Questdes para estudo

456

() Defina o termo “organizacio” no
que diz respeito 4 relagio entre as partes
(ou componentes) de uma habilidade
motora complexa. {b) Dé um exemplo
de partes de uma habilidade que de-
monstram um alto grau de organiza-
¢do. Mostre por que vocé considera que
essas partes sio altamente organizadas.

(a) Como vocé decide se as pessoas
aprenderiam melhor uma habilidade
praticando-a como um todo ou em
partes? (b) Dé um exemplo de habili-
dade motora para mostrar como apli-
car essas regras.

Descreva exemplos de como os profis-
sionais podem aplicar os métodos da
pritica de partes por fracionamento ¢
segmentagio A pratica de habilidades.
Descreva trés maneiras como os pro-
fissionais podem aplicar 0 método da
simplificagio 2 prética de habilidades.
O que ¢ treinamento em realidade
virtual (RV)? Por que ele deve ser
considerado como um método rela-
cionado i questio da pritica do todo
e de partes na aprendizagem de habi-
lidades motoras?

Descreva como vocé poderia zplicar um
fator da politica de alocagiio da atengio,
do modelo de atengao de Kahneman, i
pritica de uma habilidade motora como
meio de implementar um tipo da prati-
ca de partes, durante 2 prdrica da ha-
bilidade toda. Dé um exemplo.

Problema especifico de aplicagio:
Selecione uma habilidade morora que
vocé possa, futuramente, ajudar alguém
a aprender.

(a) Descreva essa habilidade quanto s suas
partes componentes.

(b) Descreva como cada parte s¢ relaciona
com a que a precede e/ou sucede.

() Voct foi designado para ensinar essa
habilidade a um grupo de pessoas que
nunca a desempenharam. Discuza como
€ por que as faria praticar a habilidade
em partes ou como um todo.

CAPITULO 19

Pratica mental

 Conceiz: A prisica mental pode ser effcaz para a aprendizag
lidades ¢ para a preparagiiv do desempenho das habilidades aprendidas,
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Aps complerar os estudos deste capitule, vocé serd capaz de:

®  Definir 2 pritica mental & descrever as yarias formas que ela pode assumir.
®  Descrever duas fungbes da pratica mental na prendiz: c no des i

das habilidades motoras.

®  Descrever como a pririca menal pode ser usada para ajudar 2 ap
¢ a reaprendizagem de habilidades em virios ambientes, s
Descrever como 2 prética mental pode ser usada para ajudar a preparagin’'do

desempenho em virios ambi

Discutir trés hipéteses propostas para explicar por que a prética mental é efic.

-_ummn_.m_.omﬁaﬁﬂhomoanaomﬁsgmihﬁmnﬁnooio&nmo R_unma.mh
com 2 eficicia da pritica mental. 1)

Aplicacio

Situacbes em que professores, técnicos
€ terapeutas poderio aplicar a pratica mental
variam desde ajudar um paciente a empregar
a prdtica mental para reaprender uma habi-
lidade até ajudar um atleta de nivel incerna-
cional a participar dos principais eventos es-
portivos. Considere os trés exemplos a seguir.

Uma ginasta estd de pé, 2o lado do es-
trado, esperando para comegar sua série de
exercicios. Antes de realmente comegar essa
série, a ginasta passa toda a série de exercicios
menzalmente, visualizando o desempenho
de cada parte da rotina, do comego ao fim.
Depois disso, ela pisa no estrado e comeca a
série fixa de exercicios,

Uma paciente que teve AVC esti tendo
dificuldade para descer um lance de escada.
Apbs vérias cenativas fracassadas, ela estd fi-
cando frustrada. O eerapeuta the diz para parar
de praticar e, em vez disso, ficar de pé no alto

da escada, visualizar mentalmente ¢ se sentir
descendo os degraus perfeitamente dez vezes
seguidas. A paciente passa a sequéncia toda
menmalmente, em cada tentativa de pritica.
Depois desse procedimento, o terapeuta a faz
voltar a praticar a habilidade fisicamente.

Voct estd jogando golfe e acabou de dar
uma bela tacada inicial em direcio a0 meio
do campo. Voct gostaria de praticar algumas
tacadas iniciais para tentar reproduzir e con-
solidar o balango de corpo que produziu o
excelente resultado, Embora nio possa fazec
i550, vocé pode praticar esse movimento men-
talmente, conforme caminha pelo meio do
gag mvN—.N. sua T—.\UN:—JN SSAP

Observe que cada uma dessas trés sicua-
¢bes tinha um objetivo diferente para a pra-
tica mental. A ginasta usou a pritica mencal
para se preparar para o desempenho imediato
de uma rotina bem aprendida. A paciente em
reabilitagio usou a pritica mental para read-
quirir uma habilidade. Finalmente, o golfista



usou o procedimento da pritica mental para
reforgar uma agdo apropriada e com isso au-
xiliar no desempenho seguinte dessa agio.

Problema de aplicagio a resolver
Descreva uma habilidade motora que
vocé desempenha ou possa ajudar as pes-
soas a aprenderem. Descreva como pra-
ticaria a habilidade mentalmente para
ajudar seu desempenho ou melhori-lo.
Descreva como usaria a pritica mental
como estractégia para ajudar as pessoas a
aprenderem ou melhorarem o desempe-

nho dessa habilidade.
Discussao

Na literatura da aprendizagem e desem-
penho de habilidades mororas, o termo prd-
tica mental refere-se ao ensaio cognitivo de
uma habilidade fisica sem a manifestagio
de movimentos fisicos. Nio se deve confun-
dir esse tipo de pritica mental com medira-
30 que, geralmente, conota o envolvimento
do individuo em pensamentos profundos, de
forma a bloquear sua consciéncia do que estd
2 sua volta. Pode-se considerar 2 meditagio
como uma forma de pritica mencal; de faro,
ela parece ser um meio potencialmente eficaz
de melhorar o desempenho fisico.

Nesta discussio, limita-se o termo prd-
tica mental ao significado de ensaio cognitivo
ou mental ativo de uma habilidade, em que
uma pessoa pode pensar sobre os aspectos
cognitivos ou procedurais de uma habilidade
motora, ou se envolver numa imagem visual
ou cinestésica do desempenho de uma ha-
bilidade ou parte dela. Quando uma pessoa
se envolve numa prética mental, um obser-
vador ndo percebe movimento algum rela-
cionado 1 atividade. A pritica mental pode
ocorrer enquanto uma pessoa observa outra
ao vivo, em filme ou video, ou a si mesmo
num filme ou video. Ou ela pode ocorrer
sem observago visual alguma.

