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Resumo: Este artigo apresenta um recorte de pesquisa de doutorado em andamento na Universidade de 

6mR�3DXOR�VREUH�WpFQLFDV�GH�HVWXGR�PHQWDO�SDUD�YLROLQLVWDV��$WUDYpV�GD�DQiOLVH�GH�XPD�ELEOLRJUDÀD�TXH�
abrange pedagogia do instrumento, psicologia para músicos e psicologia do esporte, constatamos dife-

UHQoDV�VLJQLÀFDWLYDV�QR�WUDWDPHQWR�GR�DVVXQWR��(QTXDQWR�QD�OLWHUDWXUD�PXVLFDO�DV�FLWDo}HV�WHQGHP�D�VHU�
JHQpULFDV�H�GH�SRXFD�SURIXQGLGDGH��QD�OLWHUDWXUD�HVSRUWLYD�Ki�XP�PDLRU�DSURIXQGDPHQWR��FRP�GHVFUL-
o}HV�GH�WpFQLFDV�H�WHRULDV�TXH�IRUQHFHP�DR�SUDWLFDQWH�XP�IHUUDPHQWDO�PDLV�GHWDOKDGR��
Palavras-chave: Técnicas de estudo mental. Performance musical. Psicologia do esporte.

Research on mental study techniques for musical performance preparation
Abstract:�7KLV�DUWLFOH�SUHVHQWV�D�SDUW�RI�DQ�RQJRLQJ�GRFWRUDO� UHVHDUFK�DW� WKH�6mR�3DXOR�8QLYHUVLW\�RQ�
PHQWDO�VWXG\�WHFKQLTXHV�IRU�YLROLQLVWV��7KURXJK�WKH�DQDO\VLV�RI�D�ELEOLRJUDSK\�RQ�LQVWUXPHQW�SHGDJRJ\��
SV\FKRORJ\�IRU�PXVLFLDQV�DQG�VSRUW�SV\FKRORJ\��ZH�IRXQG�VLJQLÀFDQW�GLIIHUHQFHV�LQ�WKH�WUHDWPHQW�RI�WKH�
VXEMHFW��:KLOH�LQ�WKH�PXVLF�OLWHUDWXUH�WKH�TXRWDWLRQV�WHQG�WR�EH�JHQHULF�DQG�VKDOORZ��LQ�VSRUWV�OLWHUDWXUH�
WKHUH�LV�D�JUHDWHU�GHSWK��ZLWK�GHVFULSWLRQV�RI�WHFKQLTXHV�DQG�WKHRULHV�WKDW�SURYLGH�WKH�SUDFWLWLRQHU�ZLWK�
more detailed tooling.
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INTRODUÇÃO

O processo de preparação para a performance de músicos e atletas possui muitos parale-

ORV�LGHQWLÀFiYHLV��2�SULPHLUR�H�PDLV�HYLGHQWH�p�R�IDWR�GH�TXH�DPERV�SDVVDP�SRU�XP�ORQJR�SH-
ríodo de treinamento que tem o objetivo de proporcionar uma atuação de alto nível. Durante 

essa fase preparatória é necessário, em ambas as áreas, um conjunto de atitudes mentais que 

FRQWULEXDP�FRP�R�SURFHVVR��1R�HQWDQWR��HQTXDQWR�DWOHWDV�VH�EHQHÀFLDP�GH�DOJXPDV�GpFDGDV�
GH�SHVTXLVD�HP�SVLFRORJLD�GR�HVSRUWH��FRP�WpFQLFDV�GH�HVWXGR�H�SUHSDUDomR�PHQWDO�EHP�GHÀQL-
GDV�H�RUJDQL]DGDV�FRP�R�DSRLR�GH�SURÀVVLRQDLV�GD�SVLFRORJLD�GR�HVSRUWH��DSHQDV�UHFHQWHPHQWH�
a área musical começou a abordar esse tema de maneira mais objetiva e aprofundada. Através 

GH�XPD�UHYLVmR�ELEOLRJUiÀFD��GHPRQVWUDUHPRV�DV�GLIHUHQoDV�QR�WUDWDPHQWR�GR�DVVXQWR�HP�WHU-
PRV�GH�SURIXQGLGDGH�H�GHWDOKDPHQWR�QDV�REUDV�GD�iUHD�HVSRUWLYD�H�PXVLFDO��

Para efeito de padronização, uma vez que na literatura encontramos diversas discrepân-

cias nos termos, utilizaremos Imagery como sinônimo para “estudo mental”, que entendemos 

como a “criação ou recriação de uma experiência na mente, gerada por informações da memó-

ria, com características sensoriais, perceptuais e afetivas, que está sob o controle da vontade 

do praticante, que ocorre na ausência de estímulos normalmente associados com a experiência 

real e que é utilizada para o estudo ou aperfeiçoamento de aspectos relativos à performance” 

(MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 19). 
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O ESTUDO MENTAL NA PRÁTICA MUSICAL

Em seu livro Psychology of Music��&DUO�(��6HDVKRUH�������������GHVFUHYH�D�LPSRUWkQFLD�
GD�LPDJLQDomR�HP�P~VLFD��$R�VH�UHIHULU�DR�WUDEDOKR�PHQWDO�QD�DWLYLGDGH�PXVLFDO��GHFODUD�TXH�
“Talvez a mais extraordinária característica de uma mente musical seja a imaginação auditiva, a 

FDSDFLGDGH�GH�RXYLU�P~VLFD�HP�UHWURVSHFWR��HP�WUDEDOKR�FULDWLYR��H�GH�VXSOHPHQWDU�RV�VRQV�UH-
DLV�GXUDQWH�D�DXGLomR�PXVLFDOµ��6($6+25(��������������3DUD�UHVVDOWDU�D�UHOHYkQFLD�GHVVD�KD-
bilidade, evidencia também a diferença entre Auditory Imagery (imaginação auditiva) e Visual 

Imagery (imaginação visual). Na imaginação visual um escultor deve, através da visualização, 

antecipar em sua mente não apenas modelos, mas também a expressão e as características 

mais sutis desejadas para sua obra. Dessa maneira, com um ideal de cada obra claro em sua 

mente, o escultor vai construindo gradualmente cada peça com o objetivo de fazê-la coincidir 

GD�PDQHLUD�PDLV�ÀHO�SRVVtYHO�FRP�D�LPDJHP�LGHDOL]DGD��'D�PHVPD�PDQHLUD��XP�P~VLFR�GHYH�
FRQFHEHU�D�H[HFXomR�GH�XPD�REUD�HP�VXD�LPDJLQDomR�H��XPD�YH]�TXH�WHQKD�XP�PRGHOR�FODUR��
proceder à execução dessa obra. Seguindo esse critério, a imagem formada na imaginação do 

DUWLVWD�VHPSUH�SUHFHGH�D�FULDomR�HP�VL��6($6+25(��������������
Uma outra descrição relevante sobre o uso de Imagery em música é encontrada no livro 

3LDQR�7HFKQLTXH��HVFULWR�SRU�.DUO�/HLPHU�������������HP�FRODERUDomR�FRP�VHX�DOXQR�:DOWHU�
Gieseking (1895-1956). Nessa publicação o autor apresenta, como um dos fundamentos de 

seu método, uma técnica de visualização através da qual o aluno deve memorizar a partitura 

antes de começar a estudá-la no instrumento. Essa técnica consiste em uma leitura silenciosa 

H�FRQFHQWUDGD�TXH�WHP�FRPR�REMHWLYR�D�À[DomR�GH�WRGD�D�SDUWLWXUD��QRWD�D�QRWD��QD�PHQWH�GR�
aluno, de forma que este seja capaz de acessar toda a composição de memória. Leimer prosse-

JXH�GHVFUHYHQGR�FRPR�´3HOR�GHVHQYROYLPHQWR�GHVVD�LGHLD��DGTXLUH�VH�LQFOXVLYH�D�KDELOLGDGH�GH�
preparar a execução técnica através da visualização de maneira que, sem estudar com o instru-

mento, a peça pode ser perfeitamente executada, e isso em um período de tempo incrivelmen-

WH�SHTXHQRµ��*,(6(.,1*��/(,0(5�������������$SyV�XPD�H[WHQVD�GHVFULomR�GH�VXD�WpFQLFD�GH�
YLVXDOL]DomR��/HLPHU�DSRQWD�TXH��SRXFR�D�SRXFR��R�DOXQR�DGTXLUH�D�KDELOLGDGH�GH�RXYLU�FRP�VHX�
RXYLGR�LQWHUQR�DV�SDUWHV�PHPRUL]DGDV��*,(6(.,1*��/(,0(5�������������$SRQWD�WDPEpP�TXH��
VH�R�FpUHEUR�VDEH�FRP�FODUH]D�FRPR�XP�WUHFKR�GHYH�VHU�H[HFXWDGR��RV�GHGRV�R�H[HFXWDUmR�FRU-
UHWDPHQWH��*,(6(.,1*��/(,0(5�������������

