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I. INTRODUÇÃO

Dirigido o interesse mais para a aprendizagem do que para 

o treinamento desportivo, acredita-se ser recomendado fazer algu

mas considerações â aprendizagem de Habilidades Motoras, antes de 

se analisar em que consiste a "Pratica Mental".

A aprendizagem de habilidades motoras começa com uma fase 

cognitiva, geralmente de duração relativamente curta, durante 

qual o aprendiz não se dedica a muita pratica física, mas percebe 

a natureza de habilidade. Em outras palavras, durante essa fase e 

construído um modelo interno para o desempenho. Observar um mode

lo, perceber instruções, descrever a habilidade para si mesmo 

aprender a fazer as respostas exigidas são típicos dessa fase ini

cial. Nesse início de aprendizagem, a habilidade motora esta sob 

controle voluntário, apenas os índices mais õbvios são diferencia 

dos, o "feedback" e elementar e os erros são muitos, a velocidade 

e a coordenação são insuficientes e as respostas não são estáveis.

a

e

Durante a fase intermediaria ou organizadora, as ope ra-

1
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ções receptor-executor - "feedback" tornam-se, aos poucos, bem mais 

organizadas com a pratica física, até que a habilidade motora seja 

Ha menos ênfase no aspecto cognitivo e mais no 

Isto ê, o controle ê transferido para um programa interno. E 

dispensada menos atenção a ações específicas, os índices menos õb- 

vios são diferenciados, o "feedback" torna-se instantâneo, a velo

cidade e a coordenação melhoram e a habilidade torna-se relativamen 

te estável.

automatizada. mo
tor.

Na última fase, ou aperfeiçoamento, hã uma melhora 

gressiva durante um longo período de tempo. As unidades de compor 

tamento maiores tomam o lugar das unidades singulares e intermedia 

rias das fases anteriores, aumentanto a habilidade de execução do 

movimento até o ponto que poderia ser denominado de "execução per

feita".

pro-

DAIUTO (1977) em sua Conferência no I Congresso Mundial de

realizado em Puerto de La Cruz 

bém admite que o aprendizado mental envolve o processo cognitivo - 

do pensamento conceptualizado, e é melhor exemplificado pela faci

tem para a linguagem e o raciocínio abstra 

0 aprendizado motor, em contraste, envolve a capacidade indi

vidual para o processo temporal, espacial e informação cinestésica 

na execução, tanto de movimentos manipulativos (escrever, desenhar, 

tocar piano) , como de movimentos locomotores (correr, saltar, andar, 

escalar) e não locomotores (agachar, empurrar, girar, arremessar).

Entrenadores de Baloncesto tam-

lidade que o indivíduo

to.

Entretanto, existem vários aspectos da aprendizagem nao
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compreendidos, apresentando evidências suficientes para se admitir 

que existe um efetivo relacionamento entre as funções intelectuais

e motoras.

Pratica Mental VOLKAMER e THOMAS (1969) definem a Pratica 

Mental como: ”aprendizagem ou aperfeiçoa

mento de uma seqüência de movimentos, mediante a representação men 

tal intensiva da mesma, sem uma simultânea realização pratica".

A Pratica Mental serve-se da imaginação de atividades mo

toras, mas a utiliza para, através da imaginação e observação 

processo de movimento, facilitar a aquisição inicial de uma habiH 

dade motora, no sentido de auxiliar uma contínua retenção de 

habilidade, ou promovendo o imediato desempenho da mesma.

de

tal

Embora Pratica Mental seja a designação mais freqüentemen 

te encontrada, o mesmo assunto tem sido investigado sob grande va

riedade de nomes, dentre os quais destacam-se: Repetição Mental 

Pratica Conceptualista, Aprendizagem Mental e Treinanemto Mental. 

Portanto, convêm lembrar que a Pratica Mental, em hipótese alguma 

devera ser confundida com o Treinamento Autõgeno. Este método ba

seia-se, por meio de comunicação verbal, na transformação de con

teúdos da consciência em fenômenos físicos, penetrando no campo da 

hipnose e auto sugestão; enquanto que a Pratica Mental baseia-se sim 

plesmente na repetição figurada de uma seqüência de movimentos sem 

uma movimentação muscular simultânea.
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0 objetivo do presente trabalho foi inves

tigar os efeitos da Pratica Mental como um 

meio para facilitar a aprendizagem de uma 

habilidade motora (lance livre) 'do Basquetebol, através de 

linhas metodológicas de ensino: Pratica Mental, Pratica Física 

Combinação da Pratica Física e Pratica Mental. Tendo em vista os 

objetivos desta pesquisa, foram formuladas duas hipóteses. Primei_ 

ra, uma metodologia de ensino fundamentada na Combinação da Prati

ca Física e Pratica Mental que poderá produzir melhores resultados 

na aprendizagem do lance livre, do que na metodologia fundamentada 

somente na Prática Física. Segunda, na impossiblidade de realizar- 

se a Prática Física devido a causas diversas (falta de local, tem

po chuvoso, enfermidades ou lesões contraídas pelo praticante) 

uma metodologia de ensino fundamentada na Prática Mental 

produzir resultados quase tão eficazes na aprendizagem do lance li 

vre, como uma metodologia fundamentada na Prática Física.