Quando a pritica mental envolve imagem
visual, ela pode assumir a forma de imagem in-
terna ou externa. Na imuagem interna, o indivi-
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duo se aproxima da situagio da vida real de
tal forma que a pessoa realmente “se imagina
dentro do seu corpo experimentando as sen-
sagdes que poderiam ocorrer na situagio real”
(Mahoney e Avener, 1977, p. 137). Durante
a N.\\NQWNS externa, a QOMMON s€ <m MOT a TO—VMA
pectiva de um observador, como se estivesse
vendo um filme,

Embora a maioria das discussées sobre o
uso da imagem como pratica mental envolva
a imagem visual, é importante observar que
essa imagem pode assurnir 2 forma de imagem
cinestésica. Essa forma de imagem envolve
uma pessoa na sensagio dos movimentos
de uma habilidade. Infelizmente, hi pou-
ca pesquisa investigando o uso da imagem
cinestésica, Todavia, os estudos disponiveis
sugerem que ela pode ser um meio eficaz de
pritica mental (Féry, 2003; Féry e Morizot,
2000; Hall, Buckolz e Fishburne, 1992). Por
causa do nosso conhecimento limitado so-
bre a imagem cinestésica, as discussGes sobre
imagern, neste capitulo, tratario da imagem
visual.

E também importante observar que o
tipo da imagem envolvida na prética mental
¢ diferente daquele que se discutiu, no Ca-
pitulo 10, como uma estratégia de memdria
para melhorar o desempenho. A imagem
associada  pritica mental envolve a pessoa
que se imagina desempenhando a habilidade
real, 20 passo que a imagem descrita como
estratégia de meméria é meraférica, em que
a habilidade a ser desempenhada é imagina-
da como os movimentos de algo parecido
com a habilidade ~ como a imagem mencal,
frequentemente sugerida, para ajudar nada-
dores principiantes a aprenderem o padrio
de coordenagio dos bragos para as bragadas
- imaginar um brago alcangando e pegando
uma ma¢i de uma drvore e trazendo para
baixo para colocé-la numa cesta mantida pela
outra mio, na altura da cintura,

Duas fungées da pritica mental

O estudo da pritica mental, relacionada
a aprendizagem e a0 desempenho de habi-

lidades motoras, segue duas diretrizes distintas
de investigagio. Uma diz respeito 4 funcio da
pritica mental na equisicio de habilidades
motoras. Aqui, 2 questio crucial € saber qual
a eficicia da pritica mental para uma pessoa
nos estigios iniciais da aprendizagem ou re-
aprendizagem de uma habilidade. A outra
dicetriz da pesquisa trata da forma como 2
pratica mental poderd auxiliar no desempenho
de uma habilidade bem aprendida.

As pessoas usam a pritica mental como
apoio a0 desempenho de duas maneiras. A pri-
meira foi vista no exemplo da ginasta na secio
Aplicacio usou a pritica mental para se pre-
parar para o desempenho imediato. Quando
usada dessa forma, ela é um meio de prepara-
¢do da agéo. A segunda abordagem foi obser-
vada no exemplo em que voct era o golfista,
imaginando mentalmente um balango de
corpo bem-sucedido, enquanto caminhava
para o meio do campo. Aqui, a pritica men-
tal combina as caracteristicas das situacoes
tanto da aquisicio como do desempenho,
fornecendo & pessoa um meio de facilitar o
arm ¢ a recuperagdo da meméria
de uma agio adequada.

A literatura de pesquisa estd replera de
estudos sobre a pritica mental, desde o fi-
nal do século XEX. Virias analises excelentes
dessa literatura podem ser consultadas para
informagées mais especificas que as discuti-
das neste capitulo (Martin, Moritz ¢ Hall,
1999). Essas andlises descrevem as investiga-
gdes convincentes que fundamentam o con-
ceito de que a prdtica mental é uma estraté-
gia eficaz para auxiliar a preparagio tanto da
aquisigio como do desempenho.

A pritica mental auxilia a aquisigio
de habilidades

As investigages sobre a eficida da pritica
mental na aquisi¢io de habilidades motoras,
normalmente, comparam as condies de pré-
tica mental, pritica fisica ¢ nenhuma pritica.

Geralmente, os resultados mostram que a
pritica fisica é melhor que as outras condigaes.
Entretanto, a prética mental é normalmente

FIGURA 19.1 — Os nadadores sempre se empe-
nham numa pritica mental, antes de comecarem
uma competigio.

melhor que nenhuma pritica. $6 essa descober-
ta jd é importante, porque demonstra a eficicia
da pratica mental no auxilio 3 aquisi¢io. Ainda
mais impressionante € a eficicia de usar wna
combinagio das priticas fisica e mental.

Uma das comparagbes mais abrangen-
tes da combinagio das praticas mental ¢ fisica
foi um estudo feito por Hird et al. (1991), Os
pesquisadores compararam seis condigdes dife-
rentes de pritica fisica e mental. Num extremo,
estavam 100% de pririca fisica, enquanto, no
outro, estavam 100% de prética mental. No
meio, estavam rotinas exigindo 75% de priti-
ca fisica e 25% da menal; 50% de cada uma;
25% de pratica fisica e 75% da mental, A sexta
condigio ndo exigia qualquer das priticas, mas
fez os participantes executarem um tipo dife-
rente de atividade, durante as sessées da pritica.
Eles praticaram duas tarefas. Uma exigia que
cles colocassem o maior niimero possivel de
pinos redondos e quadrados nos lugares deter-
minados num quadro provido de furos, em 60
segundos. A outra era uma tarefa de monitora-
mento giratério em que o alvo se movia num
padrio circular a 45 rpm durante 15 segundos.

LINKS PARA LABORATORIO

Lab 19, no Manual de Laboratério do Centro de
Aprendizagem On-line, prové uma oportunidade
para experimentar a influéncia da pritica meneal na
aprendizagem de habilidades motoras e compari-
-la & pratica fisica ¢ a uma combinagio das priticas
mental ¢ fisica. (Os textos do size escdo em inglés.)




pritica mental cnsaio cognitive de uma habili-
dade fisica sem a manifestagio de movimentos
fisicos; cla pode assumir a forma de pensar sobre
os aspectos cognitivos ou procedurais de uma
habilidade motora, ou de se envolver na imagem
visual ou sinestésica do desempenho de uma ha-
bilidade ou parte de uma habilidade.

