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RESUMO
A demonstração e prática mental
são variáveis capazes de realçar a
aprendizagem de habilidades moto-
ras. O propósito deste ensaio foi
apresentar conhecimentos empíricos
produzidos nos estudos de demons-
tração e prática mental, assim como
uma possível relação dessas variá-
veis no processo de aquisição de
habilidades motoras. Os resultados
dos estudos indicam que essas va-
riáveis atuam similarmente no pro-
cesso de representação mental da
habilidade a ser aprendida. Assim,
talvez a associação entre demons-
tração e prática mental possa repre-
sentar uma estratégia interessante
na aquisição de habilidades motoras.

ABSTRACT
Demonstration and mental practice
are variables capable to enhance the
learning of motor skills. The purpose
of this study was to show the
empirical knowledge produced on
demonstration and mental practice
studies, as well as, a possible relation
between these variables effects in
the acquisition of motor skills. The
results of studies suggest that
these variables act similarly in the
process of mental representation of
the skill, that will be learned. Thus,
perhaps the association of demons-
tration and mental practice can
provide an interesting strategy in
the acquisition of motor skills.
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INTRODUÇÃO

Um dos objetivos das pesquisas rea-
lizadas na área de Aprendizagem
Motora é investigar os fatores que
afetam a aquisição de habilidades
motoras. Conhecimento de resulta-
dos, observação e demonstração,
tipo de instrução, condições de
prática, transferência de aprendi-
zagem, imagem e imaginação, entre
outros, podem ser citados como
tópicos de vários estudos sobre
essa temática43.

Essas variáveis são testadas isola-
damente para verificar o seu papel
na aprendizagem de habilidades
motoras, ou ainda em associação,
já que podem atuar de forma com-
plementar. A demonstração e instru-
ção verbal, prática física e prática
mental são exemplos de variáveis
que atuam de maneira complemen-
tar e, consequentemente, propor-
cionam maiores benefícios à aquisi-
ção de habilidades motoras19,21,46.

Como a possibilidade de combinar
essas variáveis é grande, ainda há
um vasto campo para ser atacado,
sendo um exemplo, a interação en-
tre demonstração e prática mental.
Este ensaio tem o objetivo de fazer
uma revisão dos estudos sobre
essas variáveis no campo da apren-
dizagem motora, tanto dos que
manipularam somente uma delas
como os que as combinaram.

DESENVOLVIMENTO

DDeemmoonnssttrraaççããoo
No processo de aquisição de habili-
dades motoras, as diferentes for-
mas de fornecer informação ante-
rior à prática podem influenciá-lo. A
demonstração e a instrução verbal
são as formas mais comuns de for-
necimento de informações prévias.

performance na detecção e cor-
reção do erro2,11,12,13,14. O modelo
interno ou conjunto de regras
subjacentes ao comportamento é
gerado por quatro processos cogni-
tivos9. Os dois primeiros processos,
atenção seletiva e retenção, per-
mitem a formulação do plano de
ação que conduz ações futuras. O
processo de atenção seletiva se
responsabiliza em determinar o que
está sendo seletivamente obser-
vado e que permite extrair as infor-
mações mais relevantes da ação
modelada. O processo de retenção
se responsabiliza em formular a
representação mental da ação com
base nas informações extraídas
após o processo de atenção sele-
tiva. Algumas atividades mentais,
como codificação simbólica das
informações selecionadas da ação
e ensaio cognitivo, ou seja, prática
mental da representação formula-
da, têm sido eficientes no processo
de retenção7,8,20,28. O terceiro pro-
cesso acontece para a produção
do movimento, ou seja, a prática da
habilidade motora. A representação
mental, formulada anteriormente
pelos processos de atenção sele-
tiva e retenção, é a referência de
informações que serão enviadas
aos músculos responsáveis pelo
movimento. Além disso, a produção
do movimento também será envol-
vida em um processo de compa-
ração entre a representação inter-
na com o feedback da ação, para
posterior correção que seja neces-
sária, o que mostra a importância
das tentativas de prática para
oportunizar a detecção e correção
de erros no processo de produção
do movimento9. O quarto processo
é o motivacional, constituído por
fatores intrínsecos e ex-trínsecos
que incentivam a aprendizagem de
habilidades motoras pela observa-
ção. Estes fatores têm efeito sobre
os processos de atenção seletiva 