2�SHGDJRJR�<XUL�<DQNHOHYLFK�������������ID]�UHIHUrQFLD�DR�HVWXGR�PHQWDO�DSOLFDGR�DR�
violino, considerando esse tipo de prática como uma etapa superior no processo para se atingir 

D�PDHVWULD�WpFQLFD�H�PXVLFDO��,QLFLDOPHQWH��<DQNHOHYLFK�UHODWD�XPD�VLWXDomR�QD�TXDO�VHX�SURIHV-
VRU��$EUDP�<DPSROVN\��������������GHPRQVWURX�FRPR�R�HVWXGR�PHQWDO�SRGH�VHU�DSOLFDGR�j�
UHVROXomR�GH�SUREOHPDV�WpFQLFRV��8P�DOXQR�FRP�GLÀFXOGDGHV�HP�HQFRQWUDU�XP�GHGLOKDGR�SDUD�
XP�WUHFKR�HVSHFLDOPHQWH�GLItFLO�IRL�DX[LOLDGR�SRU�<DPSROVN\�GD�VHJXLQWH�PDQHLUD�

´<DPSROVN\�SHJRX�R�LQVWUXPHQWR�GR�DOXQR�H�SHUJXQWRX��¶9RFr�WRFD�FRP�HVVH�GHGLOKDGR"·�(�
H[HFXWRX�D�GLItFLO�SDVVDJHP�HP�WHPSR��¶2X�HVVH�GHGLOKDGR�WDPEpP�p�SRVVtYHO·��(�H[HFXWRX�
D�PHVPD�SDVVDJHP�FRP�XP�GHGLOKDGR�GLIHUHQWH�QR�PHVPR�DQGDPHQWR��(QWmR�HOH�SHQVRX�
SRU�XP�PRPHQWR�H�GLVVH��¶(�Ki�WDPEpP�XPD�WHUFHLUD�PDQHLUD�·�²�H�QRYDPHQWH�H[HFXWRX�R�
WUHFKR�FRP�YLUWXRVLGDGH��1yV�HVWiYDPRV�WRGRV�HVWXSHIDWRV��(QWmR�HOH�VRUULX�H�H[SOLFRX��¶(X�
Mi�H[HFXWHL�HVVDV�YHUV}HV�SUHYLDPHQWH�HP�PLQKD�PHQWH�·�7XGR�R�TXH�HOH�SUHFLVDYD�HUD�HQ-
tender, e então ele poderia tocar” (GRIGORIEV, 2016: 203).

2XWUD�REVHUYDomR�GH�<DQNHOHYLFK�VREUH�Imagery evidencia sua relação com a compreensão 

interna do som e dos movimentos: 
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´$R�DSHQDV�ROKDU�D�SDUWLWXUD�p�SRVVtYHO�H�QHFHVViULR�DSUHQGHU�D�LPDJLQDU�D�P~VLFD�H�¶SUp�VHQ-
tir’ os movimentos. Isso é muito importante. Por exemplo, quando estiver preparando um 

longo programa para um concerto ou concurso, quando não é possível (nem recomendável) 

WRFDU�H[FHVVLYDPHQWH��p�PHOKRU�VH�VHQWDU�HP�XP�EDQFR�HP�XPD�SUDoD�H�LPDJLQDU�D�P~VL-
ca e pré-sentir os movimentos. É possível também aprender uma nova obra dessa maneira, 

apenas pela leitura e sem o instrumento” (GRIGORIEV, 2016: 204).