Os resultados desse experimento (Figu-
ra 19.2) mostraram trés efeitos importantes.
Primeiro, em consonincia com outras desco-
bertas, a pritica mental sozinha era melhor
que nenhuma prética para as duas tarefas.
Conforme a propor¢io da prérica fisica au-
mentava para as duas tarefas, o nivel do de-

SAIBA MUTTO MAIS
Treinamento da imaginagio como técnica de desenvolvimento postural

Dois experimentos feitos por Fairweather e Sidaway (1993) que o treil da imagjnagio pode
ajudar pessoas diagnosticadas com probl p is relacionados 4 curvatura anormal da coluna vertebral.
Em um desses experimentos, os participances eram do sexo masculino, de 17 anos de idade que, regularmente,
tinham dores lombares ¢ foram avaliados como portadores de variados graus de lordose ou de cifose. Os au-
tores compararam dois tratamentos diferentes. Um envolvia exercicios abdominais e de flexibilidade; outro
envolvia exercicios de profundo relaxamento muscular, anteriores a exercicios de consciéncia sinestésica
pritica de visualizacio. A técnica de visualizagio consistia em criar imagens de quatre diferenres situagdes
de agia envolvenda tranco, gliteos, pelve e coxas, Por exemplo, os participantes foram solicitados a visua-
lizar seus gliiteos como massas de pio nio assado e observi-las escorregando na direcio dos cilcanhares, Os
resuleados mostraram que, apis um periodo de trés semianas de meinamento em fjue o5 participantes se
envolveram em suas respectivas técnicas, ambas conduziram a uma forma postural melhorada, confirme
foi medida por dngulos vereebrats ¢ uma redugio da lombalgia.
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FIGURA 19.2 — Resultados do experimento feito por Hird et al. O gréfico superior mostra os resultados dos
pré e pbs-testes para as diferentes condicdes de pritica da carefa do quadro de pinos. O grifico inferior mostra
os resultados da tarefa de monitoramento girat6rio. [Rempresso com aurorizagio de: Hiro, J. S. et al. Physical
practice is superior to mental practice in enhancing cognitive and motor task performance. Jornal of Sport and
Exercise Pychology, v. 13, n. 3, p. 288, 1991, Human Kinectics, Champaign, IL.]
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sempenho pés-teste se elevava. Terceiro, embo-
ra a pritica fisica sozinha fosse melhor que as
combinagées das priticas mental e fisica,
as diferengas foram pequenas.

A relativa semelhanga encre pritica fi-
sica apenas e combinagdes da pritica fisica
e mental nos cfeitos da aprendizagem ¢ um
achado comum nas investigagées. O que &
especialmente notivel sobre essa semelhanga,
¢ que o uso de uma combinagio da pritica fi-
sica € mental sempre envolve apenas a metade
das centativas de pratica fisica em relacio a0
seu uso apenas.

Por que uma combinagio das tentativas
de prdtica mental e fisica levariam a efeitos de

iprendizagem tio bons quanto a pratica fisica

apenas? Pode-se deduzir uma resposca para
essa pergunta considerando alguns pontos
discutidos ao longo deste livro sobre a ne-
cessidade de comprometer-se com estraté-
gias eficazes da pritica. Uma importante
caracreristica de estratégias eficientes para
otimizar a aquisi¢io de habilidades ¢ a ari-
vidade cognitiva de resolugio de problemas.
A pritica fisica parece nio ser o tnico meio
para estabelecer essas condigées benéficas. A
pritica mental pode recorrer a elas também,
embora nio o faca na mesma proporgio.
Entretanco, a combinagio da pritica fisica
e mental parece estabelecer uma condigio
de aprendizagem que pode otimizar essas
importantes caracteristicas.

Beneficios da pritica | em ambi
tes de reabilitagio

Além de ser benéfica para a aquisi¢io
de novas habilidades, a pritica mental pode
ser eficaz para a reaprendizagem de habilida-
des, bem como para melhorar o desempenho
de habilidades, em contextos de reabilitagio.
Exemplos de investigagdes concernentes 3
aplicagio de uso e eficicia da pritica men-
tal na reabilitagio fisica incluem pacientes que
sofreram AVC (Dickstein, Dunsky ¢ Marcoviez,
2004; Page, Levine e Leonard, 2005), pessoas
idosas com problemas de equilibrio a0 caminhar
(Linden et al., 1989), adolescentes com curvaru-
ras anormais da coluna (Fairweather e Sidaway,
1993}, e adetas contundidos (Driediger, Hall e
Callow, 2006). Os resultadas dessa investigagio
fundamentaram coerentemente os beneficios
da pratica mental na reabilitagio da habili-
dade funcional, especialmente na forma de
imagem visual e sinestésica junto com a pri-
tica fisica.

Por exemplo, Page et al. (2005) envol-
veram pacientes, que sofreram AVC hd mais
de um ano, na pritica menual de atividades
da vida didria (AVD), além do desempenho
fisico regular dessas atividades, em sessées de
terapia de 30 minutos, dois dias por semana,
durante seis semanas. Um grupo de contro-
le com pacientes em condigées semelhantes
praticou técnicas de relaxamento, além do

desempenho fisico das atividades. Os resultados
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mostraram que os pacientes, que participaram
do protocolo da pritica mental, melhoraram
o0 uso do membro afetado mais que os do
grupo de concrole.

Beneficios da pritica mental para treina-
mento de forca

Uma caracteristica de muiras habili-
dades motoras ¢ a necessidade de gerar ve-
locidade em distancias relacivamente curtas.
Corrida de curta distincia, ciclismo e com-
peticao de remo sio exemplos de habilidades
que envolvem essa caracteristica.,

Um experimento feito por Van Gyn,
Wenger ¢ Gaul (1990) demonstrou que a
pritica mental pode ser benéfica no aprimo-
ramento da forga para pessoas aprendendo
a desempenhar o sprint (arranque final) de
40 m no ciclismo. Depois de testados pre-
viamente em bicicleta ergométrica (bicicleca
estaciondria), para determinar a forga mixi-
ma para o arranque de 40 m, os participan-
tes iniciaram trés sessGes de treinamento por
semana, durante seis semanas na bicicleta er-
gométrica, para melhorar o desempenho da

forca, Dois grupos imaginaram-se desempe-
nhando o sprint oito vezes. Um desses grupos
fez apenas a pritica mental, a0 passo que o
outro fez a prética da imagem enquanto pra-
ticava fisicamente. Um terceiro grupo rece-
beu apenas treinamento de forga, Um quarto
grupo serviu de controle, nio recebendo pri-
tica da imagem nem treinamento de forga.
Os resultados mostraram os beneficios da
combinagio da pritica mental e fisica. Ape-
nas o grupo que fez a pritica da imagem e
recebeu o treinamento de forga mostrou um
aprimoramento nos tempos do sprint, no fim
do perfodo de treinamento de seis semanas.

