e

REGINA CELIA POLEZA

2

CEEY
2548
® ‘m.mc
.mc,l Q
emde
w85
a~0ﬂp
amm,so
2883
B |
o

1999

CURITIBA



REGINA CELIA POLEZA

A HIPOTESE NEUROMUSCULAR DE PRATICA MENTAL

Monografia apresentada a Disciplina Semindrio de
Monografia como requisito parcial para conclusdo do
curso de Licenciatura em Educacdo Fisica, do
Departamento de Educagio Fisica, do Setor de Ciéncias
Bioldgicas, da Universidade Federal do Parana.

Orientador: Professor Claudio Portilho Marques, Ms.

il



AGRADECIMENTOS

No decorrer da realizagio deste trabalho, muitas dificuldades e barreiras foram
superadas. Para isto, muitas pessoas especiais me acompanharam.

Agradeco, inicialmente, ao Professor Ms. Claudio Portilho Marques pelo tempo, apoio
e conhecimentos a mim dedicados;

Ao Professor Wagner de Campos e & Rose Mari Ciriano Castellano, que me
forneceram alguns importantes materiais bibliograficos;

Ao Gilberto e aos meus pais, por estarem sempre presentes, por seu companheirismo e
amor;

A Alessandra Danielle Mota, que auxiliou muito na organizagio final deste trabatho;

A Deus, por me dar forcas para prosseguir.

1ii



SUMARIO

RESUMO . ...t v
1. INTRODUGAQ ..., 1
1.1 DELIMITACAO DO PROBLEMA ...........iiiiiiooioeoeoeoeeeeeeeeeeeeeeeee e 1
12 JUSTIFICATIVA ..oooooooooooeeoeeeeee e, 3
1.3 OBIETIVOS. ... 4
2. REVISAO DE LITERATURA. ... 5
2.1 APRENDIZAGEM MOTORA.........oooooiooooeoe oo 5
2.2 HABILIDADES MOTORAS. ..ot oot 12
2.3 PRATICA MENTAL.......... e 16
2.4 HIPOTESES EXPLICATIVAS DE PRATICA MENTAL........coooooiomiiieonoeoeeee 23
2.5 HIPOTESE NEUROMUSCULAR DE PRATICA MENTAL................ e 28
3. METODOLOGIA .........ooooioiooooeooeoeeeoeeeeeeeeeeeeeeee e 34
4. CONCLUSOES............... e, e, e 35
5. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS. .........cooccoocoiiiioooioooeiooeioeoeeeeeeeeeeeeeee. 38

iv



RESUMO

A pratica mental constitui-se em um procedimento que tem recebido muita atengdo por
parte de autores devido a sua ampla aplicabilidade na area de Educagdo Fisica. O presente
trabalho apresentou conceitos, estudos e hipoteses explicativas de pratica mental, enfocando a
hipotese neuromuscular de pratica mental proposta por JACOBSON (1932). Este autor propds
que a pratica mental influencia a aprendizagem e o desempenho de habilidades motoras pelo
fato que durante a imaginagiio mental ocorrem inervagdes ou contragdes minimas, porém
reais, na musculatura envolvida no movimento propriamente dito. Para isto, posicionou
eietrodos no brago direito dos sujeitos, que imaginavam-se executar uma flexdo deste brago.
Posteriormente, outros experimentos obtiveram conclusdes diferentes das apresentadas e, por
esta ser uma das hipoteses explicativas pioneiras, autores como FELTZ & LLANDERS (1983)
e RICHARDSON (1967b) analisaram e questionaram os procedimentos € concluses desta
hipotese. Este trabalho objetivou discutir os efeitos da hipotese neuromuscular sobre a
aprendizagem de habilidades motoras, além de analisar materiais bibliograficos recentes
relativos a mesma, como os acima citados. A fundamentacdo tedrica e pratica da hipotese
neuromuscular de pratica mental foi considerada valida, porém, muito especifica ¢ limitada.
Por fim, apresentaram-se algumas sugestdes para futuros estudos a respeito deste tema.



1. INTRODUCAO

1.1 DELIMITACAO DO PROBLEMA

O paradigma basico de um grande nimero de estudos de pratica mental constitui-se
por, no minimo, trés etapas. Inicialmente, os sujeitos sdo avaliados em uma determinada
habilidade. Entdo, eles sdo aleatoriamente distribuidos em trés grupos, um grupo executa a
pratica fisica, outro grupo executa pratica mental e; o dltimo grupo, denominado grupo
controle, ndo participa de nenhuma pratica. Os grupos sdo avaliados novamente durante a
execucdo da habilidade e os resultados de melhora sdo registrados. Muitos estudos, dentre eles
encontram-se os de SACKETT (1935) apud WEINBERG (1982) e RICHARDSON (1967b)
demonstraram que a pratica mental apresenta escores significativamente mais altos do que a
ndo-pratica, enquanto a pratica fisica apresenta resultados significativamente melhores em
desempenho que a pratica mental. Outros estudos, como o de CLARK (1960), demonstraram
que a pratica fisica ndo apresenta resultados diferentes quando comparada a pratica mental,
obtendo escores mais altos em comparagdo a ndo-pratica (ou grupo controle). Um terceiro
conjunto de pesquisas (LEITE, 1981; ALBERTINI, 1985; MARQUES, 1989) avalia a pratica
fisica combinada com a pratica mental, obtendo, entéo, resultados melhores em performance
do que a pratica fisica isolada.

Compreende-se, através destes resultados, que a pratica mental, a qual consiste na ...
repeticdo simbolica de uma habilidade fisica na auséncia de movimentos manifestos”
(MAGILL, 1984, p.231) ou “... repeti¢do implicita ou introspectiva que ocorre dentro do
individuo” (OXENDINE, 1969, p.222), apresenta resultados positivos em relagdo a sua
influéncia na aprendizagem e desempenho de habilidades motoras. Existem algumas hipoteses
explicativas propostas por autores, que procuram explicar as causas de tal influéncia da

pratica mental sobre as habilidades. MARQUES (1989) propds uma classificagdo das



hipoteses por psicologicas e fisiologicas. Por hipOtese psicologica entende-se aquela que
busca explicar a influéncia da pratica mental recorrendo a fatores tais como a capacidade de
imaginac@o, atencdio seletiva ou motivagdo, sem se preocupar com as bases fisiologicas
envolvidas. As hipdteses fisiologicas sdo aquelas que relacionam os efeitos da pratica mental
a fatores orgénicos, assim como o despertar sensorial do organismo ou a estimulagio
subliminar da musculatura envolvida no movimento (MARQUES, 1989). JACOBSON (1932)
propds a hipotese relacionada a este ultimo fator, desenvolvendo um trabalho pioneiro a
respeito da pratica mental e trouxe neste, muitas conclusdes que geraram posteriores
questionamentos. Esta hipotese € denominada hipdtese neuromuscular da pratica mental e
propde que ao se imaginar um movimento, os musculos envolvidos no desempenho real deste
movimento entram em acdo, ainda que de um modo implicito e ndo percebido
conscientemente pelo sujeito. Em seu trabalho, JACOBSON (1932) utilizou-se da
eletromiografia. Posicionou eletrodos no braco direito dos sujeitos avaliados, os quais
imaginavam-se fazer uma flexdo do mesmo.

SHAW (1940) apud KELLER & SCHOENFELD (1968) realizou um estudo similar
em que introduziu eletrodos em varios locais do corpo dos sujeitos. Obteve o resultado de que
ocorreu um aumento no potencial de agdo também nestes locais. HALE (1982) confirmou tais
resultados inserindo eletrodos no brago direito dos sujeitos testados e verificou que durante a
imaginagio da flexdo de brago houve aumento no potencial de a¢cdo muscular no biceps e
também no triceps dos individuos.

FELTZ & LANDERS (1983, p.43) fizeram uma proposi¢do na qual afirmam ser “...
duvidoso que os efeitos da pratica mental sejam produzidos por um pequeno aumento na
inervagdo dos musculos que serdo utilizados durante o desempenho real”. Segundo
MARQUES & LOMONACO (1992), a hipétese neuromuscular da pratica mental € também

denominada psiconeuromuscular e esta, talvez, tenha sido a primeira tentativa de explicar a
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influéncia da pratica mental na aprendizagem e desempenho de habilidades motoras, sendo
assim, muito discutida e questionada em revisdes e estudos, tais como os apresentados por
RICHARDSON (1967b), WEINBERG (1982) e FELTZ & LANDERS (1983).

Portanto, o presente trabalho delimita o seguinte problema:

Ha, na literatura, sustentagdo suficiente para confirmar a hipotese neuromuscular de
pratica mental como causa de melhora na aprendizagem e/ou desempenho de habilidades

motoras?

1.2 JUSTIFICATIVA

A prética mental constitui-se, resumidamente, em uma técnica de treinamento que
influencia a aprendizagem de habilidades motoras, conforme alguns autores como
ALBERTINI (1985), LEITE (1981), MARQUES (1989) ¢ MELO (1993) comprovaram em
seus estudos. Entdo, a constante busca pela melhora na aprendizagem de uma habilidade,
reflete na melhora de sua performance e isto interessa ndo apenas aos profissionais envolvidos
com o treinamento desportivo de alto nivel, mas também aqueles que trabalham com
individuos de todas as faixas etarias que estdo no processo de pratica ou aprendizagem de
alguma atividade fisica.