Em The Science and Psychology of Music Performance��1DQF\�%DUU\�H�6XVDQ�+DOODP��
autoras do capítulo Practice, citam de maneira breve o estudo mental como estratégia válida 

na prática musical e descrevem seus princípios. As autoras defendem que o estudo mental é 

mais efetivo se as sessões forem curtas, o praticante tiver um treinamento prévio em técnicas 

como visualização e concentração, puder expressar verbalmente seus objetivos, puder imaginar 

as sensações nos músculos que realizarão os movimentos, e se o estudo mental for combinado 

FRP�R�HVWXGR�WUDGLFLRQDO��%$55<��+$//$0�������������
6WHZDUW�*RUGRQ�VXJHUH�R�XVR�GH�LPDJHQV�PHQWDLV�H�DOJXQV�H[HUFtFLRV�SDUD�D�DTXLVLomR�GH�

qualidades de performance desejadas em seu livro 0DVWHULQJ�WKH�$UW�RI�3HUIRUPDQFH��$�3ULPHU�
for Musicians��2V�H[HUFtFLRV�VmR�VXFLQWRV��FDUHFHQGR�GH�XP�GHWDOKDPHQWR�PDLRU��DOpP�GH�VH-
rem excessivamente focados no aspecto subconsciente do praticante (GORDON, 2006: 103).

O livro 3V\FKRORJ\�IRU�0XVLFLDQV��8QGHUVWDQGLQJ�DQG�$FTXLULQG�WKH�6NLOOV apresenta a 

prática mental como técnica de estudo, mas aborda o assunto sem maior profundidade. O mais 

LQWHUHVVDQWH�p�D�REVHUYDomR�GRV�DXWRUHV�VREUH�R�IDWR�GH�TXH�R�HVWXGR�PHQWDO�p�XPD�KDELOLGD-
GH� TXH� UHTXHU� XP� SURFHVVR� GH� DSUHQGL]DGR�� FRPR� RXWUDV� KDELOLGDGHV�PHQWDLV� �/(+0$11�� 
6/2%2'$��:22'<�������������

Na literatura sobre performance musical consultada para a elaboração dessa pesquisa, a 

UHIHUrQFLD�ELEOLRJUiÀFD�TXH�PDLV�VH�GHWpP�VREUH�R�HVWXGR�PHQWDO�p�R�0XVLFDO�([FHOOHQFH��6WUD-
WHJLHV�DQG�WHFKLQTXHV�WR�HQKDQFH�SHUIRUPDQFH, cujo capítulo Mental Skills Training, escrito 

SRU�&KULVWRSKHU�&RQQRO\�H�$DURQ�:LOOLDPRQ��GHGLFD�VH�WRWDOPHQWH�DR�DVVXQWR��2V�DXWRUHV�DSUH-
sentam os fundamentos do treinamento mental em música, introduzindo técnicas de relaxa-

mento e ensaio mental, e prosseguem examinando a maneira como o treinamento mental pode 

VHU�XVDGR�SDUD�ÀQV�HVSHFtÀFRV�QD�SHUIRUPDQFH�H�QR�DOFDQFH�GH�PHWDV�HP�ORQJR�SUD]R��:,//,$-

021��&2112//<��������������0HVPR�VHQGR�R�PDLV�FRPSOHWR�GRV�OLYURV�FRQVXOWDGRV��HVVH�YR-
lume parece um tanto restrito quando comparado aos seus equivalentes da área de psicologia 

do esporte, como veremos a seguir.

Como pudemos observar nas obras acima citadas, Imagery vem recebendo cada vez mais 

atenção de pesquisadores da área musical, mas raramente são apresentados métodos e técni-

cas para sua utilização. Quando essa apresentação ocorre, é comumente baseada em experiên-

FLDV�LQGLYLGXDLV�H�QmR�HP�SHVTXLVD�DSRLDGD�HP�GDGRV�FLHQWtÀFRV��GLIHUHQWHPHQWH�GD�DERUGDJHP�
esportiva, como demonstraremos a seguir.

IMAGERY NA LITERATURA DE PSICOLOGIA DO ESPORTE

A ocorrência de relatos sobre estudo mental na literatura esportiva remonta ao início do 

VpFXOR�;;��8P�WUDEDOKR�H[WUHPDPHQWH�UHOHYDQWH�TXH�GHYH�VHU�PHQFLRQDGR�p�R�OLYUR�Imagery In 

Sport��GH�7RQ\�0RUULV��0LFKDHO�6SLWWOH�H�$QWKRQ\�:DWW��0255,6��63,77/(��:$77���������1HV-
VD�REUD�RV�DXWRUHV�UHDOL]DUDP�XP�H[WHQVR�H�GHWDOKDGR�HVWXGR�VREUH�DV�SHVTXLVDV�HP�Imagery 

nos esportes existentes até 2004.
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(QWUH�DV�GHÀQLo}HV�GH�Imagery oriundas da psicologia do esporte, algumas apresentam 

tendência a concentrar-se apenas em determinados aspectos desse complexo fenômeno. Em al-