Particularmente, a demonstração
tem sido reconhecida como uma
importante fonte de informação no
processo de aprendizagem de habi-
lidades motoras39. A demonstra-
ção consiste em fornecer uma ima-
gem representativa da tarefa a ser
executada, na qual o meio mais
freqüente é a observação de um
modelo41,50.
A demonstração é definida como o
procedimento de fornecer informa-
ção sobre a natureza da habilidade
a ser desempenhada, que pode ser
uma fonte de informação sobre
“como fazer”44. Outros autores
ainda se referem à demonstração
como informação relacionada ao
padrão espacial e temporal pelo
qual se alcança a meta da tarefa
em questão15,43. 
Devido às suas características, a
demonstração é fornecida ao apren-
diz anteriormente a execução de
uma habilidade motora. Contudo,
também pode ser fornecida após 
a execução, como fonte de infor-
mação que serve como referência
para correção dos erros de tenta-
tivas futuras47,52.
A maioria das pesquisas sobre de-
monstração se fundamenta na
teoria da Aprendizagem Social 
de Bandura9, a qual postula que a
aprendizagem de um determinado
comportamento pode ocorrer pela
observação do comportamento e
suas conseqüências no ambiente12.
As informações observadas, como
as características espaciais e tem-
porais do padrão de movimento
permitem a formulação de uma
representação mental da ação a
ser realizada9,23,42. A representação
mental formulada possui duas fun-
ções básicas: a primeira relaciona-
da à produção de um modelo interno
da ação a ser executada11,12,13,14; e a
segunda relacionada à formação
de um padrão de referência para
comparação com o feedback da
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Existem três formas de praticar
uma habilidade mentalmente45: a)
auto-verbalização, que é a repeti-
ção mental e descrição verbal do
movimento; b) auto-observação, que
é a observação mental do próprio
movimento, na qual o indivíduo se
observa mentalmente praticando o
movimento. Nesse caso, ele é o “ex-
pectador” da sua própria execução;
e c) ideomotor, que é a imaginação
e sensação cinestésica do próprio
movimento, na qual o indivíduo exe-
cuta mentalmente o movimento.
Nesse caso, ele passa a ser o “ator”
do movimento.
Tipicamente os estudos em aprendi-
zagem motora comparam a prática
mental com prática física e a com-
binação de prática física e mental.
De forma geral, a prática mental
não apresenta melhores efeitos
que a prática física. Entretanto, 
a prática mental é melhor que a
ausência de prática18,19, 24,27,30.
Algumas teorias buscam funda-
mentar esses estudos, tentando
esclarecer a estrutura e os meca-
nismos da prática mental, bem
como sua relação com a melhora
no desempenho e a que parece
apresentar mais consenso na lite-
ratura é a Teoria da Aprendizagem
Simbólica48,51. De acordo com essa
teoria, o processo de imaginação
pode funcionar como um sistema
codificador para ajudar as pessoas
a entender e adquirir melhores
padrões de movimentos. A teoria
preconiza que a aprendizagem
através da prática mental, ocorre
basicamente pela repetição dos
elementos simbólicos (cognitivos)
da tarefa motora45,51.
Sendo assim, a teoria da aprendi-
zagem simbólica tem forte relação
com a aprendizagem observacional
por modelação, uma vez que, a
aprendizagem simbólica utiliza da
observação de modelos (internos
ou externos) como uma forma de

e de retenção, e também afetam
os observadores motivando-os a
executar o movimento aprendido.

A formação do modelo interno acon-
tece de formas diferentes rela-
cionadas à maneira de fornecer
informação, que pode ser pela de-
monstração ou pela instrução
verbal. Algumas investigações ti-
veram o objetivo de comparar as
formas de fornecer informação
previamente à prática16, enquanto
outras tiveram o objetivo de iden-
tificar “o que” é aprendido4.