A préatica mental constitui-se em um amplo contetido da aprendizagem motora, sendo
que muitos estudos a respeito da mesma passaram a enfocar seus conceitos; experimentos em
relacdo a sua influéncia sobre a aprendizagem e desempenho de habilidades motoras e
cognitivas e, ainda, surgiram hipoOteses explicativas a respeito desta influéncia. Alguns
estudos, citando por exemplo o de JACOBSON (1932), foram realizados ha certo tempo e
mantém conclusdes que sdo consideradas validas e pioneiras no tema em questdo. Portanto,
vé-se a necessidade de se realizar uma pesquisa mais aprofundada destes materiais

bibliograficos, comparando-os com outros referenciais para fundamentar uma analise de sua



validade e obtendo conclusGes mais especificas a respeito deste tema. JACOBSON (1932),
HARRIS & ROBINSON (1986) e outros autores realizaram estudos elaborando as hipéteses
explicativas da pratica mental, procurando explicar diferentes razdes para a influéncia da
pratica mental sobre a aprendizagem e desempenho de habilidades motoras. FELTZ &
LANDERS (1983) e RICHARDSON (1967b) discutiram a validade e a fidedignidade dos
resultados obtidos em alguns destes estudos explicativos, dentre eles o de JACOBSON

(1932), o qual sera analisado e discutido neste trabalho.

1.3 OBJETIVOS
e Analisar materiais bibliograficos mais recentes em relagdo a hipotese
neuromuscular de pratica mental e compara-los com os estudos pioneiros da
mesma.
e Discutir os efeitos da hipotese neuromuscular de pratica mental na aprendizagem e

desempenho de habilidades motoras.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 APRENDIZAGEM MOTORA

O movimento pode ser considerado um aspecto fundamental na vida humana. Ele
envolve o desenvolvimento geral do homem, desde aspectos cognitivos, emocionais e
motores. Os movimentos podem ser executados de varios modos, sendo alguns relacionados a
genética, como o controle de nossos membros e outros podem ser compreendidos como
'adquiridos', assim como para dirigir um automoével, digitar textos, dentre outros. Estes,
movimentos aprendidos ou adquiridos sdo também denominados habilidades. Eles ndo
demonstram ser herdados, mas sim, requerem determinado tempo de pratica e experiéncia
para serem bem dominados. Tanto os movimentos geneticamente determinados quanto as
habilidades podem ser simples ou complexos. A forma que estes diversos movimentos sao
controlados, como o sistema nervoso organiza-se para coordenar musculos e articulagées;
como a informagdo sensorial € utilizada para o controle dos movimentos e como tal
informag@o permite que os individuos selecionem e executem os movimentos, sdo alguns dos
contetidos estudados por uma area cientifica denominada controle motor. Ja a aprendizagem
motora enfoca a compreensdo de como os movimentos sdo aprendidos, como estes sdo
produzidos por conseqiiéncia de pratica e/ou experiéncia (SCHMIDT, 1988).

Entdo, inicialmente, por compreender-se que o movimento € um fundamento de
diversas areas relacionadas a Educagio Fisica, € impreterivel aprofundar-se na sua area de
estudo. Para isto, ¢ necessario compreendermos melhor os conceitos de aprendizagem,
aprendizagem motora e alguns de seus principios e conteidos. MAGILL (1984, p.26) define
aprendizagem como “... uma mudanga no estado interno do individuo, que € inferida de uma

(1990, p.6) define a aprendizagem motora como sendo “... area especifica de estudos que



busca descrever, analisar e prever os processos € mecanismos neurolégicos de aquisigao,
controle e manifestagio de movimentos, bem como os fatores onto-genéticos que influenciam
tal aprendizagem.”

PELLEGRINI (1985) afirma que a aprendizagem motora € considerada uma sub-area
de estudos da Educagdo Fisica, que procura compreender os fatores e mecanismos que
influenciam na aquisi¢do e execucdo de habilidades motoras. Assim, sintetizando, pode-se
compreender a aprendizagem motora como uma area de estudo que busca estudar processos
de aquisi¢do de habilidades motoras.

SCHMIDT (1991) reafirma estes conceitos anteriores citando a aprendizagem motora
como o conjunto de processos associados a pratica ou experiéncia, levando-se a mudangas ou
alteragdes relativamente permanentes na capacidade de executar uma performance habilidosa.
Conforme o mesmo autor, a aprendizagem consiste em um efeito da pratica ou experiéncia; a
aprendizagem ndo ¢ diretamente observavel, mas seus produtos ou resultados o séo, sendo que
as mudancas na aprendizagem sdo inferidas nas mudangas da performance; a aprendizagem
envolve um conjunto de processos no sistema nervoso central (SNC); a aprendizagem produz
uma capacidade adquirida para a performance habilidosa e as mudancas na aprendizagem sao
relativamente permanentes, nao transitorias e reversiveis, ou seja, a capacidade adquirida
alterada passa a estar disponivel ao individuo assim que for solicitada.

Existem muitos termos utilizados para tratar da aprendizagem motora, como
aprendizagem psicomotora, aprendizagem sensorio-motora ou aprendizagem perceptivo-
motora, de acordo com MAGILL (1984). Dados alguns conceitos de aprendizagem motora, €
importante saber que existem teorias de aprendizagem que divergem em aspectos de sua
compreensdo. Por exemplo, as teorias behavioristas ou comportamentalistas enfocam o
comportamento observavel, no caso da aprendizagem motora, 0 movimento ou habilidade

motora. Nesta concep¢ao, compreende-se que os estimulos modificam o comportamento e €



nisto que existe o enfoque. Psicologos behavioristas explicam o processo da aprendizagem
pelo processo de condicionamento operante. Segundo tal explicagdo, o organismo emite uma
resposta (R) diante de um estimulo (S), sendo que para que o aprendiz alcance um padrio de
desempenho consistente, sio necessarias varias associagdes de estimulos e respostas. Nesta
teoria, a aprendizagem pode ser definida como "... uma mudanga de comportamento resultante
de pratica ou experiéncia anterior" (LOMONACO, 1984, p.2).

Contrapondo-se ao behaviorismo, aparecem as teorias cognitivistas, que enfocam os
processos que antecedem o movimento e consideram, entdo, o desempenho apenas um
subproduto da aprendizagem. Entende-se basicamente, que a aprendizagem ndo consiste em
uma mudanga comportamental, mas sim, em processos que possibilitam tais mudangas
(MARQUES, 1989).

MELO (1993) cita que os cognitivistas postulam que determinados aspectos da
execugdo de uma habilidade motora sdo similares ao processo de pensamento légico
requisitado para resolver problemas intelectuais. Os aspectos cognitivos envolvidos na
execucdo e aprendizagem de habilidades motoras engiobam operagbes mentais onde o
executante capta, armazena informagdes e toma decisdes para solucionar um probiema motor.
Através das informagdes produzidas pelo proprio movimento, durante € apds sua execugdo, o
executante faz uma avaliagdo do seu sucesso ou insucesso, isto ¢, faz o feedback’ para realizar
as corre¢des devidas. No entanto, é necessario que se forneca ainda, uma explicagdo da
organiza¢do interna do executante para utilizar as informag¢des do seu proprio corpo e do
ambiente, ou seja, como as respostas sdo selecionadas, iniciadas e controladas pelo sistema
nervoso central.

SCHMIDT (1975) elaborou a teoria de esquema, onde propde a existéncia de um
programa motor generalizado, o qual se constitui em uma estrutura abstrata acionada antes do

movimento ser produzido. Este esquema ¢é fornecido através da rela¢do das condig¢des iniciais,



das especificacdes da resposta, das conseqiiéncias sensoriais € do resultado do movimento.
Através destas relagdes, forma-se o esquema de lembranga e o de reconhecimento. O primeiro
¢ resultado da revelagdo entre as especificagdes da resposta e o resultado real do movimento
em funcdo das condi¢des iniciais, sendo responsavel pela produ¢io do movimento. O
esquema de reconhecimento forma-se a partir da reiagdo entre as conseqiiéncias sensoriais € o
resultado real, a partir das mesmas condigdes iniciais e é responsavel pela avaliagdo do
movimento. Outros autores elaboraram teorias com as mesmas bases, onde a questdo central
esta no principio de que a execugdo de uma habilidade motora deve ser compreendida como
um conjunto de operagdes mentais, através das quais as informagdes sdo processadas e sdo
armazenadas para sua posterior utilizagdo. Considera-se, entdo, o ser humano como um
processador de informagGes que recebe, processa, transmite, armazena e utiliza as mesmas.

Apesar das divergéncias nas concepgdes de autores, € relevante ressaitar que o estudo
da aquisi¢do de habilidades motoras enfoca os mecanismos de aprendizagem e os fatores que
podem influencia-la para que seja mais eficiente, como a motivagdo, condi¢Ges de pratica,
transferéncia de aprendizagem, dentre outros.