Objetivo da

Pesquisa

três

e

poderá

Depois de realizar diversos trabalhos 

bre a Prática Mental, VOLKAMER et alii (1971) 

afirmam: "Causa-nos estranheza o fato de a 

Prática Mental não ser sistematicamente aplicada, apesar de compro 

vada eficácia desse método complementar de treinamento", 

dessa premissa, pretende-se, com este trabalho, verificar e 

informações que permitam uma melhor compreensão sobre os processos 

metodológicos e, se possível, estabelecer uma fundamentação corre-

Justificativa so-

do Trabalho

Partindo

obter
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ta na elaboração de programas de Pratica Mental, destinados a apren 

dizagem de habilidades motoras exigidas para a pratica do Basquete 

Ate agora, a Pratica Mental tem sido utilizada no esporte de 

Devem-se buscar os métodos e as possibilidades de 

aplica-la tanto no início da aprendizagem de uma modalidade espor

tiva quanto no esporte recreativo e escolar.

boi.

alto rendimento.

A escolha do lance livre como habilidade motora a ser in

vestigada, decorre de que o mesmo tem se constituído um dos fato

res decisivos nas derrotas de muitas equipes de Basquetebol, prin

cipalmente no Brasil. 0 lance livre e uma das situações de um jo

go de Basquetebol que dã a aparência de fãcil execução, devido ao 

fato de que o jogador faz os arremessos a uma distância de 4,60 m 

da cesta e não sofre nenhuma interferência física por parte do ad

versário. Entretanto a realidade mostra, por meio de alguns traba 

lhos e observações pessoais, que os jogadores de Basquetebol, in

clusive de equipes adultas, estão tendo um aproveitamento de lan

ces livres muito aquém do esperado.

Os resultados obtidos poderão contribuir com maiores sub

sídios âs pessoas que trabalham nessa ãrea, para que possam reali

zar suas atividades com maior segurança e economia de esforços.

Escopo e Delimitações Este trabalho foi realizado na Escola de

Aplicação da Faculdade de Educação da Uni_ 

versidade de São Paulo, 1980.

cinco crianças do sexo masculino, com idade entre 12 e 14 anos

do Trabalho

Setenta e
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serviram como sujeitos.

Sabendo da dificuldade das crianças nessa faixa etãria em 

se concentrarem em atividades com as quais não estão muito familia 

rizadas, a aplicação da Pratica Mental foi dividida em três

(a) Fase da Familiarização com o objetivo; (b) Fase da 

Identificação e da Descontração; e (c) Fase Final, considerando-se 

porem, que estas fases não foram obrigatoriamente desenvolvidas no 

sentido linear.

fases

denominadas:



II. REVISÃO DE LITERATURA

Neste capítulo procurou-se fazer a revisão do problema ana 

lisado, selecionando as publicações mais diretamente a ele relacio

nadas.

Investigações sobre o processo da Pratica Mental como ha

bilidade perceptual começaram hã cerca de cinqüenta anos atras. No 

entanto, somente hã vinte anos, aproximadamente, foi que se proces^ 

sou um marcante crescimento de interesse nessa ãrea de pesquisa.

De acordo com o trabalho "Pratica Mental": Uma Revisão e

Discussão" de RICHARDSON (1967) são as seguintes as conclusões que 

podem ser consideradas em relação a Pratica Mental:

1. Estatisticamente, significativas descobertas foram ob

tidas em onze estudos: Eggleston (1936), Perry (1939), Rubin-Rabson 

(1941), Beattie (1946), Waterland (1956), Clark. (1960), Kelsey (1961), 

Smith e Harrison (1962), IVhiteley (1962), Egstrom (1963) e Steel 

(1963).

7
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Sete estudos mostram também um rumo positivo:Sachet (1934), 

Vandell, Davis e Clugston (1943), Halverson (1949), Twining (1949), 

Harby (1952), Steel (1952) e Abelskaya (1959).

Três estudos registraram resultados negativos: 

(1951), Gilmore e Stolurow (1951) e Trussel (1952);

Ammons

2. No estudo de Beattie (1946) há evidências de que a Prá 

tica Mental pode levar a efeitos bilaterais de transferência;

3. Clark (1960) investigando a efetividade da Prática Men 

tal em um arremesso especial â cesta (lance livre) em 

com a Prática Física, encontrou os seguintes valores percentuais:

comparaçao

Praticantes 

Iniciantes
Praticantes 

Adiàntados
Praticantes

Consumados

Prática Física 44o*24%16 %

26%Prática Mental 23°ô15 %

deEstes resultados permitiram afirmar que: tratando-se 

um movimento exigido, a Prática Mental resulta quase tão eficaz co

Entre jogadores consumados, as melhoras 

naturalmente reduzidas: um jogador que converte oito arremessos em 

dez, pode melhorar apenas em 251 e outro, que converte cinco 

dez, ainda pode melhorar em 100o*. 

que o grupo de principiantes apresenta, permite afirmar que a Prá

tica Mental e eficaz somente quando se dispõe de suficiente infor 

mação sobre a prática da ação a ser aprendida;

mo a Prática Física. sao

em

A melhora relativamente pequena
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4. Embora a evidencia seja difícil de avaliar, hã uma ten 

dencia que sugere: quando experiências de Pratica Mental e de Pra

tica Física são alternadas durante a aquisição de uma habilidade , 

o desenvolvimento do desempenho ê tão bom ou melhor do que as expe 

riências de Pratica Física somente: Trussel (1952), Riley e Start 

(1960) , Whiteley (1962), Egstrom (1963) e Steel (1963) ;

5. Hã uma indicação no estudo de Twining (1949) de que as

sessões de Pratica Mental não devem exceder de cinco minutos se e

para ser mantida a concentração. Se as experiências de Pratica Men 

tal são compactas, como no estudo de Gilmore e Stolurow (1951), a 

interferência ou perda de motivação podem baixar o desempenho.

6. Jones (1965) indica a Pratica Mental informal como sen 

do mais efetiva que a dirigida rigidamente pelo técnico ou profe^ 

O indivíduo sente necessidade de trabalhar mentalmente den - 

tro de seus proprios limites, segundo sua consciência cinestésica.

sor.

