
 Rev. bras. Educ. Fís. Esporte, São Paulo, v.26, n.3, p.511-21, jul./set. 2012 • 511

Efeitos da prática mental na aquisição de habilidades motoras

Introdução

Efeitos da prática mental na aquisição 

de habilidades motoras em sujeitos novatos 

CDD. 20.ed. 152.3 Thábata Viviane Brandão GOMES*

Herbert UGRINOWITSCH*

Nádia Fernanda Schmitt MARINHO*

Rodolfo Novellino BENDA*

*Universidade Federal 
de Minas Gerais.

Resumo

Estudos de prática mental com sujeitos novatos apontam sua superioridade à ausência de prática. En-
tretanto, pré-teste ou familiarização usando prática física podem infl uenciar o efeito da prática men-
tal. Este estudo investigou os efeitos da prática mental em novatos na tarefa praticada, assim como o 
posicionamento da prática física em relação à prática mental. Vinte e cinco universitários voluntários 
praticaram uma tarefa seriada de posicionamento e foram distribuídos em cinco grupos conforme o tipo 
de prática: física (GPF), mental (GPM), física-mental (GPFM), mental-física (GPMF), e grupo controle 
(GC) que participou apenas dos testes. Uma Anova não paramétrica aplicada nos testes mostrou supe-
rioridade dos grupos com prática física (GPF, GPFM e GPMF) sobre os grupos controle e prática mental. 
Ao considerar a pequena amostra utilizada, os resultados sugerem que a prática mental em sujeitos 
novatos depende da prática física para ser efetiva independente de seu posicionamento (antes ou após).
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Um dos fatores do processo de aprendizagem 
motora, que tem sido regularmente investigado e 
considerado como o mais importante é a prática 
(SCHMIDT & LEE, 1999). Dentre as variáveis estuda-
das em prática, podem ser citadas a sua variabilidade, 
organização, segmentação, distribuição e a prática 
mental (TANI, MEIRA JUNIOR, UGRINOWITSCH, 
BENDA, CHIVIACOWSKY & CORRÊA, 2010; UGRINO-
WITSCH & BENDA, 2011). A prática mental pode 
ser entendida como a imaginação da realização de 
habilidades motoras sem a execução de movimentos 
(ADEGBESAN, 2009; MAGILL, 2007; RICHARDSON, 
1967a; YVES, 2003). Em outras palavras, a prática 
mental é o ensaio interno de uma habilidade motora 
na ausência de movimentos físicos explícitos dos 
segmentos corporais envolvidos (DEBARNOT, CRE-
VEAUX, COLLET, GEMIGNANI, MASSARELLI, DOYON 
& GUILLOT, 2009; DRISKELL, COPPER & MORAN, 
1994; GENTILI, HAN, SCHWEIGHOFER & PAPAXAN-
THIS; 2010;  GENTILI, PAPAXANTHIS & POZZO, 2006; 
UGRINOWITSCH & BENDA, 2011).

Diferentes teorias procuram explicar a infl uência 
da prática mental sobre a aprendizagem motora. 
A teoria psiconeuromuscular postula que a prática 
mental facilita a aquisição de habilidades motoras 
reforçando uma representação motora através da 
ativação dos músculos que participam do movimento 
imaginado (MAGILL, 2007; SUINN, 1993). A teoria de 
ativação explica que no momento da prática mental, 
a atenção deve ser focalizada nos aspectos relevantes 
das tarefas e assim elimina estímulos irrelevantes 
que podem prejudicar o desempenho da habilidade 
(CORBIN, 1972). A teoria da aprendizagem simbólica 
propõe que a aprendizagem e a repetição dos símbo-
los que compõem um movimento contribuem para a 
aquisição de habilidades motoras (FELTZ & LANDERS, 
1983). Por fi m, a teoria bioinformacional explica 
que a prática mental fortalece o processamento da 
informação desde a identifi cação do estímulo até a 
seleção e programação da resposta (SUINN, 1993).

A prática mental tem sido um procedimento 
recomendado para intervenção, sendo sugerida sua 
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utilização em aulas de educação física e na iniciação 
esportiva, com o objetivo de aprender uma nova 
habilidade motora (BARELA & ISAYAMA, 1995; BROU-
ZIYNE & MOLINARO, 2005; UGRINOWITSCH & BENDA, 
2011), para o constante aperfeiçoamento técnico com 
atletas no treinamento esportivo (ADEGBESAN, 2009; 
FONTANI, MIGLIORINI, BENOCCI, FACCHINI, CASINI & 
CORRADESCHI, 2007; SHOEKFELT & GRIFFITH, 2008), 
como também para a reabilitação motora (ALLAMI, 
PAULIGNAN, BROVELLI & BOUSSAOUD, 2008; MARING, 
1990; ROOSINK & ZIJDEWIND, 2010). Entretanto, tais 
recomendações para sua utilização na intervenção têm 
sido constantemente aprimoradas, visto que pesquisas 
sobre o tema têm encontrado novos subsídios sobre 
como fatores estudados em prática mental podem 
contribuir na aprendizagem motora.