Uma das variaveis relevantes da aprendizagem motora € o ‘feedback’, que consiste na
“ .. informag8o que o individuo recebe sobre um movimento realizado® (ANDRADE, 1990,
p.44). Feedback' é definido por MAGILL (1984) como “... a informag@o sensorial acerca de
uma resposta (...) e refere-se a dados disponiveis a pessoa através de seu proprio sistema
sensorial” (p.171). O 'feedback' pode se classificar, de acordo com CASTRO (1988) apud
ANDRADE (1990) em intrinseco e extrinseco. MAGILL (1984) denomina o ‘feedback’
extrinseco como CR (conhecimento de resultados) e o intrinseco simplesmente como
'feedback’. Outros autores utilizam o termo CR para ambos os termos, mas no presente
trabalho considerar-se-80 os termos ‘feedback’ intrinseco e extrinseco. O primeiro, € a

informagao recebida pelo executante durante ou apds o movimento, através de seu proprio



sistema sensorial. O 'feedback’ extrinseco € a informagédo recebida pelo individuo durante ou
apos a execucdo do movimento, através de uma fonte externa, sobre o resuitado final ou sobre
a execucdo propriamente dita do movimento, comparando-se o padrao motor executado com o
padrdo de referéncia. O ‘feedback’ extrinseco € geraimente fornecido através de informagdes
do meio externo, como por ‘videotape' ou através de pessoas como técnicos, professores ou
colegas. O 'feedback’ intrinseco € fornecido também por via cinestésica, avaliando a execucdo
do gesto motor em si. O 'feedback’ é um instrumento consideravel para a aquisi¢do ou
melhora no desempenho de habilidades motoras. GUZMAN (1987) apud ANDRADE (1990)
afirma que o 'feedback’ extrinseco € fundamental no inicio do processo de aprendizagem de
uma habilidade motora pelo fato que o aprendiz (crianga) nesta etapa, ndo consegue perceber
seus erros por si proprio e corrigi-los.

Outro componente intrinsecamente envolvido no processo de aprendizagem de
habilidades motoras ¢ a atengdo. Um fator importante e esclarecedor da atenc¢@o é explicado
por ANDRADE (1990, p.55): "Potenciaimente, o0 homem pode fazer um grande nimero de
movimentos, mas destaca e seleciona poucos movimentos para realizar as habilidades,
inibindo os outros". O fator considerado o mais importante influenciador da aten¢io de um
aprendiz € a motivacdo, estando esta relacionada com o nivel de dificuldade da tarefa. A
dificuldade da tarefa relaciona-se a capacidade do executante selecionar informagdes
relevantes e combinar a a¢do, alguns padrdes motores complexos. Em relagdo a motivagdo,
situacBes extremamente dificeis ou faceis, tendem a desinteressar o aluno, diminuindo a
motivagdo e, conseqiientemente, a demanda de ateng3o para a agdo. A atengdo estabelece
ligacdo com a memdria durante o processamento de informagoes.

A memoria constitui-se em outro fator interveniente da aprendizagem. MAGILL
(1984, p.101) comenta a memoria citando HOWE (1970) que afirmou que a palavra memoria

"¢ usada para denotar uma capacidade de recordar; no € explica¢do do recordar-se".
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SCHMIDT (1988) define a memoria como a persisténcia da capacidade adquirida de
responder. Através de registros sensoriais, isto €, fontes visuais, auditivas, ou tateis, obtém-se
informagGes, as quais armazenam-se na memoria a curto ou a longo prazo. No processo de
armazenamento a curto prazo, ativa-se a memoria temporaria, na qual o estimulo memorizado
permanece por vinte a trinta segundos. O armazenamento de longo prazo se estende a
memoria permanente conforme o modelo de ATKINSON e SCHIFRIN (1971) do fluxo de
informagdo através do sistema de memoria, citado por MAGILL (1984). A memoéria motora
curta, conforme CLARK (1978) apud ANDRADE (1990) constitui-se como parte do sistema
de memoria, na qual informagSes do ambiente sio manipuladas ou organizadas para um
armazenamento definitivo. O espago nesta estrutura de memoria € limitado. A memoria
motora permanente constitui-se na relacdio de esquemas motores, que sdo sistemas
desenvolvidos pela pratica ou experiéncia, € a memoria de longa durag@o.

Como afirmado anteriormente, a aprendizagem requer tempo e pratica, sendo que a
medida que um individuo passa da condi¢do de novato a de habilidoso, ele passa
gradativamente por estagios de aprendizagem. Dois modelos mais conhecidos podem ser
encontrados na literatura, sendo estes o0 modelo de FITTS e POSNER (1967) e o de ADAMS
(1971), citados por MAGILL (1984). O modelo de FITTS & POSNER (1967) prevé trés
estagios de aprendizagem. O primeiro estagio de aprendizagem foi denominado cognitivo.
Este se caracteriza por uma maior quantidade de erros no desempenho e 0s mesmos
apresentam-se de natureza grosseira. O desempenho ¢ caracteristicamente inconsistente neste
estagio e, apesar do praticante saber que algo esta sendo executado incorretamente, ele ndo
sabe, no geral, o que é. Assim, necessita determinadas informag&es para o auxilio na corregdo
dos erros. O segundo estagio de aprendizagem denomina-se associativo. Neste, os erros sdo
menos freqiientes € menos grosseiros pelo fato de que muitos elementos ou mecanismos

basicos da habilidade ja foram aprendidos. Inicia-se o refinamento da habilidade e o aprendiz
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ja detecta alguns de seus erros. A variagdo de desempenho nesta fase passa a decrescer. O
terceiro estagio ¢ chamado auténomo, no qual a habilidade torna-se quase automatica e o
aprendiz detecta seus proprios erros e seleciona os ajustes para corrigi-los. "O estagio
autonomo ¢é resultado de uma quantidade enorme de treinamento e permite ao individuo
produzir uma resposta sem ter que se concentrar no movimento inteiro" (MAGILL, 1984,
p.43). Pode-se citar um exemplo para a aprendizagem a cada estagio. Um praticante de
voleibol executa o saque de maneira relativamente grosseira no estagio cognitivo. E natural
que em algumas tentativas o praticante erre a bola ou execute o saque para dire¢des diversas.
No estagio associativo, os erros sdo menos freqiientes, o praticante ainda os comete, mas
passa a perceber basicamente o que errou. Por exemplo, o executante percebe se langou a bola
muito alto ou se bateu muito forte. No estagio auténomo o praticante ja possui a habilidade
bem treinada, entdo, pode adequar técnicas e concentrar-se em fases mais criticas da rotina,
como, por exemplo, buscando executar um saque em que a bola caia em determinado local da
quadra adversaria ou atinja determinada velocidade. Neste ultimo estagio, cessa-se a
necessidade de dirigir aten¢do consciente para o ato motor, fazendo com que haja
possibilidade de se focar em fundamentos especificos da atividade em questdo.

De acordo com o modelo proposto por ADAMS (1971) apud MAGILL (1984),
existem apenas dois estagios de aprendizagem, sendo o primeiro o verbal-motor. Este estagio
é similar aos estagios cognitivo e associativo. O segundo estagio é denominado estagio motor,
o qual envolve o estagio autbnomo, mas existe um componente cognitivo na resposta, mesmo
esta podendo ser gerada quase que automaticamente. Por estes modelos apresentados €
importante perceber que os estagios de aprendizagem diferenciam-se de acordo com a
quantidade e a natureza da atividade cognitiva associada a geragio da resposta.

LEITE (1981) apresenta as fases da aprendizagem motora como cognitiva,

intermediaria ou organizadora e fase de aperfeicoamento. A fase cognitiva ¢ onde inicia-se a
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aprendizagem motora e o praticante ndo se dedica diretamente a muita pratica fisica, mas
percebe a natureza da habilidade. Nesta fase, "... € construido um modelo interno para
desempenho" (p.1). Os erros sdo muitos, o 'feedback' € elementar, as respostas ndo sdo
estaveis e a habilidade motora esta sob controle voluntario. Na fase intermediaria, ha menos
énfase no aspecto cognitivo e o controle ¢ transferido para um programa interno. O 'feedback’
torna-se mais instantineo, a coordenagio e a velocidade melhoram e o desempenho torna-se
mais estavel. Na fase final, ou de aperfeicoamento, ocorre uma melhora progressiva por um
longo periodo de tempo. Aumenta-se a habilidade de execucdo até o ponto em que esta possa

ser considerada perfeita.

2.2 HABILIDADES MOTORAS

Para que seja possivel estudarmos mais especificamente conceitos, principios e
conteudos da aprendizagem motora, torna-se impreterivel compreender um de seus principais
termos-chave: habilidade motora. O termo habilidade ¢ utilizado em diversos contextos. A
habilidade pode ser compreendida como um ato ou tarefa. Por exemplo, o arremesso € uma
habilidade fundamental do basquetebol; tocar piano, dar um saque no voleibol e outros, sio
considerados habilidades do dominio motor. Estas habilidades motoras tém em comum a
propriedade de que precisam ser aprendidas para que sejam executadas corretamente. Pode-se
entdo citar as habilidades motoras neste contexto como "... atos ou tarefas que requerem
movimento e devem ser aprendidos a fim de ser executados corretamente” (MAGILL, 1984,
p.9).

Por outro lado, a habilidade pode ser compreendida como um indicador de qualidade
de desempenho, ou seja, constitui-se em uma expressdo qualitativa de desempenho.
Geralmente, a habilidade neste sentido, conota um grau de competéncia, que pode ser relativo

a produtividade ou a caracteristicas do executante. A regularidade no bom desempenho
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também revela se um executante € ou ndo um praticante habilidoso. No caso de um central,
jogador de posicionamento defensivo no futebol de saldo, se ele geralmente antecipa-se as
jogadas do adversario, apresenta-se como um bom marcador ou executa passos precisos e
seguros, ¢ considerado um jogador habilidoso.

SCHMIDT (1991, p.4) define habilidade como "... capacidade adquirida de atingir um
resultado final com um maximo de certeza e um minimo de dispéndio de energia ou de tempo
e energia". A principal caracteristica em muitas habilidades seria atingir algum objetivo
definido pela maximizagdo da precisdo, minimizagdo do custo energético fisico e mental da
performance e minimizagdo do tempo utilizado. Para a execugdo de habilidades, sdo
realizadas complexas combinagBes de processos mentais € motores que interagem, sendo que
existem elementos fundamentais em quase todas as habilidades, as quais sdo perceber os
aspectos relevantes do meio ambiente; decidir o que fazer, onde e quando fazé-lo e produzir
atividade muscular organizada para gerar movimentos.