Prética mental como parte de uma estraté-
gia geral de preparagio da aprendizagem
Observamos um exemplo interessante
de incorporagio da pritica mental em uma
rotina de prdtica em alguns trabalhos de Singer
(1986, 1988). Ele propds uma estratégia geral
de aprendizagem de cinco passos, que envol-
ve elementos da pritica mental em trés des-
ses passos. O primeiro passo é preparar-se
fisica, mental e emocionalmente, O segun-
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de

da fisi

Usando a pritica mental num prog

p

Um estudo de caso feito por Page et al. (2001) mostrou que 2 combinagio da pritica mental com a pritica
fisica ! u efi o de fisi

P

método de © d

pia de um homem de 56 anos com hemiparesia

do membro superior, por causa de um AVC em fase subaguda, cinca meses antes. A fungin do brago do
paciente ndo havia melhorado desde que recebera alia do hospital, onde rinka feito 30 dias de fsioterapia
durante 2 internagio. Dusante o estuds, o paciente foi submetido an seguinte protacolo:

Fisioterapia: Trés vezes por semana, em segmentos de uma hora, durante seis semanas. Em cada
sessio, os exercicios envolviam os bragos por 30 minutos e as pernas por 30 minutos, conforme o
i |

(TND).

Pritica mental: Duas vezes por semana, durante 10 minutos, em um quarto silencioso, 20 minutos
depois da sessio de fisioterapia; e duas vezes por semana, em casa. Apés 2-3 minutos de atividades de
reluamento, o paciente auvia uma fita por 5-7 minutos. A fita incliia comandos pars o paciente se ver
{imagem externa) desempenhando trés tarcfas funcionais cont o brago aferado, Cada tarchi e prarica-

do passo envolve a imagem mental do de-
sempenho da agio, visual e cinestesicamen-
e. O n&—.ﬂnm—.o —UNmmo 0=<0—<“ concentrar-se
m—‘—ﬂﬂﬂ_mwgﬂsnn €m NTNZNM uma &_Q nﬂ—O<N=Hn
relacionada 3 agio, como as costuras de uma
bola de ténis. O quarto passo é executar a
agio. Finalmente, o quinto passo ¢ avaliar o
resultado do desempenho.

Diversos estudos demonstraram a efi-
cdcia dessa estratégia geral na aprendizagem
de uma habilidade especifica, Por exemplo,
Lidor, Tennanc e Singer (1966) compararam
pessoas que usaram essa estratégia com aquelas
que ndo a usaram na aprendizagem de uma ta-
refa envolvendo a precisio no arremesso de bola.

Os participances sentaram-se numa ca-
deira a 6 m de um alvo que estava colocado
no chio, atrds de uma rede de badminton de
1,32 m de altura. A tarefa exigia que eles fi-
zessem um movimento de brago por cima
para arremessar uma bola da rede até o alvo.
Eram atribuidos pontos para cada arremes-
s0, conforme o lugar onde a bola acertava o
alvo. Entretanto, para a avaliagio do desem-

penho para fins de pesquisa, era calculada a
distincia real a partir do centro do alvo. Os
resultados, apresentados na Figura 19.3, in-
dicaram que os participantes, que se envol-
veram na estratégia geral de preparagio dos
cinco passos, aprenderam a desempenhar a
tarefa com maior precisio do que aqueles
que ndo usaram a estrarégia. E interessante
notar que o teste de transferéncia de apren-
dizagem, nesse estudo, envolveu as mesmas
condigbes estratégicas para desempenhar um
arremesso de um dardo de gramado por bai-
%0, a uma distincia de 3 m de um alvo mon-
tado numa parede a 1,3 m do chio.

A pritica mental auxilia a preparagio
do desempenho

Em sua revisio da literatura de pesquisa
relacionada com o uso da imagem no espor-
te, Martin, Moriz e Hall (1999) descreve-
ram cinco tipos de imagem que os atletas
usam com virias finalidades (Quadro 19.1).
As situagoes especificas em que eles usaram

da menmlmente durane duas semanas: alcincar « segurar uma dican; vimr as piginas de um livio vo-
lumoso de referénciz; alcangar ¢ segurar um objeto sobre uma prateleira alta ¢, a seguir, trzé-lo para si,

Comparagies ente pré-teste ¢ pis-teste os i ltad
L]

Melhoras no pulso ¢ no dedo, conforme a avaliagio de desempenho na escala de Fugl-Meyer.

®  Melhoras no agarrar, segurar ¢ apertar, conforme a avaliagio de desempenho, baseada no Action

Research Arm Test (ARA) — Teste do membro superior na pesquisa de agio.
Melhoras em seis dos dez itens da Stroke Rehabilitation Assessment of Movement (STREAM) —

Avaliagio do movimento na reabilitagio de pacientes pés-AVC,
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FIGURA 19.3 — Os resultados do experimento feito por Lidor, Tennant ¢ Singer, mostrando a comparagio de
desempenho de um grupo usando 2 sstrardgia de cinco passos de Singer e outro (controle) sem o uso da estratégia,
durante a pritica de um aremesso de balz com o brago por cima e duranie um teste de transferéncia envolvendo
o arremesso de dardo por baixo para um alvo no gramado. [Fonte: Modificagio das Figuras 3 e 4. In: Libor;
TeNNANT; SINGER. International Journal of Sport Pychology, v. 27, p. 23-36, 1996. Modificado com autorizacio.)