Os temas investigados em prática mental têm sido 
amplos e envolvem muitas vezes questões similares 
já estudadas em prática física. Dentre os fatores es-
tudados, podem ser citados a duração das sessões ou 
quantidade de prática (ETNIER & LANDERS, 1996; 
FELTZ & LANDERS, 1983; GOMES, UGRINOWITSCH, 
COELHO, MARINHO, FONSECA & BENDA, 2012; MA-
CKAY, 1981; RICHARDSON, 1967a; WEINBERG, HANKES 
& JACKSON, 1991), nível de habilidade dos sujeitos 
na tarefa (BEILOCK & GONSO, 2008; HARRIS & RO-
BINSON, 1986; NAITO, KATO & FUKUDA, 2004), tipo 
de tarefa - habilidades abertas ou fechadas (COELHO, 
CAMPOS, SILVA, OKAZAKI & KELLER, 2007; FELTZ & 
LANDERS, 1983; MCBRJDE & ROTHSTEIN, 1979); 
demanda motora ou cognitiva (FELTZ & LANDERS, 
1983; HIRD, LANDERS, THOMAS & HORAN, 1991; 
RYAN & SIMONS, 1981, 1983), prática mental na 
perspectiva interna ou externa (EPSTEIN, 1980; HARRIS 
& ROBINSON, 1986; ROOSINK & ZIJDEWIND, 2010) 
e combinações entre prática física e mental (ETNIER 
& LANDERS, 1996; GOMES et al., 2012; MILLARD, 
MAHONEY & WARDROP, 2001; RAISBECK, WYATT & 
SHEA, 2012; STEBBINS, 1968; WEINBERG, HANKES & 
JACKSON, 1991). Contudo, novas questões são levan-
tadas mesmo considerando o extenso conhecimento 
já produzido sobre o tema. Como novos moderadores 
(fatores que infl uenciam os resultados da variável), 
por exemplo, pesquisas verifi caram a persistência dos 
efeitos da prática mental após uma noite de sono (DE-
BARNOT et al., 2009), a combinação de prática mental 
e estruturação de prática (OVERDORF, SCHWEIGHARDT, 
PAGE & MCGRATH, 2004) ou a combinação entre 
prática mental e demonstração (RAM, RIGGS, SKALING, 
LANDERS & MCCULLAGH, 2007).

Apesar dos fatores mencionados anteriormente, 
uma parcela dos estudos ainda busca compreender 

como a prática mental promove aprendizagem 
motora e para isso utilizam delineamento experi-
mental constituído por grupo controle e grupos 
de prática mental, física ou combinada (física e 
mental) (BROUZIYNE & MOLINARO, 2005; FONTANI 
et al., 2007; GENTILI, PAPAXANTHIS & POZZO, 2006; 
GENTILE et al., 2010; GOMES, UGRINOWITSCH & 
BENDA, 2009; MAGILL, 2007; RAISBECK, WYATT & 
SHEA, 2012). Dentre os resultados encontrados, as 
pesquisas têm sido consistentes em mostrar que a 
prática física é superior à prática mental e esta, por 
sua vez, superior à ausência de prática (ALLAMI et al., 
2008; DENIS, 1985; DRISKELL, COPPER & MORAN, 
1994; FELTZ & LANDERS, 1983; GROUIOS, 1992; 
MILLARD, MAHONEY & WARDROP, 2001; RICHAR-
DSON, 1967a, 1967b). Ao analisar os resultados da 
prática combinada, observa-se a sua similaridade 
com a prática física e consequente superioridade 
sobre a prática mental (BARELA & ISAYAMA, 1995; 
HIRAI & GOBBI, 1990; MACKAY, 1981; RICHARDSON, 
1967a) ou mesmo sua superioridade sobre a própria 
prática física (ALLAMI et al., 2008; MARING, 1990; 
MCBRJDE & ROTHSTEIN, 1979; STEBBINS, 1968).