Basicamente, existem trés tipos de componentes envolvidos na producdo de muitas
habilidades, os quais constituem-se em posturais, que sustentam as ag¢des; de locomogdo do
corpo, que levam o corpo e/ou membros até a agio e os componentes de manipulagio, que
produzem a ag@o. As agdes sdo diferenciadas e os principios de aprendizagem e performance
humanas dependem do tipo de habilidade envolvida. As habilidades classificam-se de acordo
com a estabilidade do ambiente, em abertas e fechadas. "Uma habilidade aberta é aquela para
qual o ambiente ¢ variavel e imprevisivel durante a agdo" (SCHMIDT, 1991, p.6). Isto
significa que € dificil prever as a¢des futuras, ou seja, em uma luta de wrestling, é dificil
prever o proximo golpe ou movimento do adversario e, sendo assim, o executante necessita
adaptar seus processos associados a percepc¢do, padrio de reconhecimento e tomada de
decisdo, de modo que a agdo se ajuste ao ambiente em que ele se encontra. As habilidades

fechadas sdo aquelas para as quais o ambiente € previsivel e estavel, por exemplo,
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executando-se uma série de ginastica olimpica. O executante pode avaliar as demandas do
ambiente e organizar 0 movimento sem a pressdo direta do tempo, realizando a agdo sem a
necessidade de fazer altera¢Ges rapidas enquanto a executa.

Outra classificagio das habilidades, ainda de acordo com SCHMIDT (1991),
relaciona-se a continuidade do comportamento na execugdo do movimento ou pontos iniciais
e finais definidos. A habilidade pode ser discreta, que "... normalmente tem um inicio e fim
facilmente definidos, freqiientemente com uma duragdo de movimento muito breve" (p.7).
Exemplos destas habilidades discretas seriam o chutar, o rebater, arremessar e receber, que
sdo habilidades comuns nas mais diversas modalidades esportivas. As habilidades podem ser
continuas, com inicio e fim ndo definidos e o comportamento flui por um maior periodo de
tempo. Um exemplo € o dirigir, onde a agéo € mais permanente.

A habilidade pode ser classificada ainda como seriada, que consiste em um grupo de
habilidades discretas sequienciadas para tornar-se uma agdo habilidosa nova e mais complexa.
Martelar um prego, fazer um série de ginastica ou fazer uma tarefa de linha de montagem sio
consideradas habilidades seriadas por constituirem-se de uma seqiiéncia de habilidades, onde
esta ordem ¢ importante para o sucesso da performance.

Além destas classificagdes, pode-se avangar a uma terceira e mais ampla dimensdo. As
habilidades classificam-se em cognitivas e motoras. As cognitivas envolvem a decisdo para a
execu¢do dos movimentos adequados para uma tarefa. Nio se da direta importdncia a
natureza do movimento, mas sim, & decisio de que movimento fazer. Ao jogar xadrez, o
executante ndo enfoca a velocidade de movimentagio das pegas, mas sim, como e quando
fazé-lo para obter vantagem sobre o oponente. As habilidades motoras objetivam as
qualidades do movimento, "... onde a percepgio e subsequentes decisdes sobre o movimento
estdo quase ausentes” (p.8). O controle motor ¢ maximizado. Toda a habilidade, por mais

cognitiva que pare¢a, exige no minimo, uma resposta motora e toda a habilidade motora exige
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alguma tomada de decisdo anterior. Entdo, as habilidades constituem-se fundamentalmente,
da combinagdo complexa da tomada de decis@o e da produgio de movimento.

Especificando-se as habilidades motoras, tem-se ainda o conceito citado por MAGILL
(1984) de que habilidade motora consiste na simples execugdo de um ato motor, variando de
iniciante a um alto nivel de eficiéncia. Existem as habilidades motoras globais e as finas,
classificadas de acordo com a musculatura envolvida e a precisdo de movimento. As
habilidades motoras globais tém por caracteristica a utilizagdo de grandes grupamentos
musculares. A coordenagdo do movimento para a boa execugdo da habilidade é fundamental,
no entanto, muita precisio ndo € necessaria. Andar enquadra-se nesta categoria. As
habilidades motoras finas requerem controle dos misculos pequenos do corpo, exigindo boa
preciséo para a execugdo da habilidade. Geralmente envolvem a coordenagdo Gculo-manual,
assim como escrever, tocar piano e desenhar (ANDRADE, 1990).

Por fim, classifica-se as habilidades motoras pelo controle por ‘feedback’, isto €, como
o retorno de informag¢des € utilizado no controle do movimento. As habilidades motoras
podem ser de circuito fechado ou de circuito aberto. As habilidades motoras de circuito
fechado ocorrem quando utiliza-se informagdes para ajustar ou modificar o movimento
durante a sua execucfio. Estas habilidades so normalmente mais lentas, como o saque do
ténis. Habilidades motoras de circuito aberto ocorrem quando tais informagdes ndo podem ser
usadas durante a execugdo do movimento. Os movimentos sdo, geralmente, rapidos, como o
salto em distancia ou arremesso de dardo.

Existem muitas variaveis que tém sido associadas ao desempenho e a aprendizagem de
habilidades motoras em seus diversos estagios. Algumas relacionam-se a quantidade de
pratica efetuada, a distribuigdo desta pratica, aos métodos utilizados para se praticar uma
habilidade, dentre outros, conforme ALBERTINI (1985). Além destas variaveis que

envolvem a aprendizagem, € muito significativo ressaltar que existem fatores que podem
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influenciar diretamente a aprendizagem de habilidades motoras, tais quais a motivagéo,
transferéncia de aprendizagem e pratica mental, sendo esta Ultima o enfoque desse trabalho

"

por constituir-se em um "... elemento que pode facilitar a aquisi¢io dessas habilidades"
(MELO, 1993, p.5). A pratica mental sera o assunto do proximo tépico, no qual procurar-se-a

conceituar, considerar pesquisas e clarificar hipGteses explicativas a seu respeito.

2.3 PRATICA MENTAL

Ha muitos anos, autores tém buscado analisar meios de aprimorar ou auxiliar a
aprendizagem de habilidades motoras. A pratica mental, segundo MARQUES &
LOMONACO (1992), constitui-se em uma técnica ou estratégia de prepara¢io mental, sendo
um procedimento para o ensino e aprendizagem de habilidades motoras. Estes autores citam
outros termos utilizados para a pratica mental, assim como treinamento mental, pratica
imaginaria, recapitula¢@o simbolica e pratica conceptual.

Pode-se entender pratica mental ainda como "... a aprendizagem ou aperfeicoamento
de uma seqii€ncia de movimentos, mediante a repetigdo mental da mesma sem nenhuma
repeticdo pratica simultdnea", segundo VOLKAMER & THOMAS (1969) apud TIWALD
(1973, p.87). Outros conceitos podem ainda ser citados. MAGILL (1984, p.231) refere-se a

pratica mental como "... repeticio simbolica de uma habilidade fisica na auséncia de
movimentos fisicos manifestos".

SCHMIDT (1988, p.422) define a pratica mental como "... um método de pratica no
qual a performance de uma tarefa ¢ imaginada ou visualizada sem pratica fisica aparente".
Outra defini¢do ¢ dada por RICHARDSON (1967a, p.95), o qual cita que "... a pratica mental

se refere a recapitulacio simbolica de uma atividade fisica na auséncia de quaisquer

movimentos musculares manifestados”, aproximando-se bastante da defini¢do proposta por

MAGILL (1984).
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Comparando-se as defini¢des acima citadas, pode-se observar que s3o muito
semelhantes por conceituarem a pratica mental tendo por base dois componentes
fundamentais. O primeiro relaciona-se a atividade imaginativa desenvolvida, na qual ocorre a
repeti¢do cognitiva ou mental de uma seqiiéncia de movimentos; o outro componente refere-
se a atividade realizada na auséncia de movimentos musculares manifestos ou sem a
realizacdo pratica simultanea. Esta concordancia por parte de diversos autores possibilita o
estudo da pratica mental mais aprofundadamente (ALBERTINI, 1985).

Em quase um século de estudos sobre a pratica mental, pode-se observar uma certa
inconstancia na periodicidade na publicagdo dos mesmos. Até o final da década de 60, muitos
artigos foram produzidos sobre este tema, sendo que até o inicio da década de 80 houve um
declinio no nimero de artigos desenvolvidos e apresentados em revistas cientificas
especializadas. A partir de 1980, alguns autores voltaram a dedicar seus estudos & pratica
mental e, além de livros referentes a area, surgiram periodicos como o 'International Journal
of Sport Psychology' e o 'Journal of Sport Psychology', que passaram a estimular a divulgagio
dos trabalhos existentes. WEINBERG (1982) afirma que a origem dos estudos que se referem
a pratica mental provém dos escritos de WASHBURN (1916) apud MELO (1993), que
afirmou que movimentos de pequena magnitude poderiam ocorrer quando alguém i1maginasse
executar uma tarefa motora. Entdo, alguns estudos passaram a ser desenvolvidos a partir desta
afirma¢do e o primeiro deles foi realizado por JACOBSON (1932). Utilizando a
eletromiografia, este autor demonstrou que ocorre atividade muscular durante a imaginagfo
de um movimento. No entanto, seu trabalho ndo relatou se a pratica mental melhorou a
execu¢do de uma tarefa motora, mas serviu como ponto de partida para estudos neste sentido.