CORBIN (1967) investigando, o efeito da Pratica Mental 

30 adolescentes que não tinham conhecimento da habilidade motora a 

ser aprendida, concluiu que a Pratica Mental é um excelente 

complementar na aprendizagem e aperfeiçoamento de uma seqüência de 

movimento e que a Pratica Física deve ser controlada antes de 

aplicada a Pratica Mental, para que os principiantes tenham uma ex 

periência correta do movimento a ser aprendido.

em

meio

ser

SURBURG (1968) analisando a efetividade da Pratica Mental 

usada em conjunto com três variáveis de instrução: audio, visual e 

audio-visual, obteve melhoras significativas na execução da batida
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"forehand" no tênis. A apresentação de audio do material pertinen 

te ã tarefa proposta usada em conjunto com a Pratica Mental foi o 

método mais efetivo para o desenvolvimento da habilidade motora.

PHIPPS e M0REH0USE (1969) estudando a aquisição de habili 

dades motoras de dificuldade variada em 80 indivíduos universitá

rios, demonstrou que a Prática Mental ê mais efetiva quando usada 

em habilidades motoras simples.

OXENDINE (1969) investigando o efeito da Prática Física e 

Mental na aprendizagem de habilidades motoras, chegou ãs seguintes 

conclusões: acima de 50% do tempo de Prática Física dentro da Prá

tica Mental, esta pode ser tão efetiva como 100% do tempo de Prát.i 

Não ê necessário uma grande inteligência para realizar 

a Prática Mental, uma vez que os sujeitos da pesquisa com diferen

tes médias de QI (quociente intelectual) obtiveram resultados seme 

lhantes.

ca Física.

PATSY (1970) afirma que a Prática Mental é mais efetiva em 

níveis avançados do que no início da aprendizagem de uma habilida- 

Isso deve-se ao fato de que a Prática Mental de 

mentos incorretos pode prejudicar e impedir que um indivíduo atin

ja um potencial máximo na aprendizagem, como ocorre com uma Práti-

0 perigo de movimentos incorretos é maior no 

começo do que em níveis adiantados da aprendizagem motora.

de motora. moví -

ca Física incorreta.

SHICH (1970) analisando os efeitos da Prática Mental em ha 

bilidades motoras de Voleibol, demonstrou que a Prática Mental rea 

lizada durante 3 minutos é mais eficiente quando usada somente du-
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rante 1 minuto.

VOLKAMER (1971) apresenta as seguintes conclusões de vã

rias experiencías:

1. as capacidades sensõrio-motoras podem melhorar por meio

da Pratica Mental;

2. em determinadas circunstâncias, a Pratica Mental pode 

produzir mais melhoras no rendimento do que a Pratica Física;

3. a combinação da Pratica Física com a Pratica Mental pa 

rece ter o máximo efeito e fixa-se mais duradouramente na mente do

exercitante;

4. supõe-se que a'eficiência da Pratica Mental . aumenta com 

o grau de complexidade da tarefa a ser realizada e com o grau 

coordenação necessária para executã-la;

de

5. a Pratica Mental permite alcançar melhoras no rendimen 

to, com exclusão da possibilidade de lesões e sem aumentar, adicio 

nalmente, a carga física;

6. a Pratica Mental ê muito útil naqueles movimentos cuja 

execução implica risco (salto com vara, saltos de trampolim, ginãs_ 

tica com aparelhos).

ULICH (1971) investigou alguns movimentos procedentes do 

campo de habilidade manual e dos dedos, empregando para isso a cha 

mada "tabela de encaixes". 0 exercício consistia em encaixar 

uma tãbua com orifícios o maior número de varetas de metal em tem

em
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po determinado, 

cícios com 50 sujeitos, obteve-se as seguintes melhoras.:.

Depois de serem realizadas cinco unidades de exer

Combinação da Pratica Física e Mental

Pratica Física ..........................................

Pratica Mental ..........................................

99,1.1

96 ,61

63,2%

47,4%Observadores

20,3%Grupo Controle

Como mais eficaz aparece a Combinação da Pratica Física e 

Mental, quando se esperava que a mais eficaz, seria a Pratica Men

tal pura porque a comprovação pratica do processo mental 

introduzir correções em todo programa de movimento dado.

permite

ULICH (1971) repetiu a mesma prova com as mesmas pessoas 

depois de uma pausa de seis meses, a fim de comprovar que classe de 

treinamento resultaria mais eficaz na retenção de um movimento apren 

dido, problema de grande importância para o ordenamento do ensino 

do esporte e do treinamento (p.e. para o treinamento do atleta du

rante o inverno ou períodos de mau tempo). Ulich obteve os seguin 

tes valores: os grupos de Pratica Física e Observadores, mostraram 

um desvio mais significativo do rendimento, enquanto que os grupos 

de Pratica Mental e Combinação da Pratica Física e Mental mostra

ram um ligeiro, ainda que não significativo, aumento de rendimento. 