A utilização de grupos de prática combinada para 
investigar a prática mental tem sido uma interessante 
estratégia que apresentou novos resultados e interpre-
tações. Mais do que verifi car se a prática mental pro-
move ou não a aprendizagem, como no caso de um 
delineamento experimental que compara um grupo 
de prática mental com um grupo controle, a utili-
zação da prática combinada em delineamento com 
três grupos experimentais permite verifi car como ou 
quanto a prática mental infl uencia a aprendizagem 
(MAGILL, 2007). Como exemplo, há os resultados 
supracitados em que a prática mental é inferior à 
prática física e combinada. Ao analisar a prática 
mental isolada, este resultado seria desfavorável para 
sua utilização. Contudo, o benefício da prática men-
tal tem sido ressaltado ao considerar a similaridade 
entre prática física e prática combinada. A prática 
combinada tem sido investigada com composição 
de 50% de prática física e 50% de prática mental, 
organizada em alguns estudos por blocos (BARELA & 
ISAYAMA, 1995; MILLARD, MAHONEY & WARDROP, 
2001; RAISBECK, WYATT & SHEA, 2012; STEBBINS, 
1968) e em outros de forma alternada (MCBRJDE & 
ROTHSTEIN, 1979). Conforme o conjunto de resul-
tados encontrados, é possível concluir que a prática 
combinada tem uma participação importante da 
prática mental, visto que os sujeitos realizam uma 
quantidade menor de prática física comparada ao 
grupo especifi camente de prática física.
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Método

Amostra

O estudo foi composto por 25 universitários vo-
luntários, que se autodeclararam destros, com idade 

A partir destes resultados, verifi cam-se na literatura 
duas novas facetas de investigação da prática combinada: 
diferentes proporções de prática física e prática mental 
(outras proporções além de 50% - 50%) e a ordem de 
apresentação da prática mental (antes ou após a prática 
física). Estudos sobre diferentes proporções de prática 
física e mental não chegaram a um consenso sobre 
qual a melhor proporção. Em um estudo (ALLAMI et 
al., 2008), as proporções mais altas de prática mental 
foram mais efetivas, mas em outros dois estudos (CAHN, 
2008; HIRD et al., 1991) os resultados não mostraram 
diferença entre as proporções mais altas ou mais 
baixas de prática mental. Do mesmo modo, a ordem 
de apresentação da prática mental tem encontrado 
superioridade da prática mental antes da física (ETNIER 
& LANDERS, 1996; RAISBECK, WYATT & SHEA, 2012), 
assim como similaridade entre as condições (GOMES 
et al., 2012; WEINBERG, HANKES & JACKSON, 1991). 
Como consequência destes resultados, o problema de 
investigação do presente estudo foi levantado.

Além da observada efetividade da proporção de 
50% de prática física na prática combinada, novos 
achados têm destacado que não se consegue aprender 
uma habilidade completamente nova apenas com 
prática mental (MULDER, ZIJLSTRA, ZIJLSTRA & HO-
CHSTENBACH, 2004). Além disso, conforme ALLAMI 
et al. (2008), apenas 25% de prática física na prática 
combinada já foram sufi cientes para resultar em su-
perioridade sobre 100% de prática física. É possível 
que a quantidade de prática física, quando utilizada 
em prática combinada, necessária para promover 
aprendizagem não seja alta. Isto é, uma pequena 
experiência anterior com a tarefa, por menor que seja, 
pode ser sufi ciente para resultar em aproveitamento 
distinto da prática mental. Por exemplo, o estudo 
de MULDER et al. (2004) demonstrou que houve 
superioridade na aprendizagem quando a prática 
mental foi aplicada a sujeitos que já conseguiam 
iniciar o movimento (denominado grupo “já ini-
ciando a execução”) do que quando não realizavam 
o movimento (denominado grupo “zero absoluto”). 

É comum observar nos estudos tradicionais de 
prática mental o uso de prática física prévia à fase 

de aquisição por meio de pré-teste (BROUZIYNE & 
MOLINARO, 2005; COELHO et al., 2007; HIRD et al., 
1991; ZECKER, 1982) ou de familiarização à tarefa 
do experimento (ALLAMI et al., 2008; BROUZIYNE & 
MOLINARO, 2005; MILLARD, MAHONEY & WARDROP, 
2001; OVERDORF et al., 2004; RAISBECK, WYATT & 
SHEA, 2012; RYAN & SIMONS, 1983). Estes estudos 
não mencionam na descrição do método os critérios 
para defi nir o número de tentativas de prática física. 
Tais critérios deveriam estabelecer para a prática 
combinada um número de tentativas de prática 
física insufi ciente para a redução do erro, de forma 
a identifi car o papel da prática mental. De modo 
contrário, a prática física assumiria a responsabili-
dade exclusiva da aprendizagem. 