Apobs os estudos que podem ser considerados pioneiros da pratica mental, muitos
autores passaram a estudar a mesma objetivando compreendé-la melhor, verificar a sua

influéncia sobre a execugdo de tarefas cognitivas e motoras e analisar como tal influéncia
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poderia ser explicada (hipoOteses explicativas). As hipoteses explicativas da pratica mental
serdo apresentadas com mais detalhes no proximo topico.

As aplicagGes da pratica mental podem objetivar o desenvolvimento de diferentes
capacidades, assim como a aquisi¢do e/ou melhora na performance de uma habilidade ja bem
aprendida, como preconiza MAGILL '(1984). Podem ter como objetivos, ainda, facilitar a
aquisi¢do de uma habilidade motora, obter um auxilio na retengdo da habilidade ou melhorar
o desempenho imediato de uma habilidade j4 dominada (RICHARDSON, 1967a). E valido,
entfo, apresentar alguns estudos a respeito da pratica mental para compreender alguns de seus
objetivos e resultados em relagdo a sua influéncia sobre a aprendizagem ou execugdo de
habilidades.

SACKETT (1935) apud WEINBERG (1982) realizou um dos primeiros trabalhos a
respeito da pratica mental. Ele enfocou habilidades de natureza mais simboélica que motora,
como o desenho ao espelho, tragado no labirinto e sele¢do de cartdes. Em um desses estudos,
ele pesquisou a aprendizagem de labirinto em trés grupos diferenciados. Os sujeitos do grupo
de pratica fisica foram orientados a desenhar cinco reprodu¢des de labirinto a cada noite. Os
sujeitos do grupo de pratica mental foram instruidos a pensar sobre o labirinto o quanto fosse
possivel e a ensaiar mentalmente cinco vezes por noite. Ja os sujeitos do grupo sem pratica
foram instruidos a ndo pensar ou desenhar o labirinto. Os resultados, apés uma semana,
indicaram que a pratica mental apresentou efeitos benéficos tanto no desempenho quanto na
retengdo da habilidade, apesar de que a pratica fisica tenha facilitado o desempenho em maior
extensdo que a pratica mental.

PERRY (1939) apud WEINBERG (1982) comparou a efetividade da pratica fisica e
da pratica mental em cinco tarefas diferenciadas (‘tapping', selegdo de cartdes, prancha de
pinos, tragado ao espelho e substitui¢do de digitos), dividindo os sujeitos em grupos de pratica

fisica (PF), pratica mental (PM) e néo pratica (NP). Os resultados obtidos evidenciaram que o
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grupo PF desempenhou as cinco tarefas significativamente melhor que o grupo NP em todas
as tarefas, exceto no 'tapping’. O grupo PF obteve resultados significantemente melhores que
o grupo de pratica mental na selecdo de cartdes, tragado ao espelho e substituigio de digitos.
Através desses resultados, concluiu-se que a pratica mental é realmente efetiva em tarefas
predominantemente cognitivas.

CORBIN (1967) investigou o efeito da pratica mental em trinta sujeitos adolescentes
que nao possuiam conhecimento da habilidade motora a ser aprendida. Concluiu que a pratica
mental constitui-se em um excelente meio complementar na aprendizagem e aperfeicoamento
de uma seqii€éncia de movimentos, contanto que a pratica fisica seja bem controlada antes da
aplicagdo da pratica mental.

ULICH (1971) apud LEITE (1981) testou cingiienta sujeitos utilizando cinco unidades
de um exercicio chamado ‘tabela de encaixe'. Este, consiste em encaixar em uma tabua com
orificios um maior numero de varetas de metal em determinado periodo de tempo. As
melhoras obtidas, em percentuais para os praticantes com combinagdo de pratica fisica e
pratica mental foram de 99,1%. O grupo de pratica fisica obteve a melhora de 96,6%. O grupo
de pratica mental obteve 63,2%; os observadores, 47,4% e o grupo controle, ou seja, sem
pratica, obteve 20,3% de melhora. A comprovagdo pratica do processo mental permite
introduzir corre¢des em todo programa de movimento, sendo esta a razdo pelo qual o grupo
de combinagdo de pratica fisica e pratica mental obteve melhoras mais significativas. Ainda, o
autor concluiu que os movimentos treinados pratica e mentalmente apresentam uma fixagdo
ou reten¢io mais duradoura.

LEITE (1981) investigou os efeitos da pratica mental como um meio de facilitar a
aprendizagem da habilidade de lance livre de basquetebol. Ele utilizou setenta e cinco sujeitos
do sexo masculino entre doze e catorze anos. Seus experimentos tiveram a durag¢do de cinco

semanas onde dividiu-se este periodo em duas etapas. Na primeira, todos os alunos se
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familiarizaram com a habilidade através da pratica fisica. Este periodo teve a durag¢do de uma
semana. Na segunda fase, os alunos foram divididos arbitrariamente em trés grupos
experimentais: grupo de pratica mental, grupo de pratica fisica e grupo de combinagdo de
pratica fisica e mental. Por quatro semanas, cada grupo passou por dez sessdes praticas com a
duragdo de vinte minutos cada uma. Os resultados obtidos apresentaram diferengas
significativas entre os grupos de pratica fisica ¢ de combinagdo de pratica fisica e mental,
comparados ao grupo de pratica mental. O grupo de combinagio de pratica fisica e mental
apresentou escores mais altos, mas ndo significativos, em relagdo ao grupo de pratica fisica.
Os sujeitos do grupo de combinagdo apresentaram, em sua execugdo, que seus movimentos
eram mais coordenados e precisos que os movimentos realizados pelos sujeitos dos outros
grupos. Este estudo indica que a pratica fisica de uma habilidade motora a ser adquirida deve
ser muito bem controlada antes de se aplicar a pratica mental, para que os principiantes
tenham a correta experiéncia do movimento a ser aprendido.

ALBERTINI (1985) desenvolveu um estudo especifico comparando grupos de pratica
combinada (GPC) e pratica fisica (GPF). Avaliou a influéncia da pratica mental na
aprendizagem e reten¢do da habilidade motora especifica do basquetebol, o arremesso de
lance livre. Utilizando trinta e um sujeitos na faixa etaria de dezessete a vinte e quatro anos,
divididos em dois grupos, o GPF e o GPC, foram realizadas nove sessdes duas vezes por
semana. Seguiu-se uma seqiiéncia cronolégica determinada por uma fase de familiarizag¢ido do
praticante com a habilidade; pré-teste para obtengdo do desempenho inicial; treinamento
especifico da habilidade por cinco sessdes; pos-teste para obtengdo do desempenho apos o
treinamento e, por fim, apos duas semanas, foi feito um reteste para avaliar o grau de
retengdio. E importante citar que somente apos a primeira sessio, os componentes do grupo de
pratica combinada foram submetidos a aplica¢@o da pratica mental. Os procedimentos entre os

grupos foram similares, distinguindo-se apenas pela aplicag¢do da pratica mental.
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Inicialmente, nos procedimentos destes estudos, foi feita a leitura da descrigdo da
habilidade para os sujeitos, que em seguida, imaginavam-se executando o movimento. Nesta
fase, havia outra leitura para que os sujeitos se imaginassem executando a habilidade passo-a-
passo. Este procedimento era feito antes e depois da pratica fisica. O desempenho foi avaliado
pela comparagdo dos escores dos trés testes (pré, pds e reteste). Verificou-se que o GPC
apresentou escores mais altos que o GPF, contudo, as diferencas ndo foram estatisticamente
significativas.

MARQUES (1989) avaliou a influéncia da pratica mental na aprendizagem de uma
habilidade especifica da ginastica artistica, o 'kippe'. Utilizou na sua pesquisa dezesseis
sujeitos do sexo masculino, na faixa etaria de dezenove a vinte e sete anos, separados
aleatoriamente em grupos de pratica fisica e pratica combinada. Na primeira e segunda
sessoes, realizou-se a fase de familiarizag@o com a habilidade, que constituiu-se pela projecio
de filme e gravuras do 'kippe', além da demonstragfo pratica do mesmo. Na terceira sessio, os
sujeitos executaram a habilidade duas vezes para se verificar o seu desempenho inicial ( fase
de pré-teste). Da quarta & décima primeira sessdo foram empregados dois procedimentos
diferenciados: o grupo de pratica fisica executou o 'kippe' de corrida e foi submetido a um
periodo de relaxamento nos trés minutos iniciais e finais de cada sessdo;, o grupo de pratica
combinada seguiu os mesmos procedimentos de treino, porém, nos trés minutos iniciais €
finais, foi submetido a pratica mental. Na décima segunda sessdo, os sujeitos executaram o
'kippe' de modo a se verificar o seu desempenho apds o treinamento (fase de pos-teste). Na
decima terceira sessdo, que se fez apds duas semanas sem pratica, os sujeitos executaram a
habilidade duas vezes para se verificar o grau de retengdo da habilidade aprendida (fase de
reteste). Por fim, MARQUES (1989) realizou entrevistas com os sujeitos do grupo de pratica
combinada, a fim de avaliar os procedimentos da pratica mental. Os resultados apresentaram

que no pré-teste os dois grupos obtiveram desempenho semelhante na execugdo da habilidade



22

do 'kippe'. No pos-teste, o grupo de pratica combinada se demostrou superior ao grupo de
pratica fisica, sendo que tais diferengas nfo foram estatisticamente significativas. Os sujeitos
do grupo de pratica combinada afirmaram em entrevista que a pratica mental os auxiliou na
aprendizagem do 'kippe'. O autor acima citado deixa claro que considera a pratica mental um
procedimento relevante na aprendizagem de habilidades motoras, citando que tanto a
literatura por ele consultada, quanto os resultados de seus experimentos "... indicam efeitos
benéficos na aprendizagem de habilidades motoras, principalmente, quando a pratica mental €
associada com a pratica fisica do movimento" (p.89).