Isto quer dizer que os movimentos treinados não sõ pratica, 

também mentalmente, tem uma fixação mais duradoura.

como

TIWALD (1972), um dos poucos autores que apresenta suges-
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toes sobre o desenvolvimento da Pratica Mental, assim se manifesta 

sobre o assunto: "Para demonstrar em que consiste a Pratica Mental, 

pode-se fazer uma rudimentar divisão da mesma em quatro fases, con 

siderando-se porem, que .estas fases não precisam ser obrigatoria

mente desenvolvidas no sentido linear pois podem, ãs vezes, 

realizadas paralelamente".

ser

TIWALD (1972) sugere as seguintes fases:

1. Fase da Familiarização com o objetivo: procura-se trans^ 

mitir ao indivíduo, mediante a percepção figurada e a informação ver 

bal, uma imagem exata e bem estruturada daquilo que, mais tarde 

durante o desenvolvimento da Pratica Mental, ele devera 

intensivamente (series fotográficas, filmes, explicações e demons

trações) ;

imaginar

2. Fase da Identificação: o indivíduo deve adquirir e de

senvolver a faculdade de identificar-se fortemente com a forma de

movimentos representada visualmente durante o processo de percepção;

3. Fase da Descontração: a melhor condição para a 

sentação intensiva ê um estado de descontração (relaxamento) psico 

física total, o que permite concentrar toda a atenção no

Disto se deduz que a Pratica Mental, para ser efet^

repre-

conteudo

da percepção.

va, depende também da capacidade do indivíduo em concentrar-se

Assim sendo, â Pratica Mental de

em

um estado de descontração total, 

ve proceder uma fase de treinamento de descontração, durante a qual

o indivíduo aprende a relaxar-se psicofisicamente;
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4. Fase Final: uma vez que o indivíduo se tenha familiari 

zado com o movimento que aprende mediante a informação verbal e ou 

figurada e tenha desenvolvido as fases de "identificação" e de "de_s 

contração" ele estarãem condições de começar a autêntica 

Mental.

Pratica

SINGER (1977) em seu livro "Psicologia dos Esportes: 

tos e Verdades", cita alguns atletas que admitem terem se utiliza

do da Pratica Mental antes, durante e mesmo apõs a competição.

Eles reveem, analisam e conceptualizam seu desempenho constantemen 

Bill Sharman, um dos melhores arremessadores do Basquetebol 

americano atuando hoje como treinador de equipes profissionais 

sente que "ê necessário conhecer exatamente em que local da 

da cesta deve ser o alvo, fixá-lo e memorizar a imagem".

Mi-

te.

area

Ele reco

menda "que um jogador saia da quadra e, de diferentes áreas no chão, 

concentra-se apenas na cesta e escolha as áreas alvo que devem ser 

Ele deve tentar reter essas imagens durante o jogo".procuradas.

0 jogador de golfe, Jack Burke, advoga que se pense em cada tacada

Falando a jogadores de golfe,antes de realmente efetuá-la. 

sugere concentração, somente no fato de bater na bola.

ele

0 famoso esquiador frances, Jean Claude Killy, admite que 

apõs praticar fisicamente um novo salto de esqui, antes da competi^ 

ção ele treina mentalmente esse mesmo salto, usando um cronômetro. 

Ele se concentra em cada volta e parte do salto, cronometrando 

si mesmo na medida em que se ve desempenhando, do início ao

a

fim. .
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Killy afirma que o tempo que toma o desempenho mental registrado e 

bem proximo do tempo que, de fato, ele leva na competição.

Bjorn Borg, considerado o melhor jogador de Tênis da atua 

lidade, utiliza-se da Pratica Mental, nos intervalos do set, 

corrigir os movimentos errôneos realizados durante uma partida.

para

HULLEMANN (1978) afirma que a Prática Mental tem as 

guintes vantagens em relação a outros tipos de exercícios:

se-

1. como não existe nenhum perigo de lesão, podem ser apren 

didos sem medo os processos motores mais difíceis;

2. as condições do processo motor podem ser variadas 

vontade, de sorte que pode ser aprendida uma adaptação a 

ções diferentes;

a

condi-

processos motores podem ser treinados com muito mais3. os

freqüência;

4. a meta fixada pode sempre ser alcançada, de modo que ne 

nhuma decepção diminui a motivação do treinamento;

5. a Pratica Mental não pode ser limitada ã imaginação e 

a aprendizagem por observação faz parte deste tipo de treinamento, 

chegando-se à formula geral de que a Prática Física tem uma rela

ção aproximada de efetividade 4, a imaginação mental um valor 

efeito 3 e o treinamento por observação um valor 2.

de

THOMAS (1979) estudando adolescentes de 12 a 15 anos des-
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cobriu que os exercícios físicos se completam com os mentais, pro

movendo uma maior agilidade dos movimentos, através de impulsos ner

Ele afirma que uma Prática Mental antes de uma 

partida de Basquetebol, por exemplo, pode ajudar os técnicos a re

laxar a tensão e dar confiança a seus jogadores, 

tual sobre o trabalho realizado e sobre os métodos de um 

planificado ajudam na correção de erros, na redução da tensão, 

execução mais fácil do movimento e finalmente ajuda também a 

nar mais espetacular o movimento.

vosos nos másculos.

A meditação even

trabalho

na

tor-

GAIARSA (1979) diz que para aprender, imaginar é tão

Há um caso em que fazer é melhor:

Neste caso é pouco pro- 

poderosos

bom

ou melhor do que fazer.

se pretende conseguir resistência física, 

vãvel que a simples imaginação desenvolva másculos tão 

quanto aqueles que sé o exercício real pode dar.

quando

A Prática Mental tem outras vantagens importantes: a pri

meira delas é a câmera lenta. Os movimentos reais não podem acon

tecer em câmara lenta. Ou não terão a força necessária, ou leva

rão a uma queda, pois os ligeiros desequilíbrios do corpo, se não 

forem rapidamente corrigidos, levam â queda. A outra vantagem 

que, na imaginação, pode-se mover apenas a cabeça, o pé, o 

braço, deixando o resto do corpo completamente imóvel. Quando se 

está de pé isto ê impossível, porque ao mover um membro altera-se 

o equilíbrio e isso, por sua vez, altera bastante as tensões museu 

lares que respondem pela posição naquele momento.

e

ante-
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A ultima vantagem da Prática Mental sobre a Prática Físi

ca e esta: imaginando, sobretudo se puder imaginar sobre modelos 

bem realistas, faz-se com que a imagem corporal se aproxime 

vez mais da imagem real, sendo esta uma condição absolutamente ne

cessária quando se pretende precisão de movimentos.

cada



III. PROCEDIMENTOS

O objetivo do presente trabalho é investigar os efeitos da 

Pratica Mental como um meio para facilitar a aprendizagem de 

habilidade motora (lance livre) do Basquetebol, através de três li 

nhas metodológicas de ensino: Pratica Mental, Pratica Física e Com 

binação da Pratica Física e Mental.

uma

Este capítulo contêm informações sobre os sujeitos do ex

perimento, material utilizado, procedimentos adotados, local da rea 

lização da pesquisa, aplicação dos testes e analises estatísticas.