Em síntese, a prática mental aplicada a novatos 
é mais efetiva que a ausência de prática e é menos 
efetiva que a prática física. Quando combinada à 
prática física, seu efeito é superior à prática mental 
isolada e similar à prática física. Ao considerar que 
procedimentos metodológicos como pré-teste ou 
familiarização em prática física foram utilizados 
nos estudos sobre prática mental, é possível esperar 
alguma infl uência destes procedimentos nos efeitos 
da prática mental. Seria então necessário conduzir 
um estudo em que a prática mental fosse testada sem 
qualquer infl uência de prática física. Ao assumir que 
a prática física tem um importante papel para a efe-
tividade da prática mental, o presente estudo levanta 
a seguinte questão: a prática mental, sem qualquer 
experiência física, é efetiva para a aprendizagem 
motora? Assim, o objetivo do presente estudo foi 
investigar os efeitos da prática mental na aquisição 
de habilidades motoras em sujeitos novatos. Ao con-
siderar que a prática física é essencial para aquisição 
de habilidades motoras em sujeitos novatos, espera-
se que os grupos com prática física sejam superiores 
aos grupos de prática mental e controle, que seriam 
similares entre si. Em relação aos grupos de prática 
combinada, dos quais se espera um resultado similar 
ao grupo de prática física, procurou-se investigar 
também a ordem de apresentação da prática mental 
(antes ou após a prática física).

M = 24,28 anos, DP = 3,61 anos, sendo 15 homens 
e 10 mulheres, novatos na tarefa, sem experiência 
com algum tipo de prática mental e tarefas de con-
trole de tempo. O estudo foi previamente aprovado 
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Instrumento e tarefa

Foi utilizado um aparelho composto por uma 
plataforma de madeira e uma central de controle 
ligada a um microcomputador. A plataforma de 
madeira (107 cm de largura; 64 cm de comprimento; 
e 10 cm de altura) continha seis recipientes (12 cm 
de diâmetro; 5 cm de profundidade) enumerados 
de um a seis distribuídos em duas linhas (1 a 3 
mais próxima e 4 a 6 mais distante da posição do 

FIGURA 1 - Aparelho utilizado no experimento.

voluntário). A central de controle continha um 
conjunto de diodos (LEDs) responsáveis por prover 
o estímulo visual para início da tarefa e uma chave de 
respostas que deveria ser solta no início e pressionada 
após a execução, quando a tentativa era fi nalizada 
(FIGURA 1). Um “software” para medir o tempo de 
resposta e armazenar os dados também foi utilizado.

A tarefa constituiu no transporte de bolas de tênis 
(posicionamento manual) em sequenciamento e tem-
po alvo pré-determinados utilizando a mão não prefe-
rencial (como todos os voluntários se autodeclararam 
destros, foi utilizada a mão esquerda). A tarefa envolveu 
precisão espacial (acertar a sequência) assim como 
precisão temporal (execução no tempo estabelecido).

Delineamento experimental

Os sujeitos foram aleatoriamente distribuídos em 
quatro grupos experimentais e um grupo controle 
(n = 5): prática física (GPF), prática mental (GPM), 
prática física e mental (GPFM), prática mental e 
física (GPMF) e grupo controle (GC). A distribui-
ção resultou na seguinte composição: GPM (quatro 
homens e uma mulher com idade M = 24,4 anos; 
DP = 1,95 anos); GPF (dois homens e três mulheres 
com idade M = 24,4 anos, DP = 2,97 anos); GPFM 
(três homens e duas mulheres com idade M = 26,2 
anos, DP = 5,93); GPMF (três homens e duas mu-
lheres com idade M = 23,4 anos, DP = 4,28 anos); 
e GC (três homens e duas mulheres com idade M 
= 23 anos, DP = 2,12 anos).

Na fase de aquisição, os sujeitos praticaram 10 
tentativas na sequência 5-1/4-5/6-4 (transportar a 
bola do recipiente 5 para o recipiente 1; do reci-
piente 4 para o 5; e do recipiente 6 para o 4), com o 
tempo alvo de 3500 ms, conforme as características 
de cada grupo. Os grupos de prática combinada 
(GPFM e GPMF) realizaram cinco tentativas em 

cada condição (física e mental). Os sujeitos recebe-
ram conhecimento de resultados (diferença entre 
tempo gasto e tempo alvo) após cada tentativa de 
prática física da fase de aquisição. Os sujeitos do 
grupo controle não participaram da fase de aqui-
sição, apenas dos testes. O teste de retenção foi 
aplicado após intervalo de 24 horas em todos os 
grupos e manteve as mesmas exigências da fase de 
aquisição com 10 tentativas de prática física. Cinco 
minutos após o teste de retenção, foi realizado o 
teste de transferência com 10 tentativas de prática 
física com um novo sequenciamento 5-3/6-5/4-6 
(transportar a bola do recipiente 5 para o recipiente 
3; do recipiente 6 para o 5; e do recipiente 4 para 
o 6) e tempo alvo de 4500 ms. Não foi fornecido 
conhecimento de resultados durante os testes.