a imagem foram os periodos de treinamen-
t0 entre competigdes, imediatamente antes
ou ao longo delas, ¢ quando eles estavam se
recuperando de uma contusio. Como nio ¢
objetivo deste livro discutir sobre os trés ti-
pos motivacionais de imagem, somente dois
tipos cognitivos serio abordados neste ca-
pitulo (para discussio mais detalhada sobre
tipos motivacionais de imagem, veja Hall,
Rodgers e Barr, 1990; Murphy, 1994). N
que diz respeito aos tipos de imagem descri-
tos no estudo de Martin et al., é importante
destacar que, apesar de o estudo dirigir-se es-
pecificamente a0 uso da imagem por atleras,
nio se deve limitar o uso da imagem nessas
situagdes para eles. O uso da imagem pode
beneficiar qualquer um envolvido em uma si-
tuagio em que precisc desempenhar uma ha-
bilidade treinada para fins de avaliagio.
Estudos e relatos incidentais indicam
que acletas usam a imagem como parte de
suas estratégias de preparagio com finali-
dades variadas. Entre estas estio o ajuste do
nivel de estimulagio, o foco de atengio e a
manutengio de sentimentos positivos ¢ de
confianga. Isso significa que, antes da compe-
tigdo, os atletas tendem a usar os tipos mo-

tivacionais de imagem descritos no Quadro
19.1. Infelizmente, por falta de investiga-
¢bes controladas sobre a eficicia das estra-
tégias da imagem, nio sdo possiveis conclu-
soes baseadas empiricamente,

O principal problema da pesquisa ¢ que
naquilo que parecia ser uma simples investiga-
¢a0, comparando atletas que usam a imagina-
¢io como estratégia de preparagio com os que
ndo o fazem, niao hd mérodos vilidos estabe-
lecidos para determinar se os do grupo da
imagem realmente usaram uma estratégia
de imagem, e se o fizeram, o que ela envol-
veu. Entretanto, dada essa timitagio, a andlise
de Martin et al. (1999) mostra que os pes-
quisadores apresentaram indicios suficientes
para fornecer “suporte experimental” (p. 256)
para os beneficios do uso da imagem como uma

estratégia eficaz de preparo para a competigio.
Por que a pritica mental € eficaz?

No momento, nio hd ceorias abrangen-
tes que expliquem por que a prdtica mencal na
forma de imagem ¢ eficaz (veja Martin et al.,
1999, para a discussio das explicagdes propos-
tas). Entretanto, hd trés hipéteses comumente

QUADRO 19.1 - Cinco tipos de imagem relacionados a0 desempenho de habilidades motoras

Tipo de imagem Descrigio/Exemplo

Motivacional

Imagem que representa objetivos especificos ¢ comportamentos orientados para o
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A relagio entre 2 meméria funcional e a pritica mental em pacientes que sofreram AVC

Num estudo sobre pacientes que tiveram AVC, realizado por pesquisadores no Canadi (Malouin et al,,
2004), os dominios verbal, vi eci ésico das capacidades da meméria funcional foram compa-
rados 4 eficicia de uma combinagio das praticas fisica e mental, para pacientes que tinham deficiéncias
motoras num lado do corpo (hemiparesia). A habilidade motora praticada foi uma tarefa de sentar-se ¢
levantar-se. A caracteristica interessante do desempenho motor foi o grau de simecria das forcas verticais
para cada perna, avaliado por meio de uma plaraforma de forga para cada perna,

Teste de memdria funcional (1estes padronizados em Spreen e Strauss, 1998): O experimentador apresen-
tou uma série de itens que cada paciente precisava reproduzir imediaramente na mesma ordem. Os itens
para cada tipo de teste cram:

Verbal: Listas de duas e trés palavras monossildbicas comumente usadas e ficeis de imaginar.
Visomotor: O experimentador batcu de leve numa série de nove blocos aleatoriamente.
Cinestési O experi d duziu uma série de gestos que envolveu movimentos unilaterais ¢ bi-

laterais de um En:.va inferior; movimentos do tronco, do membro superior intacto e do
membro inferior afetado; por exemplo, levantar o caleanhar da pema intacra com 2 ponta dos
pé em conraco com o chio, flexionar o tronco para a frente ¢ tocar o tormozelo aferado com a
méo incace, levar o calcanhar do pé afetado para 2 frente ¢ 2 ponta do pé intacto para tris.

Tarefa de desempenbo motor: Os pacientes se sentaram numa cadeira com cada pé sobre uma placa de
for¢a, Eles foram instruidos 2 ficar em pé sem usar as mios até ouvir um som ¢ depois se sentar. Viram
numa tela de computador a quantidade de forga verrical que foi colacada na perna intacta, ¢ foram orien-
tados a tentar reduzir essa forga a0 mesmo tempo que aumentavam a forga sobre a perna afetada.

Prdtica fisica e mental: Durante uma sessio de treinamento de ?:._En-.:hﬂ.o. 0s pacientes executaram a ta-

refa do desempenho motor e foram solicitados a verbalizar como planej e a warefa, A pririca
envolveu uma série de blocos de cinco tentativas de pratica fisica, mnm:_n_n de quarro tentativas de pritica men-
tal, durante as quais eles fecharam os olhos enq ficavam d: do que estavam se sentando

e se levantando. Eles indicavam para o experimentador quando SBQ.NS_E ¢ terminavam cada tentativa.
Resultados — cfeivo da pritica mental: Os paci {h a quantidade de forga sobre a perna afera-
da, durante os movimentos de levantar e sentar, apés apenas uma sessio de pritica mental combinada com
a pratica fisica. Esse aprimoramento foi mantido um dia mais tarde num teste de retengio.

Resultados - relagio da memdria funcional: A quantidade de aprimoramento na tarefa do desempenho
motor foi relacionada as capacidades da meméria funcional dos pacientes, Os pacientes com pontuagses
mais altas de meméria funcional visomotora mostraram uma quantidade maior de aperfeigoamento no
desempenho. Pacientes que tinham deficiéncias em, pelo menos, dois dominios da meméria funcional
tiveram q dad de melh na tarefa motora e d que o melh

(a) Especifico objetivo: ganhar uma medalha pela pcimeira colocagiio; receber cumprimentos por
uma realizagio especifica.
. Imagem que rep fi ¢ dominio eficazes em situagdes de desafio;
(6) Dominio geral exemplos, ser confiante, ser focado.
(c) Estimulagio geral Imagem que rep Bes de rel tensio, agitagio ¢ ansiedade em

uma situagio: exemplo, estar —.n_»xmn_o antes de um evenrto.

Cognitivo
’ Imagem do desempenho de habilidades especificas: exemplos, executar uma tacada
() Especifico de golfe, descer um lance de escada.
1magem de estratégias _.n_hn_.u:un_uu a um cvento: exemplos, estratégia para driblar
(b) Geral uma ofensiva cerrada no basq gia para org; utensilios e ingredien-

tes para preparar uma refeigio.

Adaprado de: Martin, Moritz ¢ Hall, 1990, p. 250.

ndo permaneceu no teste de retengio,

aceitas que apresentam a razio pela qual a
prética mental beneficia a aprendizagem ¢ o
desempenho de habilidades mororas especifi-
cas e que serdo discucidas a seguir.