JXQV�FDVRV��IRFDP�QR�VHQWLGR�YLVXDO��GDQGR�SRXFD�RX�QHQKXPD�UHOHYkQFLD�DRV�GHPDLV�VHQWLGRV��
'XDV�GHVVDV�GHÀQLo}HV�GHVFUHYHP�Imagery como “um procedimento para representar mental-

PHQWH�FRLVDV�TXH�QmR�HVWmR�ÀVLFDPHQWH�SUHVHQWHVµ�RX�́ XPD�UHSUHVHQWDomR�PHQWDO�GH�XP�REMHWR�
ou evento não presentes” (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 16). Moran (1993) ampliou essas 

GHÀQLo}HV�HQIDWL]DQGR�TXH�Imagery deve incluir múltiplos sentidos, não limitando-se apenas à 

YLVmR��7DOYH]�LVVR�VH�GHYD�SRU�LQÁXrQFLD�GD�WHUPLQRORJLD�XWLOL]DGD�QD�OLWHUDWXUD��TXH�LQFOXL�SULQ-
cipalmente as palavras “visualization”, “mental picture” e “the minds eye” (MORRIS, 1997).

2XWUR�DVSHFWR�D�VHU�FRQVLGHUDGR�p�R�SDSHO�GD�PHPyULD��HYLGHQFLDGR�SRU�0XUSK\���������
sugerindo que o processo de Imagery baseia-se em uma coleção de experiências sensoriais 

memorizadas, que são retomadas na ausência de estímulos reais (MORRIS; SPITTLE; WATT, 

2004: 17). 

Também considerando o importante papel da memória no processo, Weinberg e Gould de-

ÀQHP�Imagery da seguinte maneira:

“O processo envolve retomar da memória pedaços de informação armazenados de experi-

rQFLDV�H�PROGi�ORV�HP�LPDJHQV�VLJQLÀFDWLYDV��(VVHV�SHGDoRV�VmR�HVVHQFLDOPHQWH�XP�SUR-
duto de nossa memória, experienciado internamente através da retomada e reconstrução 

de eventos passados. Imagery�p�QD�YHUGDGH�XPD�IRUPD�GH�VLPXODomR��e�VHPHOKDQWH�j�XPD�
experiência sensorial real (ver, sentir e ouvir), mas toda a experiência ocorre na mente.” 

(WEINBERG; GOULD, 2011: 294). 

Apesar dessa relação direta com a memória, Imagery não se restringe à utilização de ex-

periências passadas, mas também pode ser utilizada para a antecipação de eventos na mente 

do praticante. 

2XWUD�GHÀQLomR�UHOHYDQWH�p�D�DSUHVHQWDGD�SRU�'LHWPDU�6DPXOVNL��TXH�HQWHQGH�SRU�WUHLQD-
PHQWR�PHQWDO�́ D�LPDJLQDomR�GH�IRUPD�SODQHMDGD��UHSHWLGD�H�FRQVFLHQWH�GH�KDELOLGDGHV�PRWRUDV��
WpFQLFDV�HVSRUWLYDV�H�HVWUDWpJLDV�WiWLFDVµ��1D�VHTXrQFLD��6DPXOVNL�WDPEpP�PHQFLRQD�D�GHÀQL-
omR�GH�(EHUVSlFKHU��TXH�GHÀQH�WUHLQDPHQWR�PHQWDO�FRPR�´D�UHSHWLomR�SODQLÀFDGD�GD�LPDJLQD-
omR�FRQVFLHQWH�GH�XPD�DomR�GH�IRUPD�SUiWLFDµ��6$08/6.,�������������

Com o desenvolvimento das pesquisas sobre Imagery��JUDGXDOPHQWH�DV�GHÀQLo}HV�PRGLÀ-
caram-se para compreender todos os sentidos envolvidos no processo. Vealey e Greenleaf pro-

GX]LUDP�D�VHJXLQWH�H�VLPSOLÀFDGD�GHVFULomR�IXQFLRQDO��´Imagery�SRGH�VHU�GHÀQLGD�FRPR�D�XWLOL-
]DomR�GH�WRGRV�RV�VHQWLGRV�SDUD�UHFULDU�RX�FULDU�XPD�H[SHULrQFLD�QD�PHQWHµ��9($/(<��*5((1-

LEAF, 2001: 248). 