Dois estudos piloto foram realizados para a 
defi nição da tarefa, com vistas a controlar a quan-
tidade de prática para que 50% de prática física 
fosse insufi ciente para a redução do erro sem uso 
de pré-teste ou familiarização. O primeiro teve 
como objetivo comparar o desempenho utilizando 
a mão preferencial e a mão não preferencial com o 

pelo Comitê de Ética e Pesquisa (ETIC 213/08), 
e os voluntários autorizaram sua participação ao 
assinar o termo de consentimento livre e esclarecido.
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Os dados foram organizados em blocos de cinco 
tentativas, resultando em dois blocos na fase de 
aquisição (A1 e A2), dois blocos de teste de retenção 
(R1 e R2) e dois blocos de testes de transferência (T1 
e T2). Os efeitos das variáveis dependentes foram 
analisados por meio da precisão do desempenho 
(erro absoluto - diferença de tempo entre a meta e 
o tempo realizado) e consistência do desempenho 
(desvio padrão do erro absoluto). Nos últimos 10 
anos, alguns estudos que investigaram a prática 
mental utilizaram como medida de precisão a raiz 
quadrada do erro médio (GENTILI et al., 2010; 
TOUSAINT & BLANDIN, 2010) ou o erro absoluto 
(DEBARNOT et al., 2009; YVES, 2003). Considerando 
que a presente tarefa envolve a precisão temporal, a 
escolha do erro absoluto para sua mensuração parece 
adequada. Assim, para analisar a consistência deste 
erro, foi calculado o seu desvio padrão.

Com uma amostra de cinco sujeitos por grupo 
e, pela falta de normalidade e homogeneidade de 
variância dos dados (analisados respectivamente 
pelo teste de Shapiro-Wilk e pelo teste de Levene), 
foram utilizados testes não paramétricos. Na fase 
de aquisição foi utilizado o teste de Wilcoxon para 
análises intra-grupo e o teste de Mann-Whitney 
para análises inter-grupos. A Anova não paramétrica 
(BRUNNER, DOMHOF & LANGER, 2002) em esquema 
fatorial (cinco grupos x dois blocos) foi utilizada para 
o teste de retenção e para os teste de transferência, 
sendo adotado o teste de Dunn como “post-hoc”.

Os participantes posicionaram-se em pé em 
frente ao aparelho e receberam instrução verbal e 
demonstração sobre a tarefa. Ao comando verbal 
“prepara”, os voluntários deveriam pressionar a 
chave de resposta e, ao acendimento dos diodos 
(sinal visual para iniciar a tarefa), deveriam soltar 
a chave de resposta e realizar o transporte das três 
bolas de tênis de acordo com a sequência e tempo 
alvo estabelecidos, fi nalizando a tentativa com um 
novo acionamento da chave de resposta. Na condi-
ção de prática mental, ao comando verbal “prepara”, 

Análise dos dados

Procedimentos

então novo sequenciamento (5-1/4-5/6-4) e tempo 
alvo (3500 ms) com resultados já encontrados em 
estudos prévios, que utilizaram a mesma tarefa com 
sequenciamento 4-2/5-3/6-1 e tempo alvo de 2700 
ms (GOMES & BENDA, 2005) e de 3000 ms (VIEIRA, 
UGRINOWITSCH, LAGE & BENDA, 2011) para a fase 
de aquisição. O primeiro estudo piloto mostrou ser 
a condição mão não preferencial, nova sequência 
e novo tempo alvo mais difícil, pois resultou em 
pior desempenho daqueles observados nos estudos 
citados. O primeiro estudo piloto ainda verifi cou 
que o tempo mais longo no teste de transferência 
(4500 ms) apresentou pior desempenho do que um 
tempo mais curto (2500 ms). Assim, esta condição 
foi a escolhida por requerer maior exigência no teste.

