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1. INTRODUCAO

Aprendizagem motora diz respeito “as mudangas associadas a pratica ou
experiéncia, em processos internos que determinam a capacidade de um individuo
para executar uma habilidade motora” (SCHIMIDT; WRISBERG, 2001). Para que
ocorra a aprendizagem a pratica é essencial. Um dos tipos de pratica é a pratica
mental.

A literatura sugere que a pratica mental, embora ndo seja tdo eficaz quanto
a pratica fisica, ainda se revela superior a auséncia de pratica. No ambito dessa
discussdo, tém sido empreendidos estudos extensivos com o proposito de
investigar as proporcdes ideais entre a pratica mental e a pratica fisica, resultando
na pratica combinada. As conclusdes das investigacdes tém indicado que a prética
combinada apresenta aprendizagem similar a pratica fisica (GOMES et al., 2012;
2014).

A pratica mental é um tipo de pratica em que ocorrem ensaios mentais de
uma acdo quando ndo sdo observados movimentos explicitos dos segmentos
corporais envolvidos (DENIS, 1985; GENTILI, PAPAXANTHIS; POZzO, 2006).
Aléem disso, € comumente empregada para promover a aprendizagem e o
refinamento de habilidades individuais ou sequenciais (ORLICK, 1986).

Em paralelo a pratica mental, estudos vém explorando estratégias para a
aprendizagem de novas habilidades motoras e a condi¢cado autocontrolada tem sido
uma das recentes proposi¢coes. Nesta condicéo, confere-se aos sujeitos o controle
sobre algum elemento da pratica que normalmente seria determinado
externamente pelo pesquisador (BUND, WIEMEYER, 2004). Um efeito positivo da
pratica autocontrolada € que essa condi¢do permite que o individuo elabore e teste

estratégias, situacdo que nao poderia acontecer em ambiente controlado
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externamente (CHIVIACOWSKY; WULF, 2002; KEETCH; LEE, 2007; WULF;
TOOLE, 1999). O presente estudo procurou entdo investigar os efeitos da pratica

mental autocontrolada na aprendizagem de uma habilidade motora.

2. METODO

Participaram do estudo 20 estudantes universitarios com idade média de 22,1
anos (dp= 2,91 anos) selecionados aleatoriamente, de ambos o0s sexos. Os
voluntarios foram distribuidos em dois grupos: autocontrole e yoked — contendo 7
mulheres e 3 homens, em cada grupo. A tarefa do estudo foi o arremesso de
beanbag com a mao ndo dominante, por cima do ombro, sentado de costas para o
alvo posicionado no chdo. O alvo tinha 2 metros de didametro com circulos
circunscritos de raio de 10 cm. A pontuacdo no centro era de 100 pontos, que
diminuia até o circulo mais distante do centro com escore de 10 pontos. Os
arremessos que nao atingiam o alvo receberam pontuagao zero.

Inicialmente, a experimentadora realizou instru¢cdes acerca do objetivo da
tarefa, pontuacfes do alvo e padrdao de movimento solicitado. Ambos 0s grupos
realizaram 2 tentativas de familiarizacéo (2 metros de distancia do centro do alvo),
10 tentativas de pré-teste e 60 tentativas da fase de aquisicdo (3 metros de
distancia do centro do alvo). Foi fornecido conhecimento de resultados em
magnitude e direcdo na familiarizacao e na fase de aquisicdo, apds as tentativas
de pratica fisica. Os participantes foram instruidos a realizar a pratica mental de
olhos fechados, méos em cima das pernas, sem realizar movimento fisico, imaginar
todo o movimento de arremesso e, por fim, o acerto no centro do alvo.

Os voluntéarios do grupo autocontrole poderiam escolher em quais tentativas
iriam realizar a pratica mental, sendo que a cada bloco de 10 tentativas, 5 deveriam
ser de pratica mental. O momento das tentativas de pratica mental do grupo yoked
foi pareado ao momento das tentativas de pratica mental escolhido pelos
participantes do grupo autocontrole, resultando na mesma sequéncia de tentativas
entre os dois grupos. Ainda na fase de aquisi¢do, para ambos os grupos, foi
fornecido instrucéo verbal acerca do padrdo de movimento e objetivo da tarefa apos
a tentativa 20 e 40, a fim de reforcar a meta estabelecida.

ApoOs 24 horas, os participantes de ambos 0s grupos realizaram o teste de
retencdo, realizado também a 3 metros do centro do alvo e sem feedback do

experimentador.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados preliminares dos testes foram analisados em uma Anova two-way
(2 grupos x 2 testes) com medidas repetidas no segundo fator, comparando o
desempenho entre o pré-teste e o teste de retencdo. A analise nao indicou
diferencas significantes para grupos [F(1, 18)=0,18, p=0,679], testes [F(1, 18)=2,01,
p=0,173] ou interagdo entre grupos e testes [F(1, 18)=0,39, p=0,537].

Os grupos mostraram desempenho similar no pré-teste e, apesar de o grupo
autocontrole ter apresentado desempenho aparentemente superior no teste de

retencao, esta diferenca nao foi significante.
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4. DISCUSSAO E CONCLUSOES

Uma possivel explicacdo para os achados seria 0 autocontrole ndo exercer
efeito junto a organizacao de préatica mental, visto que ambos os grupos realizaram
pratica combinada com 50% de prética fisica e 50% de pratica mental, uma
condicdo favoravel para a aprendizagem motora (GOMES et al., 2012; 2014).
Como observado em Nascente et al. (2023), uma outra analise deste mesmo
projeto de pesquisa, 0 grupo autocontrole ndo se apresentou mais motivado que o
grupo yoked. Talvez, este resultado indique porque 0S grupos apresentaram
desempenho semelhante. Ainda, é possivel que o autocontrole nédo traga efeitos
esperados quando se utiliza a pratica mental, pois ela envolve esforco cognitivo,
concentracdo, percepcdo, memoria, disciplina (ANNETT, 1995), o que pode néo

trazer a motivacao esperada pelo autocontrole.
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