidades motoras esta relacionada aos trabalhos pioneiros de Jacobson (1932), Max F1940), haw

(1940) e Washburn (1916), descritos na secdo anterior. Esses trabalhos comprovaram que, ao se imaginar

um movimento, o3 musculos envolvidos neste movimento no desempenho real entram em acdo, dinda

gue de_formaH,m licita, ndo percebida conscientemente pelos sujeitos. Tal constatacdo constitui a base da

enominada NipOtese neuromuscular, Seﬁundo Bdaro%a 51983, 4) a hipotese. neyromuscular postula que
S metto, proquz nos m g

. en% %ensar em.um mov, E l]JS ul suawa atlvnqg emmm%_u, ore
sfiClente necesaana Paaa ormar.o” tonus muscular que, do ponfo de vista uqﬁlona
a entra Odg ué%rg
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Era(r)m|5n88 ﬂ]tur% }“ﬁor\r/]ﬁ*ﬁjght ela’difusao do tonuS no sistema miuscular fica esquematiza

Mais recentemente Feltz & Landers (1983), ao analisar os, resultados dos trabalhos que
envolvem a hipotese psiconeuro-muscular, afirmam que ndo se pode ainda che?ar a uma conclusdo
definitiva a respeito, em fun?_ao de_madeqya%oes dos estudos. Por exemplo, no frabalho de Jacobsgn
(1930) os eletrodos para verificar a inervacdo foram colocados somente num local (0 braco direito), ndo
]glenQO %osgwel verificar se outras partes do'corpo tamhem estavam sendo ativadas quando se imaginava a

exdo do braco.

%No trabalho de Shaw 11938) houve a preogupacdo de instalar os eletrodos em varios locals
do_corpo, & ndo somente nos muscufos envolvidos na aco real, Verificou-se um aumento de potencial de
a%ao muscular tambem nestes locais; tal resyltado for posteriormente confirmado pelo estudg de Hale

982) que, ao Inserir eletrodos no braco direito dos sujeitos, verificou que durante a imaginacéo da
lexd0 do brago houve aumento de potencial ndo so do bicéps, mas também do triceps. |
) A ﬁ%)_nsiatagag dg Ue a pratica men al) glroduz um pequeno aumento no nivel geral de
tensdo, gerou a IPOteS 0 eé})ertaf sensorial glonal. Segundo esta hipotese tal despertar sensorial
pregararl_a 0 organismo para a execucdo efetiva da tarefa |ma(%|nada. Em relacdo a essa questdo Schmidt
(1982) afirma sér possivel que .0 EXEcutante esteja meramente preparado-se para a a%ao, estabelecendo
0 nivel de despertar e, geralmente, ficando pre e%%%%pgra um bom dfsempenho (Q,SZ b )
utra hipotese. diz respeito a0 " K" neuromuscular ou cinestesico. Uma das funcdes
do "feedback” cinestésico e informar o cortex cerebral, em locais em que as informag0es sensoriais sao
Interpretadas, como qcorreu 0 movimento; no caso de um erro, ele podera ser corrigido antes que uma
nova tentativa seja feita. No tocante a aprendizagem de habilidades motoras através da pratica fisica, 0
envolvimento do” "feedback” € Inquestionavel; o caso de pratica mental e possivel que a teoria de
feedback" tambem possa ser aplicada. _ -

Sequndo Corbin (1972) o envolvimento do "feedback” durante a pratica mental pode ser
postulado a parfir da constatacdo de' que o individuo, ao praticar mentalmente, desenvolve uma imagem
real e controlada da habilidade a ser aprendida. Essa imagem, ainda que ndo possa ser observada, produz
uma pequena, mas real contragdo muscular. A inervacao dos musculos envolvidos na habilidade que esta
sendo imaginada pode ser capaz de proporcionar o “feedback” cinestésico necessario para fazer
ajustamentos nas futuras tentativas, melhorando, assim, o desempenho motor habil.

Hipoteses psicologicas

~ Dentre as hipoteses psicol%icas,_a primeira a ser considerada é a do quadro de referéncia.
Tal hipotese, de acordg com Corbin (1972), foi proposta por Lawther (1968) e, segundo ela, no inicio da
aprendizagem a atencdo do aprendiz deve voltar-se mais para a formagdo de um esquema geral da
habilidade do que para detalhes especificos da mesma.
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Corbin d(1972) concorda em que pratica mental possa ser valiosa para auxiliar o aprendiz a
estabelecer um quadro de referéncia. Esse autor comenta a relacdo existente entre essa concepcao e a
necessidade de experiéncia prévia para o efetivo emprego da pratica mental. Para Corbin (1972) a
experiéncia prévia, qualquer que seja ela, real ou vicaria (demonstracdo, filmes, etc), & necessaria para a
conceitualizacdo inicial da habilidace a ser aprendida. , ) , ) ,

N A segunda hipotese p3|plog1|ca a se considerar ¢ a da atencdo seletiva. A atenco seletiva
auxilia o aprendiz a eliminar os estimulos irrelevantes para a tarefa e selecionar os relevantes. Para
Corbin. (1972) & possivel que_a pratica mental repetida da habilidade a ser aprendida beneficie o
aprendiz, chamando sua atencdo para detalhes importantes do movimento desejado. Alem disso, esse
autor afirma que a repeticdo mental serve para reforcar detalhes especificos de ‘um movimento, 0 que
evita 0 esquecimento de detalhes importantes. o o