Hipétese neuromuscular

Pode-se atribuir a ideia de que a pratica
mental de uma habilidade motora tem uma
base neuromuscular ao trabalho de Jacobson
(1931). Quando ele pediu para as pessoas

visualizatem a flexio do brago direito, ob-
servou atividade d2 EMG no miisculo ocu-
lar, mas ndo no biceps braquial. Entretanto,
quando ele thes pediu para imaginarem a fle-
xi0 do brago direito levantando um peso de
4,54 kg, ele notou atividade da EMG no bi-
ceps braquial em mais de 90% das tentacivas.
Desde os primeiros estudos de Jacobson, mui-
tos outros pesquisadores forneceram indicios
desse tipo de atividade elétrica nos misculos
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de pessoas solicitadas a imaginar o movimen-
to (Bakker, Boschker e Chung, 1996; Dicks-
tein et al., 2005),

A produgio de atividade elétrica na mus-
culatura envolvida em um movimento, como
resultado da imagem que o executante tem de
uma acio, sugere que as vias neurais adequa-
das envolvidas na agio sio ativadas durante a
pratica mental. Essa ativacio auxilia a apren-
dizagem da habilidade, ajudando a dcfinis e
reforgar os padrées adequados de coordena-
¢30, cujo desenvolvimento é tio essencial.
Para alguém que desempenha uma habilidade
bem aprendida, essa ativagio harmoniza, isto
€, prepara as vias neurais que serdo ativadas
quando a pessoa desempenhar a habilidade.

Esse processo de sintonia aumenta a
probabilidade de que a pessoa v4 desempe-
nhar 2 agio adequadamente ¢ diminui as
exigéncias sobre o sistema de controle mo-
tor, conforme ele se prepara para desempe-

nhar a habilidade.

Hipétese da atividade cerebral

Os resultados dos estudos do cérebro
por imagem mostraram que, quando uma
pessoa imagina que estd movendo um mem-
bro, a atividade cerebral ¢ semelhante 4 da
situacio em que ela executa 0 movimento fi-
sicamente com 0 mesmo membro. Dessa for-
ma, como acontece com 2 hipétese neuromus-
cular, a hipétese da atividade cerebral propse
que a pritica mental, especialmente na forma
de imagens, ¢ eficaz por causa de semelhangas
neurofisiolégicas entre os movimentos imagi-
nados e 0s reais. Um exemplo de investigagio
fundamentando essa hipétese ¢ um experi-
mento feito por Lafleur et al. (2002), em que
o mapeamento por TEP mostrou mudangas
na atividade da regido cerebral, como resul-
tado da pritica mental de uma sequéncia de
movimentos do pé esquerdo. No inicio do
treinamento, a arividade cerebral associada 3
execugio fisica dos movimentos foi observa-
da bilateralmente no cértex pré-motor dorsal
e no cerebelo, assim como no lobo parietal
inferior esquerdo. Apés o treinamento, essas
dreas ndo estavam mais ativas, mas obser-

506

vou-se um aumento da atividade no céreex
frontal e estriado, assim como no cingulado
anterior e uma regiio diferente do lobo pa-
riecal inferior. Os pesquisadores observaram
padrées semelhantes de atividade cerebral,
quando os participantes imaginaram a sequ-
éncia dos movimentos do pé.

Um hipétese cognitiva

Como visto no Capitulo 12, os pesqui-
sadores geralmente concordam que o primei-
ro estdgio da aprendizagem de uma habilida-
de morora envolve um alto grau de atividade
cognitiva. Muito dessa atividade est4 relacio-
nado a questées sobre o gue fazer com essa
nova tarefa. Nio deve ser surpresa, entio, que
a pritica mental seja uma estratégia eficaz
para pessoas adquirindo uma habilidade nova
ou reaprendendo uma velha. A pritica menal
pode ajudar uma pessoa 2 responder a muitas
questoes relacionadas ao desempenho, sem a
pressio que acompanha o desempenho fisico
de uma habilidade. Nos estigios posteriores da
aprendizagem, a prética mental pode ser bené-
fica para ajudar 2 pessoa a consolidar estracé-
gias, assim como corrigir erros.

Pritica mental e capacidade
imagética

Embora os pesquisadores tenham pro-
posto razdes, tanto fisiolégicas como psico-
logicas, para a eficicia da pritica mental na
aprendizagem e no desempenho de habilida-
des motoras, um fator relacionado também
poderia estar operando. Hi indicios de que
a eficicia do uso de imagens como forma de
pratica mental estd relacionada  capacidade
imagética da pessoa, que € a capacidade de
imaginar uma agio quando solicitado para
tal. Algumas pessoas tém uma grande difi-
culdade de imaginar uma agdo descrita, ao
passo que outras conseguem imaginar com
alto grau de nitidez e concrole.

Indicios de que a capacidade imagética
¢é uma varidvel de diferenga individual resul-
taram de estudos que usaram o Movement
Imagery Questionnaire (MIQ) (Questiona-
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Exemplos de itens do

io da i do

1 B

Um item da subescala da imagem visual

Tarefa mental: Assuma a posicio

essa tarefa mental.

Um item da subescala da i inestési

da num circulo

Posigio inicial: Fique em pé com os pés levemente afastados e com as mios a0 lado do corpo

Asdo: Curve-se para baixo ¢, a seguir, salte o mais alto que puder com os bragos estendidos para cima,
Desga com os pés separados e abaixe os bracos 0 longe do corpo.

ial. Forme uma imagem mental a mais clara e nitida possivel do
movimento recém-cxecutado. Agora avalie a facilidade/dificuldade com que vocé foi capaz de executar

3
Posigio inicial: Fique em pé com os pés levemente afastados e com as méos 20 lado do corpo.

Agio: Salte ¢ gire seu corpo inteiro para a esquerda, de tal forma que vocé desga na mesma posicio que

Qm

comegou, Isto ¢, gire para a

q

Tarefa mental: Assuma a posicio em pé, Sinta-se executando o movimento recém-executado sem fazé-io
realmente. Agor, avalie 2 facilidade/dificuldade com que vocé foi capaz de execurar essa tarcfa menal,

leto (360°).