Os sujeitos desta pesquisa foram 75 crian- 

ças do sexo masculino, alunos das 6.

1? grau, da Escola de Aplicação da 

Faculdade de Educação da Universidade de São Paulo, com idade 

riando entre 12 e 14 anos, sem qualquer experiência anterior 

Basquetebol.

Sujeitos
«n ae 7.

series,
va-

em

18
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Os sujeitos do experimento foram divididos em três grupos, 

desvio padrão e variação das variãveis idade e estatura 

de cada grupo estão presentes na Tabela 1.

As medias,

Material Utilizou-se nesta pesquisa, o seguinte ma

terial: Seis bolas oficiais de Basquete e 

uma quadra oficial de Basquetebol, onde fo 

ram realizados os testes e todas as aulas de Pratica Física do Ex-

Utilizado

Para as sessões de Pratica Mental utilizou-se uma salaperimento.

de projeções, um projetor de slides, um projetor de filmes - mode

lo super 8 , e filmes e slides de arremessos de lance livre.

0 experimento foi dividido em duas fases , 

sendo que na primeira todos os sujeitos 

independentes de grupos, participaram de um período de familiarizei 

ção com a Pratica Física de habilidades motoras consideradas neces 

sãrias para a pratica posterior do lance livre. Esse período de 

familiarização constou de exercícios de controle de bola, passes e 

arremessos de curta distância (com uma ou ambas as mãos), e 

realizado em três sessões de praticas físicas de 50 minutos cada , 

durante o período de uma semana.

Procedimentos

foi

Na segunda fase os sujeitos foram divididos aleatoriamen-

Os grupos foram designados

Combinação

te em três grupos de 25 participantes, 

como: I - Pratica Mental; II - Pratica Física; e III

da Pratica Física e Pratica Mental.
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0 programa de atividades consistiu para os três grupos ex 

perimentais, de dez sessões práticas, com duração de 20 minutos ca 

da, durante um período de quatro semanas.

O grupo I (Prática Mental) teve cada sessão didivida em

três partes:

1. Período da Familiarização com o objetivo: tentou-se trans 

mitir aos iniciantes, mediante a percepção figurada e a informação 

verbal, uma imagem exata e bem estruturada do lance livre que mais 

tarde eles iriam imaginar intensivamente, sendo usado para tal fim 

series fotográficas, filmes, explicações e demonstrações práticas 

do lance livre. Esta fase teve aproximadamente 10 minutos de dura

çao;

2. Período da Identificação e da Descontração: os inician 

tes procuraram adquirir e desenvolver a faculdade de identificar- 

se f.ortemente de uma maneira global, com a forma de movimentos re

presentada visulamente durante o processo de percepção, sendo que 

a melhor condição para a representação intensiva era que os indiví 

duos se encontrassem num estado de descontração (relaxamento) psico 

física total. Esta fase teve uma duração de 5 minutos aproximada

mente ;

3. Período Final: uma vez que os iniciantes se familiari

zaram razoavelmente com o lance livre mediante a informação verbal 

e ou figurada e a fase de Identificação e da Descontração, pode-se 

começar a autêntica Prática Mental. Os iniciantes fizeram varias
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repetições simbólicas do lance livre, como se estivessem fazendo a 

Pratica Física do arremesso a cesta. Esta fase teve a duração de 

5 minutos, aproximadamente.

Com os integrantes do grupo^ II (Pratica Física) foi util_i

zado um método analítico, no qual procurou-se decompor em partes o

0 estudo analíarremesso do lance livre com uma ou ambas as mãos.

tico compreendeu:

1. execução parcial do movimento analisando os seguintes 

aspectos: (a) posição básica do arremessador; (b) controle nos de

dos e posição da bola; (c) ponto fixo de visão e curvatura mediana 

trajetória da bola ã cesta; e (d) extensão total do braço termina 

da pelo movimento do pulso.

2. a realização de movimentos que facilitam a execução to 

tal, proporcionando a realização de exercícios educativos e prepa

ratórios .

Os integrantes do grupo III (Combinação da Prática Física 

e Prática Mental) realizaram durante 10 minutos a Prática Mentalcom 

o mesmo procedimento do grupo I e durante 10 minutos a Prática Fí

sica com o mesmo procedimento do grupo II.

Não foi permitido aos participantes, durante o experimen

to, a prática de Basquetebol fora do horário estabelecido, 

mo experimentador ministrou as sessões de Prática Física e de Prá

tica Mental nos três grupos da pesquisa.

0 mes-
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As praticas físicas do experimento 

realizadas no Centro de Praticas Esporti

vas da Universidade de São Paulo (CEPEUSP) , 

local utilizado pela Escola de Aplicação para as aulas de Educação 

Física de seus alunos. As sessões de Pratica Mental foram realizei 

das na Seção de Recursos Audio-Visuais da Faculdade de Educação da 

Universidade de São Paulo.

foramLocal da

Pesquisa

Os testes foram aplicados na primeira e ul 

tima sessão do programa de atividades. Os 

testes utilizados com o objetivo de avali

ar o nível de habilidades para os lances livres pertencem E bateria 

de testes para fundamentos do Basquetebol, proposto por DAIUTO (1974) 

em seu livro "Basquetebol: Metodologia do Ensino", adaptado pelo 

proponente da pesquisa.