~Qutra hipotese explicativa & a motivacional, segundo a qual a motivaco seria a Prmmpal
responsavel pelo melhor desempenho dos sujeitos submetidos ao procedimento da pratica mental. Assim,
Richardson %967b) a0 analisar o trabalho de Steel (1958), que empregou Grupos de Pratica Fisica,
Mental e de Contrale, sugere que a superioridade do Grupo de Pratica Fisica deveu-se primariamente a
aprendizagem e a diferenca entre os Grupos de Pratica Mental e de Controle, a motivacdo, Richardson
acredita_gue os sujeitos do Grupo de Pratica Mental podiam estar mais ego-envolvidos do que os do
Grupo Controle, dévido a maior atengao 8ue Ines foi dedicada. )

Corbin (1972) também' & de opinido de que o simples fato de ndo ser dado nenhum
tratamento especial a0 Grupo de Controle ¢, em contrapartida, 0 GruRo,de Pratica Mental receber maior
atencao, pode motivar mais os sujeitos do Grupo de Pratica Mental. Além disso, esse autor comenta que
,oE)roced|mento de pratica mental como, por exemplo, instrugdes verbais e demonstracdes, pode criar um
Interesse maior ou elevar o nivel de motivacdo do executante, levando-o a realmente tentar aprender a
habilidade que foi mentalmente praticada. _ _ _ _

... Umoutra hlJ)otese, recentemente proposta, diz respeito ao tipo de imagem formada pelo
sujeito: imagem interna ou imagem externa. _ _
~ Considera-se que 0 individuo formou uma imagem interna quando ele sente realmente a
sensaco de estar executando o movimento; afirma-Se que ocOrre uma imagem externa guando a pessoa
V@ a si proprio ou alquem realizando 0 movimento durane a pratica mental. Harris e Robinson (1968),
a0 estudar uma habilidade de karaté, levantaram a hipgtese de que a imagem interna produz maior
atividade muscular durante a pratica mental do que a imagem externa. Embora, em seu estudo, 0s
autores ndo tenham encontrado diferenca estatisticamente significante em favor da imagem interna, a
tendéncia dos resultados foi no sentido da hipotese formulada. _ _

_ Finalmente, uma hipotese que, se?undo Feltz & Landers (1983), tem recebidg consistente
apoio de pesquisas, € aquela que associa s efeitos da pratica mental aos aspectos cognitivo-simbolicos da
tarefa. Ou seja, sequndo essa hipotese da aprendizagem de elementos simbolicos, a_ pratica mental
facilita o desempenho motor aloenas, na medida em que fatores_ cognitivo-simbolicos sejam inerentes a
habiligade a ser aprendida. Tal hipotese tem o respaldo dos anetros resultados de Pes lisa sobre a
atuagao da pratica mental. Como visto anteriormente, os trabalhos pioneiros. de Eggleston (1936), Perry
1939) e Sackett (1935) utilizaram-se de tarefas, Predommantemente simbolicas. Nesse mesmo Sentido,
forrisett (1956), comparando o efeito da Pra Ica mental na aprendizagem de tarefas perceptivas,
simholicas e matoras concluiu que, em tarefas de natureza caracteristicamente motora, 0 efeito da
pratica mental e irrelevante. o o _ S

- Como se pode constatar, muitas SAo as hipoteses que procuram explicar a influéncia da
pratica mental sobre a aprendizagem de habilidades motoras, Todavia, no entender dos autores do
presente trabalho, tais exphcafoes provisorias ndo parecem logicamente incompativeis, de forma,que a
preferéncia por uma delas exclua necessariamente as demais. Parece-nos mais provavel que os efeitos da
pratica mental se devem a um complexo de fatores fisicos e psicologicos atuando em interacdo e,
consequentemente, tornando muito ardua a tarefa de isola-los € analisa-los separadamente. Uma vez
(ue, como salienta Schmidt (1982), "...existem importantes questOes teoricas a respeito do que esta
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ocorrendo_na pratica mental, mas 0s experimentos criticos ainda nao foram realizadosM(p.45), nao se
pode a priori rejeitar totalmente qualquer das hipoteses consideradas. A procura da explicacdo mais
satisfatoria tem levado os estudiosos & buscar no conjunto de trabalhos realizados aguela que mais se
coadune com os dados de pesquisa. De tal esforco decorreu a publicacdo de aI%umas revisdes de
literatura sobre pratica mental e aprendizagem de habilidades motoras, que serdo objeto de estudo de
um proximo trabalho.

ABSTRACT

MENTAL PRACTICE AND MOTOR SKILLS LEARNING: CONCEPTUALIZATION, EARLIER
STUDIES AND EXPLANATORY HYPOTHESIS

. This paper describes a procedure for teaching and learning motor skills: the mental
practice. Firstly, the term is defined; methodolo%l_cal paradigms commonly employed in experiments
about mental practice are described. Next, some ‘historical stiidies are considered, Such as quleston’s
F]1936?{ Jacob on’s_(l932? Morrisett’s (1956) and Shaw’s (1940) ones. Finally, some exg anator
ypothesis concerning influence of mental lora_ctme are presented. The authors suggest that suc
hyypothesis can be grotped in two types: physiological and psychological ones.

UNITERMS: Motor learning; Mental practice.
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