Com relação ao tipo de informação
prévia, no estudo de Dartido16

comparou-se a utilização da de-
monstração e instrução verbal em
uma tarefa de subir a escada de
BACHMAN. Participaram deste es-
tudo sujeitos com idade entre 11 e
12 anos e os resultados mostraram
que o grupo demonstração obteve
melhor aprendizagem que o grupo
instrução verbal. Resultados se-
melhantes foram encontrados em
outros estudos5,17,33,43.

Com o objetivo de verificar “o que”
é aprendido, comparou-se os efeitos
da demonstração, instrução verbal
e a falta de informação em adultos
do sexo masculino, em uma tarefa
de arremessar um dardo de salão
a um alvo circular posicionado pa-
ralelamente ao solo4. Os efeitos
foram avaliados tanto no padrão
de movimento, por meio de análise
cinemática, como no escore obtido
no alvo. Os resultados da análise
cinemática revelaram que o grupo
demonstração se aproximou mais
ao padrão de movimento efetuado
pelo modelo que os grupos instru-
ção verbal e controle, ao contrário
dos resultados da comparação dos
escores, no qual não houve diferen-
ça intergrupos. Os resultados su-
gerem que a demonstração influen-
cia a aquisição da coordenação do
movimento por canalizar a busca

visual do observador pela melhor
solução da tarefa. Resultados simi-
lares foram encontrados em outros
estudos, nos quais a capacidade da
demonstração em informar “como
fazer” foi superior à instrução
verbal36,49.
Em resumo, a demonstração tem
mostrado melhores resultados com
iniciantes que instrução verbal,
principalmente na capacidade de
informar “como fazer”, e a combi-
nação entre essas variáveis têm
sido mais efetiva para a aprendiza-
gem que de formas isoladas1,29,35,36,43.
A efetividade da demonstração na
aprendizagem motora está condicio-
nada a alguns fatores, que estão
relacionados às características do
modelo, do observador e da tarefa,
influenciando os quatro processos
citados na teoria da Aprendizagem
Social34,35. Outro aspecto que pode
influenciar nesses processos de
representação simbólica são as
operações de codificação simbólica.
A importância dessas operações
na aprendizagem por observação
foi reforçada por meio de resultados
que mostraram facilitação da aqui-
sição de habilidades quando técni-
cas de codificação e ensaio mental
foram empregadas28. Assim, a de-
monstração associada às técnicas
de ensaio mental, pode ser uma
importante estratégia para melho-
rar as operações de codificação
simbólica, resultando em aprendi-
zagem superior.

PPrrááttiiccaa MMeennttaall

Um fator determinante para a aqui-
sição de habilidades motoras é a
prática, que pode ocorrer de três
formas: prática física, prática mental,
e a combinação de prática física 
e mental10. A prática mental é de-
finida como a recapitulação cogni-
tiva de uma habilidade física na
ausência de movimentos físicos
explícitos32.
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tornar a prática mais eficiente. Ao
adotar essa teoria, é possível fazer
uma inferência da relação entre
demonstração e prática mental, já
que ambas auxiliam na aprendiza-
gem dos componentes simbólicos
do movimento, sendo uma forma
de tornar a prática mais eficiente.

OO PPaappeell ddaa MMeemmóórriiaa ee aa RReellaaççããoo eennttrree

DDeemmoonnssttrraaççããoo ee PPrrááttiiccaa MMeennttaall

Ao adotar a visão do ser humano
como um processador de informa-
ções, o armazenamento da informa-
ção na memória é um dos aspectos
mais importantes na aprendizagem
de movimentos46. Esse armazena-
mento implica em três processos
subseqüentes: o primeiro se refere
à entrada de informação e corres-
pondente à codificação; o segundo
está relacionado ao armazenamen-
to propriamente dito e o terceiro
se refere à recuperação da infor-
mação armazenada, evocando a
informação retida ou reconhecendo
um conjunto particular dentre as
informações apresentadas40. Essas
proposições que atribuem à me-
mória um papel fundamental na
aprendizagem motora vão ao en-
contro das noções gerais da Teoria
da Aprendizagem Social, na qual 
a aprendizagem motora ocorre
através de códigos simbólicos e
das transformações das informa-
ções em imagens na memória. Os
indivíduos quando realizam uma
habilidade, comparam esta perfor-
mance com o modelo interno na
memória, fazendo julgamentos e
corrigindo os erros para a próxima
realização da habilidade e, a partir
daí, o novo modelo é codificado na
memória11.