P

Escalas de avaliagio da capacidade imag
Escala de imagem visual

1 2 3 5 6 7
Muito Ficil Ficilde  Um pouco ficil Neutro (nem  Um pouco Dificilde  Muiro dificil
de imagi imagi de imagi facil nem dificil de imaginar de imaginar

dificil) imaginar
Escala de imagem cinestésica
! 2 3 5 6 7

Muito Ficil Ficllde  Um pouco ficil Neutro (nem U pouco Dificilde  Muito dificil
de sentir sentir de sentir ficil nem dificil de sentir de sentir

dificil) sentir

tio da Imagem do Movimento), um instru-
mento para avaliar a capacidade imagética,
projetado especialmente para aplicar 20
desempenho de habilidades motoras (Hall
e Pongrac, 1983; Hall ¢ Martin, 1997). O
MIQ consiste em virias situagoes de agio
que uma pessoa ¢ solicitada a desempe-
nhar fisicamente. A seguir, ela é solicitada
a executar uma das duas tarefas mentais
para “formar uma imagem mental o mais

clara e nitida possivel do movimento re-
cém-desempenhado” ou “tentar se sentir
positivamente executande um movimento
recém-desempenhado sem na verdade fazé-
-lo”. Nesse teste, a primeira tarefa mental é
chamada de “imagem visual”, ao passo que
a segunda tarefa mental é chamada de “ima-
gem cinestésica”. Apds o desempenho de
uma dessas tarefas mentais, a pessoa avalia
o quanto foi ficil ou dificil executs-la. Uma
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pessoa pode ser capaz de executar facilmen-
te tanto a imagem visual como a cinestésica,
executar uma facilmente € a outra com difi-
culdade ou executar ambas com dificuldade.
Uma vez que a capacidade imagética ¢
uma varidvel de diferenca individual, Hall
propds que a capacidade imagética influencia
0 éxito da pritica mental. As pessoas com um
alto nivel de capacidade imagética se benefi-
ciardo mais rapidamente da pritica mental de
habilidades mortoras do que aqueles com um
baixo nivel. Para testar essa hipérese, Goss er al.
(1986) selecionaram pessoas classificadas por
suas pontuagbes no MIQ como alto grau visual
¢ alto grau cinestésico (AA), alo grau visual e
baixo grau cinestésico (AB) ou baixo grau vi-
sual e baixo grau cinestésico (BB). Antes de
cada tenativa de prética de quatro padrées
complexos de movimento de bragos, os parti-
cipantes imaginaram cinestesicamente o mo-
vimento sobre o qual receberam instrugées.
Os resultados fundamentaram a hipétese,
pois o grupo AA executou os padrées satisfa-
toriamente no menor nimero de tentativas,
vindo a seguir o grupo AB e o grupo BB, que
executou o maior nimero de tentativas para
atingir o objetivo. O desempenho de reten-
630 mostrou um resultado semelhante.
Resulcados como esses de Goss et al. fe-
varam alguns pesquisadores 2 questionar se
os efeitos da alea e da baixa capacidade ima-
gética sio decorrentes das diferencas de mo-
tivagio ou da capacidade de concentragio.
Um experimento feico por Lovell e
Collins (2002) tratou dessa questio, regis-
trando eletroencefalogramas (EEG) de vérias
regides cerebrais de homens e que foram clas-
sificados como alto e baixo no teste da ima-
gem do movimento, de acordo com o QIM.
Por causa das caracteristicas da atividade
das ondas cerebrais, registradas durante a
imagem mental ao longo de virias sessdes da
prdtica, os autores concluiram que os resul-
tados forneceram indicios de que os niveis
de capacidade imagética de movimentos
ndo sio meramente efeicos de motivagio ou
concentragio, mas relacionam-se a caracte-
risticas distintas de processamenco neuro-
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légico associadas 2 capacidade de produzir
imagens mentais do movimento.

capacidade imaggética uma caracteristica de diferen-
ca individual que disingue pessoas que conseg
imaginar uma agio com alto grau de nitidez ¢ con-
trole de pessoas que tém dificuldade de imaginar
uma agio,

Esses experimentos sio importances
porque fundamentam a hipétese de que exis-
te uma relagzo entre a capacidade imagética
e a eficicia da pritica mental. Além disso, os
experimentos demonstram que as pessoas
com baixa capacidade imagética podem se
beneficiar da pritica mental.

Resumo

A pritica mental envolve o ensaio cog-
nitivo de uma habilidade fisica sem a mani-
festagio de movimentos fisicos.

® A prética mental pode assumir a for-

ma de pensamento sobre aspectos

cognitivos e procedurais de uma ha-

bilidade motora, ou visio ou sensagio
de si préprio desempenhando uma
habilidade ou parte dela.

As investigagbes mostram que a pri-

tica mental pode ser eficaz como uma

estratégia de pritica para facilitar a

aprendizagem ou reaprendizagem de

habilidades motoras e como estratégia
de preparagio da agio para o desem-
penho de habilidades bem aprendidas.

Como estratégia da pritica, a pritica

mental funciona melhor quando usa-

da em combinagio com a pritica fisi-
ca da habilidade sendo aprendida ou
reaprendida.

Treés hipéteses foram propostas para

explicar por que a pritica mental ¢

eficaz:

1. Ahipétese neuromuscular é baseada
em investigagbes mostrando regis-
tos de EMG em masculos que
estariam envolvidos em desem-

penho fisico real da habilidade

imaginada.

2. A hipétese da atividade cerebral
propde que regides cerebrais se-
melhantes sio ativadas durance
a imaginagio de um movimento
e a execugio fisica deste. Evidén-
cias da pesquisa envolvendo téc-
nicas de mapeamento do cérebro
por imagens fundamentam essa
hipétese.

3. Ahipétese cognitiva aponta para o
beneficio da pritica mental na res-
posta s questdes relacionadas com
0 que fazer, que prevalecem duran-
te o primeiro estigio da aprendiza-
gem de habilidades motoras,

A facilidade ou dificuldade que uma
pessoa possa ter em usar a imagem
como forma de pritica mental estd
telacionada 4 sua capacidade imaggéti-
ca. Entretanto, independente do nivel
da capacidade imagética, uma pessoa
pode se beneficiar da pritica mental.

~

para o profissional

Use a prética mental como um suple-
mento da prdtica fisica para pessoas
que estio comegando a aprender uma
habilidade.

Tanto a imagem interna como a exter-
na podem ser eficazes como forma de
pritica mental.

Para ajudar as pessoas a aprenderem ha-
bilidades motoras, enfatize o uso tanto
das formas da imagem visual como as
cinestésicas como pritica mental.