No contexto da psicologia do esporte, Suinn refere-se a Imagery em seu procedimento 

FKDPDGR�Visuomotor Behavior Rehearsal (VMBR), descrevendo a maneira como o processo de-

ve ser submetido ao controle do indivíduo:

“Imagery ou visuomotor behavior rehearsal aparentemente é mais que simples imaginação. 

É uma controlada cópia de experiência, um tipo de pensamento corporal similar à poderosa 

LOXVmR�GH�FHUWRV�VRQKRV�QRWXUQRV��7DOYH]�D�PDLRU�GLIHUHQoD�HQWUH�HVVHV�VRQKRV�H�90%5�p�R�
fato de que imagery é sujeita ao controle consciente.” (SUINN, 1976: 41).

Suinn prossegue esclarecendo que seu VMBR também deve incluir atividade neuromuscu-

ODU��ÀVLROyJLFD�H�HPRFLRQDO��DOpP�GH�VHU�PXOWLVVHQVRULDO�H�HQYROYHU�D�UHLQWHJUDomR�GH�H[SHULrQFLDV�
derivadas de todos os sentidos (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 18).
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Uma análise apresentada por Simons (2000) sobre o processo de utilização de Imagery 

FRPR�XPD�WpFQLFD�GH�WUHLQDPHQWR�PHQWDO�QRV�WUD]�XPD�LQWHUHVVDQWH�GHÀQLomR�GD�PHVPD��$R�
tratar sobre a maneira como atletas utilizam Imagery, Simons descreve o processo da seguinte 

maneira: 

“Imagery é intrigante por seu relacionamento próximo com a percepção e a ação. É um rico 

sistema de memória, combinando a complexidade de informações apresentadas pelo am-

biente e contidos na execução de tarefas motoras. Imagens ligam pensamentos pessoais 

e emoções à experiência, e têm qualidades muito além de simples ‘stimulus’ e ‘response 

propositions’. (...) Imagery pode ser criativa, permitindo que se experimente mentalmente 

atitudes e ações em maneiras que ainda não foram encontradas na performance real.” (SI-

MONS, 2000: 92).

MODALIDADES E PERSPECTIVAS DE IMAGERY NA ÁREA DO ESPORTE E DA MÚSICA

Imagery possui modalidades sensoriais que correspondem aos sentidos utilizados du-

rante o processo. São considerados para estudo os sentidos visual, auditivo, cinestésico, ol-

fativo, tátil e o paladar (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 63). Dentre essas modalidades, a 

visual e a cinestésica são as mais presentes em programas de treinamento mental no espor-

te, sendo primordial que, para músicos, adicionemos a modalidade auditiva como essencial 

ao processo. 

Pesquisas têm mostrado que a Visual Imagery�DWLYD�RV�FDPLQKRV�QHXURQDLV�H�RXWUDV�SDU-
tes do corpo utilizadas durante a visão real, assim como Motor Imagery ativa os neurônios e 

partes do corpo envolvidas na atividade motora. Em um estudo realizado por Jacobson e cita-

do por Morris, foi demonstrado que “quando os participantes foram requisitados a visualizar a 

execução de uma contração de bíceps, a atividade ocular aumentou, e quando eles foram re-

quisitados a imaginar-se experimentando uma contração de bíceps, ocorreu atividade muscular 

localizada no bíceps” (MORRIS; SPITTLE; WATT, 2004: 133). Segundo o autor desse estudo, 

isso demonstra que os participantes responderam diferentemente às instruções “Imagine ben-

ding the right arm” e “Visually imagine bending the right arm”, evidenciando a necessidade de 

XPD�HVFROKD�FXLGDGRVD�GH�LQVWUXo}HV�HP�XP�SURJUDPD�GH�WUHLQDPHQWR�PHQWDO�
Os praticantes de Imagery utilizam duas perspectivas durante a visualização: interna e 

externa. A visualização interna��WDPEpP�FKDPDGD�GH�primeira pessoa, refere-se à criação de 

uma imagem mental à partir do próprio ponto de vista, como se esta fosse observada com 

