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Efeito da instrução verbal na diminuição da 
força de aterrissagem

• Quatro grupos:

– Instrução técnica

• “Quando você fizer o próximo 
salto, se posicione na ponta dos 
pés com os joelhos fletidos
pouco antes da aterrissagem. Na 
aterrissagem, abaixe os 
calcanhares lentamente até o 
chão e flexione os joelhos até 
bem depois da aterrissagem.”

– Dica auditiva

– Imaginação 
• Bolha, pena, folha, neve

– Controle

McNair et al. Br J Sports Med 2000



Qual é a tarefa descrita abaixo?

• Você deve segurar o dardo com 

sua mão preferida. A extremidade 

afiada do dardo deve apontar em 

direção ao chão. Você deve lançar 

o dardo com um movimento de 

flexão do ombro. A sua meta é 

atingir o centro do alvo que está 

localizado no chão.



Demonstração facilita a aquisição de novos 
padrões de coordenação

• Grupo modelo: assistiram um vídeo

• Grupo controle: instrução verbal

Arremesso de baseball revertido

Horn et al. (2007)
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