Espere que algumas pessoas precisem de
ueinamento como fazer a pritica mental,
Quando usada para preparar o de-
sempenho de uma habilidade logo
antes do seu desempenho numa si-
tuagio especifica, a prdtica mental
pode ser usada como uma forma
de controlar os niveis de ansiedade

€ preparar as estratégias e/ou movi-
mentos especificos necessirios para
desempenhar a habilidade na situa-
¢do que se seguird,

® Uma vez que existem diferengas indi-
viduais na maneira como as pessoas se
envolvem na pritica mental, fornesa
oportunidades para que elas desenvol-
vam seus préprios modos de imple-
mentar a pritica mental.
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Recursos da internet

® Para uma discussio sobre Effects of
Mental Imagery on Athletic Performance
(Efeitos da imagem mental no desem-
penho atlético), que inclui uma dis-
cussio sobre uma maneira de imple-
mentar a imagem menal, assim como
alguns links para websites relacionados,
pesquise em heep://www.vanderbilt.
edu/AnS/psychology/health_psycho-
logy/mentalimagery heml, desenvolvi-
do pelo Departamento de Psicologia
da Universidade de Vanderbilt, alta-

mente conceituado.

Para ler um artigo escrito por um psi-
cblogo esportivo sobre o uso da ima-
gem no ténis, pesquise em htep://www.
tennisserver.com/. Na janela de busca,
digite imagery, que o levard para o link
do artigo na sessio de Mental Equip-

ment.

Para ler o artigo de pesquisa Cerebral
and cerebellar sensorimotor plasticity follo-
wing motor imagery-based mental practi-
ce of a sequencial movement, que relata o
uso de IRM para investigar compara-
goes de atividades das regibes cerebrais
para a pritica fisica ¢ mental de uma
habilidade motora (pesquisa relatada
em 2004 pelos cientistas do Labora-
6rio de Pesquisa sobre Reabilitagio
Neuromorora do Departamento dos
Veteranos em Long Beach, Califér-
nia), pesquise em herp:/fwww.vard.
org/jour/04/41/4/absLacourse.heml.

Questoes para estudo
1. (a) Defina pritica mental. (b) Descre-
va trés maneiras de uma pessoa se en-

volver numa pritica mental,
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Descreva um exemplo de como voct im-
plementaria os procedimentos de uma
pritica mental para auxiliar a aprendiza-
gern de uma nova habilidade.

Descreva um exemplo de como im-
plementaria uma estraiégia de pritica
mental para auxiliar sua preparagio no
desempenho de uma habilidade bem
aprendida.

Quais sdo as tés razées que os pesquisa-
dores propuseram para explicar por que
a pritica mental auxilia a aprendizagem
¢ 0 desempenho de habilidades motoras?
(a) Discuta o que significa o termo “ca-
pacidade imagécica”. (b) De que forma
a capacidade imagética estd relacionada
A eficdcia da prética mental?

Problema especifico de aplicagio:

GLOSSARIO

No seu futuro local de trabalho, seu su-
pervisor lhe pede para desenvolver uma
forma para que seus pacientes ou alunos
usem a pritica mencal como apoie para
aprendizagem ou preparacio para desem-
penho de habilidades numa situagio ime-
diara. Descreva seus pacientes ou alunos,
a habilidade ou habilidades que cles estao
aprendendo ou se preparando para de-
sempenhar, e a estratégia (ou estratégias)
da pritica mental que vocé recomendaria.

A

Aceleragio Uma medida cinemdtica que
descreve mudanga na velocidade durante o
movimento; ¢ derivada a partir da velocida-
de, dividindo mudanga na velocidade pela
mudan¢a no tempo.

Agbes Veja babilidades motoras.
Aprendizagem Uma mudanga na compe-

téncia de uma pessoa para desempenhar uma
habilidade. Ela deve ser inferida de um aper-
feigoamento relativamente duradouro no de-
sempenho, como resultado de pratica ou de
experiéncia.

Aprendizagem de observagio Aprendiza-
gem de uma habilidade pela observagio de
um individuo desempenhando-a. Também
conhecida como modelagem.

Aprendizagem motora O cstudo da aqui-
si¢io de habilidades motoras, a methora do
desempenho de habilidades motoras apren-
didas ou muito praticadas, ou a reaquisigio
de habilidades dificeis ou de serem realizadas
ou que ndo podem ser realizadas por causa de
lesio, doenga etc. Sdo de interesse as altera-
gbes comportamentais e/ou neuroldgicas que
ocorrem quando uma pessoa aprende uma
habilidade motora e as variaveis que influen-
ciam essas alteragdes.

Area motora suplementar (AMS) Uma irea
do cértex cerebral sicuada na superficie mé-
dia do lobo frontal, adjacente a0 cérrex mo-
tor principal.

Area pré-motora Uma drea do cdrtex cere-
bral situada no lobo frontal, em posigio an-
terior ao cortex motor principal.

Atengio No desempenho humano, carac-
teristicas associadas a consciéncia, conheci-
mento e empenho cognitivo no que diz res-
peito ao desempenho das habilidades, com
especial referéncia s limitagdes relativas a
caracteristicas do desempenho simultineo de
diversas habilidades e 4 detecgio de informa-

¢oes relevantes no ambiente do desempenho.

Atengio seletiva No estudo da atengio rela-
cionada i aprendizagem e ao desempenho do
homem, refere-se i deteccio e i selegio de
informagdes relacionadas ao desempenho no
seu ambiente,

Atengio visual seletiva O processo de en-
volver a visio no direcionamento da atengio
a informagdes especificas do ambiente (isto ¢,
dicas) que influenciam a preparacio efou o de-
sempenho de uma agio. E seletiva porque as
informagdes especificas percebidas devem ser
escolhidas dentre as vérias outras possiveis dicas
no ambiente do desempenho. O processo da
atengio seletiva pode ser ativa ou passiva.

Atratores Os estados comportamentais estdveis
dos sistemas. Reladvamente ao movimento co-
ordenado hurnano, os atratores caracterizam os
estados comportamentais preferidos, como os
estados em fase ¢ fora de fase para os movimen-
tos ritmicos dos dedos de ambas as mios.

Automatismo Termo usado para indicar que
uma pessoa desempenha uma habilidade, ou
se envolve em determinadas atividades de pro-
cessamento de informagdes, sem necessidade
dos recursos da atengio.

Auto-organizagio O surgimento de um pa-
drio estdvel especifico de comportamento,
por causa de determinadas condigbes caracte-
rizando uma situagio em vez de ser por causa