RV�SUySULRV�ROKRV��1HVVH�FDVR��XP�SLDQLVWD�YLVXDOL]DULD�VXDV�PmRV�H�DQWHEUDoRV��R�WHFODGR��D�
SDUWLWXUD�H�D�FDXGD�GR�SLDQR�j�VXD�IUHQWH��7DPEpP�FKDPDGR�GH�Treinamento Ideomotor, nes-

sa perspectiva o praticante deve “atualizar intensa e profundamente a perspectiva interna do 

movimento. Ele deve procurar se autotransferir (sic) no movimento para poder sentir, viven-

FLDU�D�VHQVDomR�GRV�SURFHVVRV�LQWHUQRV�TXH�RFRUUHP�QD�H[HFXomR�GR�PRYLPHQWRµ��6$08/6.,��
2002: 252). 

Ao utilizar a perspectiva externa, em terceira pessoa, o praticante visualiza a si próprio pe-

OD�SHUVSHFWLYD�GH�XP�REVHUYDGRU�H[WHUQR��FRPR�VH�DVVLVWLVVH�D�XP�ÀOPH��:(,1%(5*��*28/'��
������������&KDPDGR�GH�Treinamento por auto-observação, sugere que “o indivíduo deve se 

�VLF��REVHUYDU�SRU�PHLR�GH�¶ROKRV�PHQWDLV·�XP�ÀOPH�EHP�GHÀQLGR�VREUH�D�SUiWLFD�GR�PRYLPHQWR�
TXH�HOH�SUySULR�UHDOL]D��WHQWDQGR�LPDJLQDU�VH�QXP�ÀOPH�VREUH�D�SUiWLFD�GH�XP��VLF��PRYLPHQWR��
$TXL�R�LQGLYtGXR�DVVXPH�R�SDSHO�GH�HVSHFWDGRU�GH�VL�SUySULRµ��6$08/6.,�������������
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CONCLUSÃO

As diferenças entre a as abordagens de Imagery nas literaturas esportiva e musical são 

VLJQLÀFDWLYDV��2V�DXWRUHV�YROWDGRV�DR�HVSRUWH�DSUHVHQWDP�XPD�JUDQGH�SUHRFXSDomR�TXDQWR�j�
GHÀQLomR�GR�FRQFHLWR�GH�Imagery e das variáveis envolvidas no processo, como memória e ima-

ginação. Também descrevem as diferentes modalidades sensoriais que podem ser utilizadas, 

bem como as perspectivas e possíveis aplicações, e utilizam para isso um robusto referencial 

ELEOLRJUiÀFR�H�FLHQWtÀFR��
2V�DXWRUHV�GD�iUHD�PXVLFDO�YrP�FUHVFHQWHPHQWH�VH�DSURSULDQGR�GRV�FRQKHFLPHQWRV�GD�

área esportiva. Isso têm acontecido especialmente nas últimas décadas, como pode ser obser-

YDGR�SHOD�ELEOLRJUDÀD�FRQVXOWDGD��1R�HQWDQWR��Ki�DLQGD�D�QHFHVVLGDGH�GH�XPD�PDLRU�LQWHUDomR�
HQWUH�HVVHV�FDPSRV�GR�FRQKHFLPHQWR��HVSHFLDOPHQWH�QR�TXH�VH�UHIHUH�j�SUHFLVmR�FRQFHLWXDO�H�j�
GHVFULomR�H�GHÀQLomR�GRV�GLIHUHQWHV�DWULEXWRV�HQYROYLGRV�QD�XWLOL]DomR�GH�Imagery. Acreditamos 

TXH�HVVD�LQWHUDomR�GHYD�VH�DSURIXQGDU��IRUQHFHQGR�DRV�P~VLFRV�XP�PDWHULDO�PDLV�GHWDOKDGR�H�
objetivo sobre Imagery��FRP�H[SOLFDo}HV�PDLV�FODUDV�GH�VHXV�FRQFHLWRV��GH�PDQHLUD�VHPHOKDQ-
te ao que ocorre na literatura esportiva, e uma maior adaptação à realidade da prática musical. 

$FUHGLWDPRV�TXH�D�DSURSULDomR�UHDOL]DGD�SHOD�iUHD�PXVLFDO�GRV�FRQKHFLPHQWRV�Mi�HVWDEHOHFLGRV�
na performance esportiva pode gerar benefícios ainda maiores que os já observados na perfor-

mance musical. 
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