MELO (1993) investigou os efeitos da pratica mental na aquisi¢do de uma habilidade
motora fina com diferentes niveis de envolvimento cognitivo. Para isto, utilizou sessenta
sujeitos do sexo feminino com idade entre dezoito e trinta anos, divididos aleatoriamente em
seis grupos de dez individuos cada um, sendo estes: dois grupos de pratica fisica (GPF), dois
grupos de pratica mental (GPM) e dois grupos controle (GC). Foi utilizado um aparelho de
coordena¢do de manual e duas tarefas foram empregadas, uma de baixo e outra de alto
envolvimento cognitivo. O estudo compreendeu-se em duas fases de aprendizagem: de
aquisi¢do e retengdo. Os grupos de préatica fisica executaram vinte e quatro tentativas na
primeira fase e seis tentativas na fase de reteng@o, com intervalo de trinta segundos entre as
tentativas. Os grupos de pratica mental, executaram trés tentativas de pratica fisica e, em
seguida, dezoito tentativas de pratica mental nas duas fases. No final da fase de aquisigéo,
executaram mais trés tentativas de pratica fisica. Os grupos de controle executaram trés
tentativas de pratica fisica e, em seguida, um periodo de repouso relativo ao tempo total gasto
pelos sujeitos do grupo de pratica fisica, da quarta & vigésima primeira tentativas. Foram
utilizadas duas medidas de performance: o tempo de execugdo e erros. Os resultados do tempo
de execu¢do mostraram que houve maior efeito da pratica mental na tarefa de alto

envolvimento cognitivo na fase de aquisi¢@io. Nao houve diferenga significativa em relacdo ao
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erro. Os resultados, referentes & aquisicio da habilidade, demonstraram a freqiiente
superioridade do grupo de pratica fisica em relagdo ao grupo de pratica mental. Todavia, em
ambas as tarefas e grupos, houve a ocorréncia de aprendizagem, o que comprova a influencia
positiva da pratica mental na aprendizagem de habilidades.

Os resultados dos experimentos feitos pelos autores citados e por outros, citam
determinada vantagem em se aplicar a pratica mental na aprendizagem e/ou retengdo de
habilidades motoras. FELTZ & LANDERS (1983) esclarecem que nos estagios iniciais da
aprendizagem, a pratica mental pode dar ao executante um esquema grosseiro dos elementos
cognitivos da tarefa. Citam também que as tarefas tipicamente cognitivas apresentam-se mais
sensiveis as influéncias da pratica mental.

Alguns autores procuraram compreender as causas desta influéncia da pratica mental
sobre a aprendizagem e desempenho de habilidades. Para isto, elaboraram hipoteses
explicativas que especificam-se, conforme MARQUES (1989), em psicolodgicas e fisiologicas,

as quais serdo melhor detalhadas no topico a seguir.

2.4 HIPOTESES EXPLICATIVAS DE PRATICA MENTAL

Em relac@o aos aspectos cognitivos das tarefas, a pratica mental é associada como
elemento facilitador do desempenho motor apenas na medida em que fatores cognitivo-
simbolicos sejam inerentes as habilidades a serem aprendidas. Esta associagdo fundamenta
uma das hipoteses explicativas da pratica mental, dentro da classificacdo proposta por
MARQUES (1989) como hipétese psicologica. As hipoteses psicologicas sdo: hipdtese do
quadro de referéncias; de ateng@o seletiva; motivacional; de imagem interna e externa e, como
citada acima, a hipétese da aprendizagem de elementos simbdlicos. Esta fundamenta-se em
estudos pioneiros da pratica mental, incluindo o de MORRISETT (1956) apud MARQUES &

LOMONACO (1992), que comparou o efeito da pratica mental na aprendizagem de



habilidades perceptivas, simbdlicas e motoras, concluindo que “... em tarefas de natureza
caracteristicamente motora, o efeito da pratica mental é irrelevante” (p.73).

FELTZ & LANDERS (1983) concluiram também em seus estudos que a pratica
mental tem um efeito maior em tarefas como selegdo de cartdes, aprendizagem de labirinto e
substitui¢do de digitos, que sdo tarefas ricas em elementos cognitivos;, do que em tarefas
predominantemente motoras, como o estabilometro. Estes autores chamam a atengdo para o
fato que, “... embora as tarefas tipicamente cognitivas tenham sido mais sensiveis a influéncia
da pratica mental, tarefas consideradas como predominantemente motoras, ainda que em
menor grau, também revelam sensibilidade a sua influéncia” (MARQUES & LOMONACO,
1993, p.97).

A hipotese do quadro de referéncias foi proposta por LAWTHER (1968) apud
CORBIN (1972) e postula que no inicio da aprendizagem, o aprendiz deve voltar mais a sua
atengdo a formagio do esquema geral da habilidade, sem atentar aos detalhes especificos da
mesma. CORBIN (1972) afirma que a pratica mental auxilia o aprendiz a montar este quadro
de referéncias. No entanto, comenta a necessidade de uma experiéncia prévia da habilidade
para a efetiva aplicagdo da pratica mental, pois esta experiéncia conceitualiza inicialmente a
habilidade a ser aprendida.

A hipétese da atengdo seletiva propde que a pratica mental repetida da habilidade a ser
aprendida beneficia a aprendizagem por chamar a atengdo do aprendiz para detalhes
importantes do movimento desejado. A repeticio mental serve para reforgar alguns detalhes
especificos de um movimento, evitando o esquecimento de detalhes. A atengdo seletiva
auxilia o aprendiz a eliminar os estimulos irrelevantes para a tarefa e selecionar as mais
relevantes.

Outra hipotese explicativa da pratica mental € a hipotese motivacional. De acordo com

alguns autores, a motivagdo € a principal responsavel pelo desempenho dos grupos
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submetidos ao procedimentos da pratica mental. RICHARDSON (1967b) comentou o0s
trabalhos de STEEL (1958), citando que o mesmo testou grupes de pratica fisica, mental e
controle e sugeriu que aprendizagem determinou a superioridade do grupo da pratica fisica e
que a motivag¢do determinou as diferengas entre o grupo de prética mental e de controle por
considerar que os sujeitos do grupo pratica mental estavam mais ego-envolvidos do que o
grupo controle, devido a maior atengdo que lhes foi dedicada. CORBIN (1972) concorda com
RICHARDSON (1967b) comentando que os procedimentos da pratica mental podem criar um
interesse maior ou elevar o nivel de motivagdo do executante, levando-o a tentar efetivamente
aprender a habilidade mentalmente praticada.

A hipotese que relaciona-se ao tipo de imagem mental formada pelo sujeito € a
hipétese de imagem interna ou imagem externa. Quando um sujeito sente a sensagdo de estar
executando o movimento, considera-se que ele formou uma imagem interna. Quando o
individuo, durante a pratica mental, visualiza a si proprio ou alguém realizando movimento,
afirma-se que ele construiu uma imagem externa. HARRIS & ROBINSON (1986)
propuseram que a imagem interna produz maior atividade muscular durante pratica mental do
que a imagem interna. Estes autores analisaram uma habilidade de karaté e seus resultados
ndo apresentaram diferencas estatisticamente significantes. Todavia, os mesmos tenderam a
hipotese proposta.

Em relagdo a classificagdo das hipoteses explicativas de pratica mental proposta por
MARQUES (1989), existem também as hipoteses fisiologicas, que atribuem os efeitos da
pratica mental a fatores organicos. Uma destas hipoteses € denominada por CORBIN (1972)
de teoria conexionista da pratica mental. Conforme esta teoria, o estimulo, que seria a pratica
mental (PM), estabelece uma conexdo com o desempenho fisico ao produzir respostas de

baixa magnitude nos musculos. A repeti¢do do estimulo (PM) com a resposta desejada resulta
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em uma forte conexdo entre o estimulo e a resposta, resultando em uma melhora do
desempenho fisico na tarefa que foi praticada mentalmente.

Outra hipotese explicativa fisiologica € a hipotese do ‘feedback’™ neuromuscular ou
cinestésico. Uma das fungdes do "feedback’ cinestésico é informar ao cortex cerebral como
ocorreu 0 movimento. O cortex cerebral constitui-se no local em que as informagdes
sensoriais sdo interpretadas. No caso de um erro no movimento, ele podera ser corrigido antes
de se fazer uma nova tentativa. CORBIN (1972) afirma que o ‘feedback’ apresenta
envolvimento durante a pratica mental pelo fato que o individuo, ao praticar mentalmente,
desenvolve uma imagem real controlada da habilidade a ser adquirida. Esta imagem produz
uma pequena, mas real contragio muscular. A inervagiio dos musculos envolvidos na
habilidade que esta sendo imaginada pode proporcionar ‘feedback’ cinestésico necessario
para fazer os ajustamentos nas futuras tentativas, melhorando o desempenho motor habil.
RYAN, BLAKESLEE & FURST (1986) realizaram um estudo para verificar tal hipotese. Os
resultados indicaram que os sujeitos que imaginaram estar executando um movimento
determinado precisamente, ndo apresentaram performance melhor que os sujeitos que se
imaginaram executando o movimento menos corretamente. Deste modo, estes resultados nio
revelam compatibilidade com o que a hipotese do feedback’ neuromuscular propde.