Aplicação

dos Testes

Atendendo a determinação das Regras Oficiais do Basquete 

boi, o jogador se situa atras da linha de lances livres e executa

Cada arremes-20 lances livres em quatro series não consecutivas, 

so convertido valeu dois pontos e um ponto para os arremessos que

Anotou-se os pontos feitos emacertaram na borda superior do aro. 

cada serie, somando-os no final.

As medias das variáveis dependentes foram 

analisadas estatisticamente através do Tes^ 

te "t" de Student e o Teste da Analise de

Analises

Estatísticas
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Variância com o objetivo de verificar possíveis diferenças 

os grupos em estudo, sendo selecionado o nível de signficância de 

.05 (5%)..

entre

As analises estatísticas foram computadas na Escola 

lista de Medicina e Instituto de Matemática e Estatísticas da Uni-

Pau-

versidade de São Paulo.



IV. RESULTADOS E DISCUSSÃO

Os resultados e discussão apresentados neste capítulo fo

ram relacionados em três partes. A primeira parte contêm informa

ções sobre a homogeneidade dos grupos. Na segunda parte apresen

tou-se a analise dos resultados obtidos durante o período de prê- 

e pos tratamento e durante o período de aprendizagem do' lance li

vre. Na terceira parte apresentou-se a discussão dos 

obtidos, comparados com os existentes na literatura.

resultados

Uma vez realizado o prê-teste do lance li

vre procedeu-se â analise desses resulta - 

dos com a finalidade de verificar se

Homogeneidade

dos Grupos

os

grupos do experimento eram homogêneos.

Um exame da distribuição registrada nas Tabelas 2 e 3 re

velou que os Grupos I (Pratica Mental) e II (Pratica Física) eram

25
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bastante homogêneos no que tange ao desempenho no prê-teste do lan 

ce livre e que a maior parte dos escores obtidos ficaram na 

de 7 a 10 pontos, 

também que o Grupo III (Combinação da Pratica Física e Pratica Men 

tal) era homogêneo e que a maior parte dos escores obtidos ficaram 

na faixa de 3 a 6 pontos.

faixa

A distribuição registrada na Tabela 4 revelou

Na Figura 1 apresentou-se uma ogiva baseada nos escores ob 

tidos no prê-teste, onde os resultados mostram que os sujeitos dos 

grupos I (Pratica Mental) e II (Pratica Física) obtiveram um rendi^ 

mento superior, ainda que não significativo, comparados com os in

tegrantes do grupo III (Combinação da Pratica Física e Pratica Men 

tal) .

A analise de variância não mostrou diferenças significati_ 

vas (p > .05) entre as medias dos grupos em estudo (Tabela 5).

Baseado na distribuição de freqíiência inter grupos e 

analise de variância entre os grupo.s, mostrou-se que, antes de 

iniciar o programa de atividades, os três grupos experimentais eram 

homogêneos.

na

se

Para finalidades avaliativas, o teste pode ser considera

do satisfatório, pois discriminou razoavelmente bem os sujeitos do 

experimento no tocante â aprendizagem do lance livre.

Depois de aplicado o programa de 

des e o pos-teste do lance livre, nos três

ativida-Anãlise dos

Resultados
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TABELA 5

Analise de Variãncia - Verificação da Homogeneidade dos Grupos , 

com os Escores Obtidos no Pre-Teste

Grupo IIIGrupo IIGrupo I

48 5
6 517

16 1010
101510

596
6108
7515

111516
14156
1476
1576 '

6610
8136
6106

101317
17716
16717

51017
131010
16137
12156
101710
12910

31412
91110

9,810,610,5X

Qu ad rados 
Médios

Soma dos 
Quadr ad os

Graus de 
Liberdade

Fonte de 
Variação

F

0,31 ns(1 5,16 
16,34

10,32
1.176,80

2Entre grupos 
Resto 72

1.187,1274Total

Não significativon s
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grupos experimentais, procedeu-se â análise dos dados com o objeti^ 

vo de testar as seguintes hipóteses deste estudo:

1. Na impossibilidade de realizar-se a Prática Física de

vido a causas diversas (falta de local, tempo chuvoso, enfermida

des ou lesões contraídas pelo praticante), uma metodologia de ensi 

no fundamentada na Prática Mental poderá produzir resultados quase 

tão eficazes na aprendizagem do lance livre, como uma metodologia 

de ensino fundamentada na Prática Física.

Combinação

da Prática Física e Prática Mental, poderá produzir melhores resul^ 

tados na aprendizagem do lance livre, do que uma metodologia funda 

mentada somente na Prática Física.

2. Uma.metodologia de ensino fundamentada na

Na Tabela 6 apresentamos os resultados do Teste "t 

Student para as médias não independentes, mostrando que a metodolo 

gia aplicada no grupo I (Prática Mental) foi significante (P<.05).