O segundo estudo piloto analisou o número de 
tentativas buscando verifi car o momento em que 
houve uma primeira redução do erro em relação ao 
desempenho apresentado na primeira tentativa. Os 
resultados apontaram para uma redução do erro a 
partir da sexta tentativa. Seria até plausível pensar 
que se houvesse continuidade da prática, o erro 
pudesse ainda ser reduzido. Entretanto, conforme 
o desenho experimental proposto neste estudo, a 
metade de tentativas de prática física não poderia 
ser sufi ciente para conduzir à redução do erro. Esta 
condição foi adotada como um modo de controle 
do número de tentativas de prática física nos grupos 
de prática combinada. Assim, uma possível redução 
do erro nos grupos de prática combinada seria fruto 
de contribuição efetiva da prática mental. Com isso, 
decidiu-se por utilizar 10 tentativas de prática na 
fase de aquisição.

os sujeitos deveriam fechar os olhos. Em seguida, 
deveriam sinalizar com a mão não preferencial 
quando fossem iniciar a imaginação da tarefa (ima-
ginação do acendimento dos diodos); imaginariam 
toda a sequência da tarefa sentindo a execução do 
movimento, no tempo estabelecido, na ausência de 
movimento observável e, ao término da tentativa 
(imaginação da mão não preferencial pressionando 
a chave de resposta), os voluntários sinalizariam 
novamente com a mesma mão e abririam os olhos. 
Com isso, não foi mensurado o tempo de cada 
tentativa durante a prática mental. O experimen-
tador controlou o número de tentativas através da 
sinalização do voluntário com a mão.
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Resultados

Na medida de erro absoluto, na fase de aquisição, a 
análise intra-grupo identifi cou diferença signifi cativa 
no GPF, indicando redução do erro entre o primeiro 
e segundo bloco de tentativas [Z(n = 5) = 2,02, 
p = 0,043] (FIGURA 2). Não foi identificada 
mudança no comportamento do GPFM e GPMF. A 
comparação entre os grupos não verifi cou diferença 
signifi cante no primeiro bloco de tentativas da fase 
de aquisição entre os grupos GPF e GPFM [Z(n 
= 5) = -0,31, p = 0,75], entretanto, foi observado 
menor erro do GPF em relação ao GPMF [Z(n = 
5) = -1,98, p = 0,047].

FIGURA 2 - Média do Erro Absoluto em blocos de cinco tentativas na fase de aquisição, testes de retenção e de 
transferência.
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Nos testes de retenção (FIGURA 2), a análise do 
erro absoluto não encontrou diferença signifi cante en-
tre blocos [H(1) = 1,04, p = 0,31] ou interação entre 
grupos e blocos [H(4) = 1,53, p = 0,82]. Observou-se 
diferença signifi cativa no fator grupos [H(4) = 26,63, 
p < 0,0001] e o teste “post-hoc” de Dunn registrou 
melhor desempenho dos grupos GPF, GPFM e 
GPMF sobre os grupos GPM e GC (p < 0,05). Nos 
testes de transferência não foi encontrada diferença 
signifi cante entre grupos [H(4) = 8, p = 0,091], entre 
blocos [H(1) = 0,56, p = 0,455] ou interação entre 
grupos e blocos [H(4) = 0,58, p = 0,966].

Nos testes de retenção (FIGURA 3) foi encontrada 
diferença signifi cativa entre grupos [H(4) = 12,66, p = 
0,013] e entre blocos [H(1) = 6,81, p = 0,009]. O teste 
“post-hoc” de Dunn indicou maior variabilidade do 
GPM e do GC (p < 0,05) em relação aos demais grupos 
e, para blocos, registrou que R1 foi mais variável que 
R2 (p < 0,05). Não foi detectada interação signifi cante 
entre grupos e blocos [H(4) = 1,92, p = 0,75]. Nos 
testes de transferência e não foi encontrada diferença 
signifi cante entre grupos [H(4) = 8,07, p = 0,089], 
entre blocos [H(1) = 1,93, p = 0,165] ou interação 
entre grupos e blocos [H(4) = 2,8, p = 0,592].

Na medida do desvio padrão do erro absoluto, na 
fase de aquisição, não foi registrada diferença signi-
fi cante no GPF entre o primeiro e segundo bloco de 
tentativas [Z(n = 5) = 1,75, p = 0,079] (FIGURA 
3). Na comparação inter-grupos também não ve-
rifi cou diferença signifi cante no primeiro bloco de 
tentativas da fase de aquisição entre os grupos GPF 
e GPFM [Z(n = 5) = -0,1, p = 0,91], entretanto, foi 
observada menor variabilidade do GPF em relação 
ao GPMF [Z(n = 5) = -2,19, p = 0,028].
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Discussão

O presente estudo teve como objetivo inves-
tigar os efeitos da prática mental na aquisição de 
habilidades motoras em sujeitos novatos. Para tal, 
considerou o sujeito novato como intacto na tarefa 
utilizada. Cinco grupos foram formados (GPF, 
GPM, GPFM, GPMF e GC) e o resultado esperado 
seria a superioridade dos grupos que continham 
prática física em seu delineamento.