A hipotese neuromuscular da pratica mental tem por base os estudos pioneiros
realizados por JACOBSON (1932), SHAW (1940) apud KELLER & SCHOENFELD (1968)
e WASHBURN (1916) apud MELO (1993). Estes estudos comprovaram que, ... quando os
sujeitos se imaginavam executando determinada resposta motora, ocorreria um aumento nos
potenciais de agdio elétrica nos musculos envolvidos na execugdo real do movimento”
(ALBERTINI, 1985, p.10). Outro termo relacionado a tal hipotese € psiconeuromuscular.

Resumidamente, esta hipotese propde que a intensa imaginagdo de uma atividade fisica
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provoca contragdes nos grupos musculares envolvidos no movimento fisico, resultando em
uma pratica que pode explicar a eficiéncia de tal procedimento imaginativo.

FELTZ & LANDERS (1983) afirmam que os resultados dos trabalhos acima citados
da hip6tese neuromuscular de pratica mental ndo permitem que se haja uma conclusio
definitiva em relag@o a sua veracidade. Isto por questionarem os procedimentos utilizados por
JACOBSON (1932), que posicionou eletrodos apenas nos musculos envolvidos com o
movimento (brago direito para a flexdo de brago). HALE (1982), em sua pesquisa, obteve
indicios que o aumento do potencial de agio elétrica ocorre em uma area maior do que apenas
os musculos envolvidos na execugdo real da tarefa imaginada.

Baseando-se neste questionamento a respeito da localizag¢do efetiva do aumento de
potencial de agio elétrica na estrutura corporal, surgiu uma outra hipdtese que procura
explicar a influéncia da pratica mental sobre a aprendizagem ou desempenho de habilidades
motoras. Esta hipotese denomina-se hipotese do despertar sensorial global, a qual afirma que
a pratica mental produz determinado aumento no nivel de tensfo global do organismo e nio
somente nos grupos musculares relacionados a execugdo real do movimento. Este aumento de
tensdo geral atua, segundo esta explicagdo, como um despertar sensorial global, preparando o
organismo para a execugdo imediata ou efetiva do movimento imaginado (ALBERTINI,
1985; MARQUES, 1989; SCHMIDT, 1982).

Em suma, ap6s a compreensdo de cada hipétese explicativa de pratica mental, é
importante salientar que nfio € possivel excluir nenhuma delas. Parece mais razoavel, de
acordo com ALBERTINI (1985), concluir que os efeitos da pratica mental devem-se a um
conjunto de fatores fisicos e psicolégicos que atuam em permanente interagdo. Ainda,
SCHMIDT (1988) ressalta que existem importantes questdes tedricas em relagdo a pratica

mental, todavia, seus experimentos criticos ainda ndo foram realizados. Desta maneira, nfo se
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deve rejeitar nenhuma das hipoteses explicativas da pratica mental, e sim, aprofundar-se os
estudos referentes as mesmas.

O presente trabalho propde-se a compreender melhor a hipotese neuromuscular de
pratica mental, verificando os estudos existentes a seu respeito e discutindo seus efeitos na

aprendizagem e desempenho de habilidades motoras.

2.5 HIPOTESE NEUROMUSCULAR DE PRATICA MENTAL

A aprendizagem de habilidades motoras envolve um longo e complexo processo de
mudangas pelas quais o individuo-aprendiz passa. Portanto, sabe-se que a fragmentagdo das
tarefas a serem aprendidas a partir de seus componentes simbolicos ou cognitivos, perceptuais
e motores, distorce a realidade de sua aprendizagem. Se algum movimento dos musculos deve
se tornar mais preciso, automaticamente requer-se determinado grau de aprendizagem. Para
que o sujeito torne seus movimentos mais precisos, ele deve estar em uma condi¢do em que
ele possa utilizar informagdes do ‘feedback’, realizando distingdes perceptuais. Por exemplo,
quando um dardo ¢ langado ao alvo, o “feedback” visual fornece informagdes relacionadas ao
angulo de desvio obtido e o ‘feedback’ cinestésico prové informagdes relacionadas as
posi¢des da musculatura envolvida com os diferentes dngulos de desvio. Como resultado
destas informagdes, corregdes podem ser feitas e a precisio dos proximos langamentos
aumentara gradativamente. Existem estudos que sugerem que este processo pode ocorrer
internamente, associando a imaginag¢do do movimento com tal melhora.

JACOBSON (1932) e SHAW (1940) apud KELLER & SCHOENFELD (1968)
demonstraram que a imagina¢io do movimento estd associada a presenga de correntes
elétricas produzidas nos grupos musculares ligados a0 movimento real. A partir disto, propde-
se a hipotese de que este processo de imaginagdo resulta em reais, mas minimas inervacgdes

nos musculos utilizados no movimento propriamente dito.
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A hipétese explicativa neuromuscular de pratica mental provém do principio ideo-
motor elaborado por CARPENTER (1894) apud FELTZ & LANDERS (1983) que afirma que
o minimo ou baixo ganho de padrdes de eferéncia neuromuscular durante o movimento
imaginado seria idéntico aos padrdes gerados na execu¢do do movimento real, mas reduzido
em magnitude. Apesar de ndo haver movimento aparente, esta inervagdo indicada pelos
potenciais de agdo EMG transfere-se para uma situagdo de pratica fisica. O paradigma
utilizado nesta hipotese considera a pratica mental como variavel independente, o
desempenho dos sujeitos como variavel dependente e a inervagdo muscular como um
processo que se supde ocorrer entre estas variaveis.

Os objetivos das investigagdes de JACOBSON (1932) delimitaram-se em
compreender e analisar 0 que ocorre no sistema nervoso ou neuromuscular, especificamente
para diversas formas de atividade mental e, na medida do possivel, medir os seus processos
em termos fisicos. Estes estudos procuraram tratar de potenciais de aclio e ndo apenas de
meras diferencas de resisténcia, tais como o reflexo galvanico, que depende do sistema
nervoso autdbnomo e envolve uma mudanga em resisténcia nos tecidos sob a pele para a
passagem de corrente elétrica relativa aos aspectos sensoriais. Visando detectar e medir as
minimas mudangas nos potenciais no sistema nervoso ou muscular durante a imaginagéo
mental, este autor utilizou-se da eletromiografia e desenvolveu equipamentos sensiveis e
precisos. A amplificagio termidnica foi utilizada com o galvandmetro, onde eletrodos foram
posicionados estrategicamente para conectar os tecidos com os fios ligados ao amplificador.
Os alunos testados foram previamente treinados para o relaxamento, o qual é considerado
necessario porque movimentos tensos ou ndo relaxados que ocorram em individuos
destreinados, ocasionam potenciais de agdo que obscuram a obtengdo de resultados referentes

ao fendmeno da atividade mental. O relaxamento foi considerado um requisito para que os
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testes de controle fossem efetivados e, de certo modo, para se isolar a atividade mental a ser
investigada.

Os sujeitos foram requisitados para deitarem em um divd em uma sala escura,
silenciosa e provida de isolamento acustico. Foram instruidos para manterem seus olhos
fechados e foram avisados que os cliques de um telégrafo seriam sinais; o primeiro para se
envolverem em uma atividade mental particular. O segundo sinal foi dado logo a seguir, para
relaxarem qualquer tensio muscular presente. Por meio de um magneto, cada clique foi
registrado em um relatorio.

Para consideragdes estatisticas dos dados, uma instruggo foi utilizada varias vezes com
um sujeito e repetida para os outros. Os individuos avaliados deveriam imaginar-se
flexionando o brago direito. Isto refere-se a uma flexdo firme e persistente do brago ao invés
da simples flexdo e extensdo do mesmo. Um eletrodo foi conectado ao musculo biceps-
braquial direito e outro conectou-se parcialmente a um ponto indiferente na pele ou sob a pele
no cotovelo. Durante o periodo de relaxamento geral, o detector do galvandémetro com uma
extremidade ligada ao biceps imprimia uma linha reta, até o0 momento em que o sinal fot dado
ao sujeito para imaginar as contragdes musculares envolvidas na performance real do
movimento em questdo. Neste caso, o sujeito imaginava-se executando a flexdo do brago
direito. Em geral, em uma fracdo de segundo, o marcador cessou seu curso permanente e
passou a apresentar com certa continuidade vibragdes relativamente amplas, as quais
interromperam-se assim que o sinal foi dado para os sujeitos relaxarem as tensdes musculares
presentes. Este teste foi aplicado em vinte individuos e os resultados obtidos foram similares
entre si, sendo que as conclusdes serdo tratadas posteriormente.

Sob as condi¢Bes acima descritas, tratando-se que o primeiro sinal seria para que os
individuos se imaginassem flexionando o pé esquerdo, ndo ocorreram alteragdes no curso do

marcador e este teste foi denominado teste controle 1. O marcador também permaneceu com



seu curso inalterado ao requisitar-se aos sujeitos para imaginarem estar flexionando o brago
esquerdo (controle 2); flexionar realmente o pé esquerdo uma polegada (controle 3); flexionar
o brago esquerdo uma polegada (controle 4); imaginar o brago direito totalmente relaxado ou
imagina-lo paralisado (controle 5); imaginar-se estendendo o brago direito (controle 6) e, por
fim, ao receberem o sinal, ndo imaginar agio alguma (controle 7).

Os resultados negativos notados nos testes controle abrem a possibilidade que as
deflexdes do marcador verificadas no decorrer da imaginagdo seriam devidas aos efeitos do
som sobre os individuos testados e, ainda, que o ato de imaginagdo envolve correntes de ag@o
por todo o corpo.