0 teste "t" de Student mostrou que as metodologias aplicadas 

grupos II (Prática Física) e III (Combinação da Prática Física 

Prática Mental) também foram significativos (p < .05), conforme Ta 

bela 7 e Tabela 8.

de

nos

e

Estes resultados permitem concluir que as metodologias apli^ 

cadas nos tres grupos em estudo, de acordo com as condições do ex

perimento, melhoraram significativamente a aprendizagem do 

livre.

lance
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TABELA 6

Teste "t" de Student - Efeito do Tratamento no Grupo de Pratica

Mental

Sujei tos Pre-Teste Pos-Tes te Diferença

01 08 20 -12
02 17 20 -03
03 10 10 00
04 10 09 + 01
05 06 17 -11
06 08 10 -02
07 15 20 -05
08 16 21 -05
09 06 19 -13
10 06 17 -11
11 06 21 -15
12 10 21 -11
13 06 23 -17
14 06 20 -14
15 17 25 -08
16 16 26 -10
17 17 20 -03
18 17 16 + 01
19 10 19 -09
20 07 23 -16
21 06 03 + 03
22 10 16 -06
23 10 18 -08
24 12 10 + 02
25 1610 -06

X 10,5 17,6

-7,1 = -6,01*t = 5,9
/~25

Significant e.*
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TABELA 7

Teste ”tM de Student — Efeito do Tratamento no Grupo de Pratica

Física

Pre-TesteSujeitos Pos-Tes te Dif e rença

01 05 13 -08
02 06 12 -06

1603 22 -06
04 15 20 -05
05 09 08 + 01
06 10 27 -17
07 05 20 -15
08 2615 -11

2409 15 -09
1810 07 -11

0711 22 -15
12 06 22 -16

2613 13 -13
2614 10 -16
2615 13 -13

16 07 20 -13
1417 07 -07
2518 10 -15
2119 10 -11
1220 13 + 01
2721 15 -12

+ 0222 17 15
2623 09 -17

24 14 27 -13
19 -0825 11

20,710,6X

-10,1 = -9,01*t =
5,6

✓ 25

* Significante
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TABELA 8

Teste "t" de Student - Efeito do Tratamento no Grupo de Combina

ção da Pratica Física e Mental

Pre-Te s te Pos-TesteSuj eit os Dif erença

01 04 16 -12
19 -1402 05
22 -1203 10

-1304 2310
-162105 05
-101606 06

24 -170707
-122308 11
-1614 3009
+ 0214 1210
-12271511

21 -150612
-13210813
-05110614
-12221015
-09261716
-07231617
-15200518
-14271319
-08241620
-14261221
-14241022
-12241223
-23260324

26 -170925

22,29,8X

-12,4 = -13,19*t =
4,7

25
* Significante
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analiseNa Tabela 9 e 10 apresentou-se os resultados da 

de variância, complementada pelo Teste de contrastes de Tukey, que

indicou as seguintes diferenças significativas (p < .05) entre os

grupos.

1. 0 grupo II (Pratica Física) produziu melhores resulta

dos e mostrou ser mais efetivo na aprendizagem do lance livre, com 

parado com o grupo I (Prática Mental).

2. 0 grupo III (Combinação da Prática Física e Prática Men 

tal) obteve melhores resultados e mostrou ser mais efetivo na apren 

dizagem do lance livre, comparado com o grupo I.

tambémOs resultados da análise de variância mostraram

que o grupo III (Combinação da Prática Física e Prática Mental) ob

aindateve um rendimento superior na aprendizagem do lance livre, 

que não significativo (p > .05), comparado com o grupo II (Prática 

Física).

Na Figura 2 apresentou-se uma ogiva baseada nos 

obtidos no pos-teste do lance livre, onde pode-se comprovar que os 

integrantes do grupo III (Combinação da Prãtiva Física e Prática 

Mental) obtiveram um rendimento superior aos integrantes do grupo 

I (Prãtiva Mental.) e II (Prática Física).

escores

Os resultados do presente estudo mostraramDiscussão
que os três grupos do experimento obtiveram 

.05), durante o período derendimento significativo (p < pre eum
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TABELA 9

Analise de Variância - Verificação das Diferenças entre os Grupos

Escores Obtidos no Período de Pré- e Pos-Trat ainentoEm Estudo, com

Ouadrados
Médios

Soma dos 

Quadrados
Graus de 

Liberdade
Fontes de 

Variação
F

5,83*172,32350,642Entre grupos

29,512.125,2872Resto

2.475 ,9274Total

* Significativo

TABELA 10

de Contrastes entre as Médias (Tukey)Testes

DiferençasMédiaGrupo

-12,4III
-2,3-10,1II

-3,0*-5,3*7,1I

* Valor crítico = 3,0
* Significativo
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pos-tratamento, na aprendizagem do lance livre.

Os resultados indicam que o programa aplicado no grupo de 

Pratica Mental, sugerido por TI1VALD (1972) associado com a primei

ra fase desta pesquisa, onde todos os sujeitos participaram de um 

período de familiarização que constou de exercícios de controle de 

bola, passes e arremessos de curta distância foi significativo (p <.05) 

na aquisição inicial do lance livre. Acredita-se que os resulta

dos do grupo de Pratica Mental poderiam ter sido melhores se a pr_i 

meira fase do experimento tivesse uma duração maior que as três se£ 

soes de 50 minutos estipuladas no projeto inicial desta pesquisa. 

Isso deve-se ao fato de que quando não se tem conhecimento da habi^ 

lidade motora a ser aprendida, a Pratica Física deve ser bem con

trolada antes de ser aplicada a Pratica Mental, para que os princji 

piantes tenham uma experiência correta do movimento a ser aprendi

do (Clark, 1960 e Corbim, 1967).

PraticaDe acordo com os resultados obtidos no grupo de 

Mental e no grupo de Pratica Física, pode-se aceitar e hipótese de 

que uma metodologia fundamentada na Pratica Mental poderá produzir

resultados quase tão eficazes na aprendizagem do lance livre, como 

uma metodologia fundamentada na Prática Física, mesmo tendo esta ob 

tido um rendimento mais efetivo que a Prática Mental, 

do que a metodologia aplicada no grupo de Prática Mental foi signi^ 

ficante (p < .05) e na impossibilidade de se realizar a Prática Fí 

sica do lance livre, acredita-se que e preferível ao iniciante fa

zer a Prática Mental de habilidade motora a ser aprendida, do

Consideran-

que
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simplesmente interromper a aprendizagem devido a causas diversas.