Os achados confi rmam a hipótese apresentada, pois 
se verifi cou melhor desempenho nos testes dos grupos 
de prática física e combinada, ressaltando a importân-
cia da prática física para a aprendizagem motora de 
sujeitos novatos. Assim, os achados do presente estudo 
podem contribuir para lançar novos questionamentos 
a serem investigados, de forma a testar a assunção de 
que a prática mental oferece condições para a apren-
dizagem motora com sujeitos novatos (DENIS, 1985; 
FELTZ & LANDERS, 1983; MAGILL, 2007; MILLARD, 
MAHONEY & WARDROP, 2001; SUINN, 1993). Se por 
um lado, os resultados não demonstraram efeitos 
benéfi cos para a prática mental isolada, por outro 
lado, eles reforçam a efi ciência da prática mental, 
quando combinada à prática física, o que tem sido 
regularmente verifi cado em outros estudos (ALLAMI 
et al., 2008; BARELA & ISAYAMA, 1995; CAHN, 2008; 
HIRAI & GOBBI, 1990; MACKAY, 1981; MARING, 1990; 
MCBRJDE & ROTHSTEIN, 1979; RAISBECK, WYATT & 
SHEA, 2012; RICHARDSON, 1967a; STEBBINS, 1968).

Esta efi ciência da prática mental na prática com-
binada merece destaque, visto que o presente estudo 
controlou o número de tentativas de prática física 

FIGURA 3 - Média do Desvio Padrão do Erro Absoluto em blocos de cinco tentativas na fase de aquisição, testes 
de retenção e de transferência.
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executadas nos grupos de prática combinada, que 
eram insufi cientes para a redução de erro. Inves-
tigar esta questão exigiu um número reduzido de 
tentativas na fase de aquisição, diferente dos estudos 
tradicionais de aprendizagem motora. Portanto, 
o fato de os grupos de prática combinada terem 
mostrado mesmo desempenho do grupo de prática 
física nos testes leva a reforçar o papel positivo da 
prática mental na aprendizagem motora.

Outro fator que ressalta o benefício da prática 
mental na aprendizagem motora também está relacio-
nado ao controle efetuado neste estudo. Pesquisas que 
têm testado a prática mental têm utilizado tentativas 
de prática física antes da fase de aquisição, seja em 
pré-teste (BROUZIYNE & MOLINARO, 2005; HIRD et 
al., 1991; SMITH & COLLINS, 2004; STEBBINS, 1968; 
ZECKER, 1982) ou em familiarização à tarefa (ALLAMI 
et al., 2008; BROUZIYNE & MOLINARO, 2005; MILLARD, 
MAHONEY & WARDROP, 2001; OVERDORF et al., 2004; 
RAISBECK, WYATT & SHEA, 2012; RYAN & SIMONS, 
1983; WOHLDMANN, HEALY & BOURNE, 2007, 2008).

No presente estudo tais procedimentos não foram 
adotados, pois poderiam limitar o real efeito da prática 
mental. Mesmo uma experiência limitada de executar 
a habilidade poderia ser utilizada para auxiliar a prática 
mental, como foi observado em MULDER et al. (2004). 
Tal possibilidade já havia sido sugerida em outros es-
tudos (HARRIS & ROBINSON, 1986; WEINBERG, 1982), 
em que uma quantidade mínima de experiência na 
execução da tarefa parece ser essencial para a efetividade 
da imaginação, isto é, a experiência prévia na tarefa 
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parece infl uenciar os efeitos da prática mental. Chama 
atenção também a crítica elaborada por RYAN (1983), 
em que o efeito da prática mental pode ser ofuscado 
por causa do número de tentativas de prática física da 
tarefa no pré-teste. Como contraponto, em estudos que 
não apresentaram nem pré-teste, nem familiarização 
à tarefa, a prática mental não foi diferente da ausência 
de prática em grupo controle (GOMES, UGRINOWITSCH 
& BENDA, 2009; RAM et al., 2007).

A prática física parece então essencial, pois está 
relacionada à percepção que o sujeito tem sobre o 
seu desempenho. Ao executar (fi sicamente) a habili-
dade, o sujeito obtém informações sobre a realização 
da tarefa que somente a prática física permite por 
meio da interação percepção-ação (TURVEY, 1977, 
2007). TURVEY (2007) destaca que a sinergia, como 
uma organização para o controle de vários graus de 
liberdade músculo-esqueléticos, é simultaneamente 
e necessariamente uma organização de aferência, de 
percepção. Isto é, para a execução do movimento 
coordenado, é essencial perceber este movimento. No 
caso da prática mental, esta aferência não ocorre, re-
sultando em prejuízos para a aprendizagem motora.