A prática mental também pode ser
considerada como um método para
melhorar as codificações na memó-
ria e, esta codificação, pode ocorrer
de duas formas: verbal e visual28.

Para que uma informação fique
armazenada na memória de curto
prazo, ela precisa ser ensaiada ver-
balmente ou através de imagens, 
e isso pode ser feito através da
prática mental31. O ensaio mental
das imagens pode adquirir a forma
de movimentos reais e ajudará no
armazenamento de informações na
memória. Sendo assim, técnicas de
imaginação podem representar um
facilitador desse processo, favore-
cendo a aprendizagem através da
observação. As estratégias de me-
morização através da verbalização
e imaginação representam uma for-
ma eficaz na representação mental,
favorecendo assim a aprendizagem
observacional22. A eficiência de tais
estratégias pôde ser verificada em
estudos nos quais as estratégias
de ensaio mental incorporadas à
demonstração, possibilitaram me-
lhor aprendizagem25,26,36,38,53. A combi-
nação entre modelação e prática
mental mostrou melhores resul-
tados que a demonstração isolada3. 
Em síntese, esses resultados suge-
rem que a associação da demons-
tração e prática mental favorece a
aquisição de habilidades motoras, 
e ainda, uma possível combinação
entre demonstração e prática men-
tal pode proporcionar aprendizagem
superior que essas formas isoladas.
Além disso, as proposições de que
as paralelas entre modelação e
imagem mental não podem estar
distantes, parecem ser reforça-
das35. Esses autores sugerem que
os processos que governam a apren-
dizagem observacional e prática
mental são similares. Na aprendi-
zagem observacional o indivíduo
tipicamente observa a execução de
determinada habilidade, as infor-
mações retiradas são codificadas 
e armazenadas para posterior re-
produção física. Na prática mental,
o indivíduo imagina a execução de
uma habilidade, codifica e armazena

as informações para então repro-
duzir a ação, suportando as idéias
de que os processos internos de
codificação e armazenamento de
informações através da observa-
ção de um modelo e prática mental
sejam parecidos.

São poucos ainda os estudos que
avançaram nessa direção, repre-
sentando um vasto campo de inves-
tigação em aprendizagem motora.
Mais estudos manipulando a de-
monstração e prática mental de
forma isolada e em combinação são
necessários, para conhecer melhor
quais aspectos essas variáveis afe-
tam no processo de aquisição de
habilidades, e se realmente, podem
resultar em aprendizagem superior
quando combinadas.

CONCLUSÕES

De acordo com as proposições da
literatura, os processos que go-
vernam os aspectos relacionados 
à aprendizagem motora, pela de-
monstração e prática mental são
similares, sugerindo que essas
variáveis podem atuar de forma
complementar na aquisição de habi-
lidades motoras. Os resultados de
estudos que utilizaram demonstra-
ção e prática mental apresentam
indícios nessa direção, na qual a
interação entre essas variáveis
propiciou aprendizagem superior.
Poucos estudos investigaram essas
variáveis em conjunto com o obje-
tivo de observar seus efeitos na
aprendizagem. Sendo assim, a com-
binação de demonstração e prática
mental se torna um vasto campo
de investigação a ser atacado por
pesquisadores do movimento hu-
mano. Testar como a interação
entre essas variáveis afeta a apren-
dizagem do padrão da habilidade
motora, assim como, o efeito de
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diferentes números de demonstra-
ções e prática mental na aprendi-
zagem de habilidades motoras, são
sugestões para futuros estudos.
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