A hipótese de que a metodologia de ensino fundamentada na 

Combinação da Pratica Física e Pratica Mental, poderia produzir m£ 

lhores resultados na aprendizagem do lance livre, do que uma meto

dologia de ensino fundamentada somente na Pratica Física, não 

confirmada neste estudo, mesmo tendo o grupo de Combinação da Pra

tica Física e Pratica Mental obtido uma porcentagem de rendimento 

superior, Figura 3, ainda que não significativa (p > .05), compa

rado ao grupo de Pratica Física.

foi

Estes dados mostram, *portanto, a necessidade de novos es

tudos sobre os efeitos da Pratica Mental na aprendizagem de habili^ 

dades motoras, uma vez que os resultados indicaram evidência sufi

cientes para se admitir que quando a Pratica Mental ê usada em con 

junto com a realização autêntica da habilidade, a aprendizagem re

sulta mais rãpida e eficiente (Volkamer, 1971). Estas evidências 

foram verificadas- por meio de observações durante o período de pré- 

e põs-tratamento, mostrando que os integrantes do grupo de Combina 

ção da Pratica Física e Pratica Mental executavam os movimentos do 

lance livre com mais facilidade e com uma maior precisão, compara

dos aos integrantes dos outros grupos (Thomas, 1979).

Isto leva a aceitar os resultados encontrados por 

(1970) que indica a Pratica Mental como sendo mais efetiva quando 

usada numa fase intermediaria ou de aperfeiçoamento de aprendiza

gem de uma habilidade motora. Outro aspecto importante que pode- 

se observar, refere-se ao fato de que se deve conscientizar os alu

PATSY
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nos a pensar sobre o que vão fazer enquanto estiverem praticando

uma habilidade, dando-lhes liberdade na organização dos padrões de 

movimento, dentro de seus prõprios limites (Jones, 1965). Dizer ao

indiví-aluno para pensar sobre o que deve fazer, fazer com que o 

duo pratique mentalmente entre os períodos da aprendizagem, 

com que o iniciante reveja seu desempenho e o analise, leva a acre 

ditar que tudo isso são maneiras de usarmos a Pratica Mental

fazer

com

vantagem no ensino de habilidades motoras.



V. CONCLUSÕES

A analise e discussão dos resultados obtidos conduzem âs

seguintes conclusões:

As metodologias aplicadas nos tres grupos deste estudo,de 

acordo com as condições do experimento, melhoraram significativa - 

mente (p < .05) a aprendizagem do lance livre.

O Grupo II (Pratica Física) produziu melhores 

e mostrou ser maii efetivo na aprendizagem do lance livre, 

rado com o Grupo I (Pratica Mental).

O Grupo III (Combinação da Pratica Física e Pratica 

tal) obteve melhores resultados e mostrou ser mais efetivo na apren 

dizagem do lance livre, comparado com o Grupo I (Pratica Mental).

O Grupo de Combinação de Pratica Física e Mental 

um rendimento superior, ainda que não significativo (p >.05), com 

parado ao grupo de Pratica Física.

result ados

c omp a-

Men-

obteve

43
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A Pratica Física da habilidade motora a ser aprendida de 

ve ser bem controlada antes de ser aplicada a Pratica Mental, para 

que os principiantes tenham uma experiência correta do 

a ser aprendido.
movimento

Os integrantes do Grupo de Combinação de Pratica Física e 

Pratica Mental mostraram na execução do lance livre, que seus movi

mentos eram mais coordenados e tinham uma maior precisão, compara

dos aos integrantes dos outros grupos.

A Pratica Mental não deve ser dirigida rigidamente

Deve-se dar liberdade ao aluno de organizar os padrões 

de movimento, dentro de seus próprios limites.

pelo

professor.



VI. SUMMARY

The purpose of this study was to investigate the effects of 

Mental Practice as a way to facilitate the learning of a motor 

skill (free throw) for basketball.

This study was conducted at Escola de Educação Física da 

Universidade de São Paulo, second semester, 1980. The subject of 

the study was 75 male children, aged between 12 and 14.

The experiment took five weeks having been divided in two

phases :
- In the first phase all students participate ofa periód 

to get used to Physical Practice of motor 

necessary to the posterior practice of free throw. This period had 

the duration of one week.

- In the second phase the students were divided freely in 

three experimental groups: (1) Mental Practice; (2) Physical Prac

tice; and (3) Combination of Mental and Physical Practice.

skills considered

45
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The activities program consisted - for the three groups - 

of ten practical sessions , with duration of 20 minutes each, for 

four weeks.

The dependent variable mean was analysed statistically 

through test "t", of Student, showing that the methodologies 

applied in the three groups were significant (p < .05) .

The analysis of variance indicated significant differences 

(p < .05) between Physical Practice and Combination of Physical 

Practice and Mental Practice groups, compared with Mental Practice

group.

The Combination of Physical Practice and Mental Practice 

group marked a superior scpre, although not significant (p > .05) 

when compared to Physical Practice group.

This study indicates that the Physical Practice of motor 

skill to be acquired must be very well controlled before being 

applied the Mental Practice in order that the beginners have cor- 

rect experience of the movement to be acquired.

The subjects of Combination of Physical and Mental Practice 

group showed in the execution of free throw that their movements 

were more coordenate and had more accuracy, compared to the sub- 

jects of other groups.
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