Quanto ao posicionamento da prática mental na 
prática combinada (antes ou após a prática física), 
poucos estudos têm discutido a questão. Dentre 
eles há resultados em que o posicionamento é indi-
ferente (GOMES et al., 2012; WEINBERG, HANKES & 
JACKSON, 1991) e estudos em que o posicionamento 
anterior da prática mental foi mais efetivo (ETNIER & 
LANDERS, 1996; RAISBECK, WYATT & SCHEA, 2012). 

Quando a prática mental antecede à prática física, o 
aprendiz é levado a superar a difi culdade de extrair 
as informações relevantes da tarefa, resultando em 
maior esforço cognitivo do que quando a prática 
mental sucede à prática física (ETNIER & LANDERS, 
1996). Apesar desta explanação, os resultados do 
presente estudo demonstram similaridades entre as 
condições, reforçando a noção de que o posiciona-
mento da prática mental não é importante (GOMES 
et al., 2012; WEINBERG, HANKES & JACKSON, 1991).

O presente estudo levantou novas questões e 
assumiu posições ousadas, contrárias àquelas que a 
literatura vem tradicionalmente apontando (FELTZ & 
LANDERS, 1983; MAGILL, 2007). Os resultados encon-
trados suportaram a hipótese proposta. Assim, uma 
conclusão de que a prática física é importante para 
a aquisição de habilidades motoras poderia também 
ser assumida. Tal assunção não implicaria abandonar 
a prática mental, mas sim associá-la à prática física 
especialmente ao se lidar com sujeitos novatos.

Contudo, é preciso certa cautela com a gene-
ralização dos achados revelados por este estudo. 
A interpretação dos resultados deve considerar o 
tamanho da amostra, que é considerado pequeno no 
campo da Aprendizagem Motora. Como sugestão 
para futuros estudos, além da ampliação do tama-
nho da amostra, o que permitiria uma distribuição 
normal dos dados e, por conseguinte, a utilização 
de análise estatística paramétrica, a busca por uma 
tarefa que requeira maiores exigências de controle 
dos graus de liberdade para a sua redução do erro.

Abstract

Effects of mental practice in motor skills acquisition in novice subjects

Studies of mental practice with novices pointed out its superiority when compared to no practice at 
all. However, pre-test as well as familiarization using physical practice can infl uence the effect from 
mental practice. This study investigated the effects of mental practice in novice in the practiced task, 
as well as the location of physical practice in relation to mental practice. Twenty fi ve undergraduate 
volunteers performed a serial positioning task and they were distributed in fi ve groups in accordance to 
the type of practice: Physical (GPF), mental (GPM), physical-mental (GPFM), mental-physical (GPMF), 
and control group (GC) which took part only in tests. A non parametrical Anova applied in tests showed 
superiority of groups with physical practice (GPF, GPFM, and GPMF) to control and mental practice groups. 
In considering the small sample, the results suggest that mental practice in novice subjects depends on 
physical practice to be effective, regardless its location (before or after).

UNITERMS: Mental practice; Physical practice; Motor learning; Novice.
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Resumen

Efectos de la práctica mental en la adquisición de habilidades motoras en novatos 

Estudios de práctica mental con sujetos sin experiencia indican su superioridad en comparación a la au-
sencia de esa la práctica. Entre tanto, pre-test y familiarización usando práctica física pueden infl uenciar 
el efecto de la práctica mental. Este estudio investigó los efectos de la práctica mental  en novatos en  
la tarea practicada, bien como el posicionamiento de la práctica física en relación a  la práctica mental. 
Veinticinco universitarios voluntarios practicaron una tarea seriada de posicionamiento y fueron distri-
buidos en cinco grupos conforme el tipo de práctica: física (GPF), mental (GPM), física-mental (GPFM), 
grupo mental física (GPMF) y grupo de control (GC) que participó solamente de los testes. Una Anova 
no paramétrica aplicada en los testes mostró la superioridad de los grupos conforme el tipo de práctica 
física (GPF, GPFM y GPMF) sobre los grupos de control y de práctica mental. Al considerar que la muestra 
utilizada fue pequeña, los resultados sugieren que la práctica mental en sujetos novatos depende de la 
práctica física para ser efectiva, independiente de su posicionamiento (antes o después).

PALABRAS CLAVE: Práctica mental; Práctica física; Aprendizaje motor; Novatos.
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