Para confirmar a hipotese de que a imaginagdo do movimento provoca inervagdes nos
grupos musculares envolvidos com sua execugdo real, certos procedimentos foram adotados
pelo autor em questdo. A descoberta que potenciais de acdo manifestam-se em eletrodos
conectados com musculos especificos durante cada processo de imaginagdo ou lembranga,
leva ao questionamento se as fibras musculares realmente se contraem. Apropriadamente, um
dispositivo (alavanca) foi instalado de modo que a flexdo do brago pdde ser observada mais
detalhadamente sob condig¢des controladas. Os resultados mostraram que quando os sujeitos
imaginavam-se estar flexionando firmemente o seu brago direito, o dispositivo registrava uma
flexdo do brago, mesmo que em dimensdes microscopicas. Logo apos o segundo sinal para os
sujeitos relaxarem toda e qualquer tensdo existente na musculatura, o dispositivo voltava
imediatamente para a posicdo em que se encontrava no momento em que o brago estava em
repouso. Contudo, nos testes controle, nos quais os individuos se imaginavam flexionar o
brago esquerdo, nenhuma flexdo microscopica do brago direito e nenhum potencial de agio na
regido do biceps foram registrados.

Em testes posteriores, JACOBSON (1932) posicionou eletrodos proximos dos globos

oculares dos sujeitos para testar a imaginagdo visual e a lembranga. Quando os individuos
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foram instruidos a visualizarem-se flexionando o brago direito, mudangas de voltagem na
regido ocular foram registradas em quase todas as testagens. Porém, sob as mesmas
condi¢des, potenciais de agdo estdo ausentes da musculatura do brago em quase todos os
casos. Isto indica que a flexdo de brago pode ser imaginada, no minimo, de duas maneiras
fisiologicas sendo uma destas a visualiza¢do, onde ocorre a contragdo dos globos oculares. A
outra maneira seria a sensagdo muscular, que ocorre com a contragdo dos musculos do brago
direito.

JACOBSON (1932) obteve algumas conclusdes nestes estudos explicativos referentes
a pratica ou imaginagao mental, sendo que enfatizou que quando o individuo deita-se relaxado
com os olhos fechados e envolve-se em uma atividade mental como a imaginagdo ou a
lembranga, contragbes comumente minimas ocorrem em musculos especificos. Conclui,
ainda, que durante esta pratica mental de atos musculares por parte dos sujeitos, ocorrem
contragdes em algumas das fibras musculares que se envolveriam na performance do
movimento real. Os musculos de um sujeito em condi¢do de repouso e treinado para o
relaxamento, permanecem inativos, exceto em sujeitos que, por caracteristicas individuais ndo
conseguem se desvencilhar da visualizagdo de movimentos ndo pertinentes a habilidade que
esta sendo proposta.

FELTZ & LANDERS (1983) elaboraram uma revis3o criteriosa de 60 estudos,
utilizando um procedimento da meta-analise, que definem como “... combinac¢do de resultados
de estudos independentes com o propésito de integrar seus dados” (p. 27). Nesta meta-analise,
afirmam que ndo ha evidéncia direta nos estudos de JACOBSON (1932) de que a inervagdo
esteja localizada nos masculos ligados ao movimento aparente. Isto pelo fato de que este autor
colocou os eletrodos apenas em um local, sendo incerto se outras regides do corpo ndo foram

ativadas quando o sujeito imaginou a flexdo do seu brago direito. Ainda, sugerem que “... €
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mais provavel que estas inerva¢des diminutas associadas com a pratica mental sejam mais
gerais envolvendo o corpo inteiro ou o membro inteiro” (p. 50).

SHAW (1940) apud KELLER & SCHOENFELD (1968) estudou isto mais
especificamente através da gravagdo dos potenciais de a¢dio em diversos locais do corpo,
quando ©os sujeitos imaginaram estar apertando um dinamémetre com a mio direita.
Encontrou um aumento na atividade EMG no brago direito, mas inesperadamente, verificou o
mesmo na perna direita. Este efeito se repetiu na imaginagio de outras tarefas, como
datilografar. Isto levou este autor a concluir que n3o havia certeza de quais musculaturas
contraiam-se nestas condi¢oes.

HALE (1982) realizou experimentos similares, posicionando eletrodos no brago
direito dos sujeitos, que se imaginavam fazer a flexdo de biceps. Além de encontrar o
aumento da atividade EMG no biceps, surpreendentemente verificou que ocorreram
contra¢des também no triceps. Apesar de obter tais resultados, este autor apoia a teoria
neuromuscular, o que em sua meta-analise, FELTZ & LANDERS (1983) consideram uma
falha.

Tendo uma melhor compreensdo dos conceitos e proposi¢gdes da hipotese
neuromuscular de pratica mental, torna-se possivel desenvolver conclusGes a seu respeito, as

quais sdo elucidadas mais adiante.



3. METODOLOGIA

3.1 CARACTERISTICAS DA PESQUISA

Devido a especificidade do tema e da necessidade de uma atualizagdo dos estudos
referentes 4 hipotese neuromuscular da pratica mental, este trabalho apresentou-se sob a
forma de revisdo bibliografica, utilizando-se de artigos e publicagdes variados € importantes

da area.



4. CONCLUSOES

A autora do presente trabalho se propds a consultar as literaturas referentes a pratica
mental verificando suas hipoteses explicativas e, mais especificamente, a hipotese
psiconeuromuscular. Esta, fundamenta-se na questdo que as inervagdes musculares ocorrem
durante a imaginacdo mental do movimento real e os principais estudos relacionados a
elaboragdo desta hipotese explicativa datam dos meados dos anos 30 e 40, sendo que
posteriores aos mesmos, basicamente desenvolveram-se poucas investiga¢des sobre o tema.
Os estudos pioneiros de JACOBSON (1932) e SHAW (1940) apud KELLER &
SCHOENFELD (1968) foram melhor detalhados no t6pico anterior, no entanto, € cabivel
resumi-los para uma comparagdo com os trabalhos mais recentes relacionados & sua teoria,
como citaim-se CLARK (1960), FELTZ & LANDERS (1983) e RICHARDSON (1967b).
Estes autores apresentaram suas conclusdes principalmente em artigos publicados em revistas
¢ jornais especializados da Educagdo Fisica e analisaram a pratica mental amplamente,
conceituando e observando a influéncia da mesma sobre a aprendizagem e desempenho de
habilidades motoras.

RICHARDSON ({1967b, p.266} afirmou, resumidamente, que a teoria neuromuscular
postula que “... o processo imaginativo de um movimento resulta em uma inervagdo real,
porém minima dos musculos envolvidos na execugdo do mesmo”. Ainda, este autor cita que
as informagdes dadas pelo ‘feedback’ podem ser utilizadas de forma a permitir corregées
adequadas para as proximas tentativas e, em conseqiiéncia, facilitar a coordenagdo
neuromuscular do sujeito.

FELTZ & LANDERS (1983) apresentaram um estudo em forma de meta-analise, em
que discutiram as bases teoricas da hipotese neuromuscular e questionaram sua validade.
Consideraram duvidosos os procedimentos de JACOBSON (1932), o qual utilizou-se da

eletromiografia, colocando eletrodos no brago direito dos individuos testados e verificou que
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enquanto os sujeitos imaginavam-se fazendo uma flex3o de brago, foram detectados aumentos
nos potenciais EMGnos miisculos envolvidos na execugfo real do- movimento. Basicamente,
suas davidas se reafirmaram ao verificarem os estudos de SHAW (1940) apud KELLER &
SCHOENFELD (1968), que utilizou-se de uma metodologia de testes similar a de
JACOBSON (1932), posicionando eletrodos em outros locais do corpo. Obteve a conclusio
de que ndo é possivel afirmar que as inervagbes ocorrem Unica e exclusivamente na
musculatura envolvida, mas sim, como foi descrito anteriormente no presente trabatho, no
corpo em geral ou membros inteiros. Esta conclusdo ¢ mais coerente, tendo por base que
FELTZ & LANDERS (1983) fundamentaram seus questionamentos a partir da simples
analise das conclusdes destes estudos e ndo, apenas baseando-se em hipoteses vagas. Entdo,
pode-se concluir que a hipotese neuromuscular de pratica mental, proposta por JACOBSON
(1932) é valida, porém, limitada pois seus procedimentos ndo testaram musculaturas mais
amplas envolvidas no movimento real.

A literatura existente a respeito da hipétese neuromuscular de pratica mental €
relativamente escassa, sendo que ndo estdo registrados estudos que tenham procurado
comprovar sua validade. Oportunamente, FELTZ & LANDERS (1983) apresentam uma
critica & hip6tese neuromuscular de pratica mental citando que os estudos existentes nfo tém
testado diretamente a explicagdo neuromuscular. Sugerem que os estudos sejam mais
dirigidos em relagio & hipotese neuromuscular propriamente dita, isto €, um teste direto desta
hipétese deveria comparar grupos de sujeitos com diferentes graus de inervagdo muscular a
fim de verificar efetivamente a atuacdo deste fator. Ainda, ressaltam que através de estudos
nestes moldes, seria possivel avaliar a relevancia da hipotese neuromuscular como explicacdo
para os efeitos da pratica mental sobre a aprendizagem e desempenho motor.

Uma sugestdo da autora do presente trabalho para os estudos relacionados tanto &

hip6tese neuromuscular de pratica mental, quanto para as demais hipoteses explicativas, seria
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que os mesmos buscassem repetir os procedimentos adotados pelos autores pioneiros,

utilizando equipamentos de tecnologia mais avangada, o que asseguraria a precisdo,

fidedignidade e a possibilidade de alguns destes procedimentos serem aprimorados.
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