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RESUMO

A literatura contemporanea indica que a adogao de diferentes focos de atengdo pode influenciar
na eficacia e eficiéncia dos movimentos em diversas habilidades motoras, assim como no
treinamento resistido. O objetivo do presente estudo foi analisar, de maneira sistematica, os
efeitos do foco atencional nos exercicios supino reto, agachamento livre e levantamento terra.
Foi realizada, de maneira sistematica, a coleta de dados de 14 estudos cujo critério de
elegibilidade ¢ estar analisando, pelo menos um, focos de atengdo nos exercicios supino reto,
agachamento livre e/ou levantamento terra. Os resultados mostram que a ado¢do de um foco
interno (FI) consegue aumentar a ativagdo muscular nos trés exercicios e a ado¢do de um foco
externo (FE) melhora a performance nos exercicios agachamento livre e levantamento terra. A
principal hipdtese para estes achados indica que o FI apresenta uma menor eficiéncia, enquanto
FE mostra o contrario devido ao gasto energético e automaticidade do sistema motor. Salienta-
se que os resultados aqui discutidos fornecem suporte apenas para os exercicios € populacdes
analisados pelos estudos e necessitam de maior investigagdo nas mais diferentes condigdes

amostrais.

Palavras-chave: Foco interno; Foco externo; Treinamento resistido; Eficacia: Eficiéncia.



ABSTRACT

Contemporary literature indicates that the adoption of diferent focus of attention can influence
the effectiveness and efficiency of movements in diferent motor skills, as well as in resistance
training. The aim of the present study was to systematically analyze the effects of attentional
focus on bench press, back squat and deadlift exercises. Data collection was systematically
carried out from 14 studies whose elegibility criteria was to analyze, at least one, focus of
attention on bench press, back squat and/or deadlift exercises. The results show that the
adoption of an internal focus (IF) can increase muscle activation in the three exercises and the
adoption of na external focus (EF) improves performance in the back squat and deadlift
exercises. The main hypothesis for these findings is that IF presents a lower efficiency, while
EF shows the opposite due to energy expenditure and automaticity of the motor system. It
should be noted that the results discussed here only provide support for the exercises and
populations analyzed in the studies and require further investigation in a wide range of sample

conditions.

Keywords: Internal Focus; External Focus; Resistance training; Effectiveness; Efficiency.



SUMARIO

LI INErOAUCAO ... e e e e s s e e e e e e e s s e r e e e e e e e e e annrrrees 12
L2 MIEEOAO ... 13
1.2.1 Estratégia de busca dOS artiZOS .......ceiverieiiiiieniieii e 13
1.2.2 Critério de elegibilidade dOS artigos ..........ccvvveririiiiieiieiiieseee s 14
1.2.3 Selecdo dos estudos € extragao de dados ........ceoveeriiiiiiiiiiiiee e 14
1.2.4 Analise e apresentacao de dados .........cevveiiiieiiiiiiic e 14
L3 RESUIEAAOS ...t neeas 14
T4 DHSCUSSA ...ttt ettt s et e s ab e e asb et e sab e e e ebb e e e n st e e e nnbe e e nnreas 28
1.4.1 Eltromio@ratia .......cccuiiiiiieiiisiiesieie et 28
1.4.2 Numero de Repetigdes, 1 Repeticdo Maxima e Performance..........ccocoevviviiiivieiinnnns 29
1.4.3 Lactato Sanguineo, Percepcao Subjetiva de Esforgo e Hipertrofia ...........ccoovveiiinnnn. 30
1.4.4 Cinética € CINEMALICA .....veeteeiiieiiieeieesee ettt e e e nn e e b e e e e e e nneeanes 31
1.5. ConCIUSAO ... 31

Referéncias Bibliograficas ................cccoiiiiiiii 32



APRESENTACAO GERAL

Este Trabalho de Conclusdo de Curso atende ao regimento do Curso de Bacharelado em
Educacao Fisica da Universidade Federal de Uberlandia. Em seu volume, como um todo, é

composto por um artigo nomeado abaixo.

1. ARTIGO: Os efeitos do foco de atencao nos exercicios supino reto, agachamento livre e

levantamento terra: Uma revisdo sistematica



1. ARTIGO

Os efeitos do foco de atencao nos exercicios supino reto, agachamento livre e levantamento

terra: Uma revisao sistematica

The effects of focus of attention on bench press, back squat and deadlift: A systematic review

Daniel Ribeiro Souza!, Ricardo Drews!

Filiagao:

'Faculdade de Educagao Fisica e Fisioterapia, Universidade Federal de Uberlandia

Contato:

Daniel Ribeiro Souza

Faculdade de Educagao Fisica e Fisioterapia da Universidade Federal de Uberlandia
E-mail: Daniel6rs@hotmail.com

Telefone: (34) 99262-7403

Endereco para Correspondéncia:

Faculdade de Educacao Fisica e Fisioterapia — Campus Educagao Fisica
Rua Benjamin Constant, 1286, Uberlandia — MG, Brasil

CEP: 38400-678

Telefone: (34) 3218-2910



1.1 Introducao

O foco atencional ¢ caracterizado como a habilidade do individuo de direcionar sua
atencdo para determinado alvo durante a realizagdo de uma habilidade motora". Na literatura
cientifica contemporanea dois tipos de focos de atencdo tém recebido grande destaque: foco
interno (FI), onde o sujeito foca sua atengdo nos movimentos e partes corporais, € o foco externo
(FE), onde o sujeito foca sua atencdo no ambiente e efeito do movimento. Diversos artigos
analisaram os efeitos de diferentes focos de atencao no desempenho em vérias atividades como
basquetebol®, golfe® e treinamento resistido®. Em uma revisdo sistematica de Wulf ), foi
analisado os achados de diferentes artigos na influéncia do foco atencional na eficacia (precisdo
e equilibrio) e eficiéncia (atividade muscular, maxima producao de forca, velocidade ou
resisténcia) do movimento de varias habilidades motoras, e encontrado superioridade do FE em
relacdo ao FI. Diversas modalidades esportivas e de exercicio fisico parecerem ser influenciadas
pelo direcionamento do foco de atencgdo a partir do fornecimento de instrugdes verbais, sendo
uma delas a musculagao.

A muscula¢do ¢ uma modalidade de atividade fisica cujo principal objetivo ¢é trabalhar
a forca, poténcia e resisténcia muscular a partir de exercicios fisicos além de fornecer diversos
beneficios a satde e qualidade de vida®. Atualmente, encontra-se estudos que investigam a
eficacia e eficiéncia do movimento utilizando diferentes focos de atencdo na realizacdo de
exercicios de musculagio. Schoenfeld et al.©®) analisaram os efeitos nas adaptagdes musculares
nos grupos com direcionamento de foco de atengdo nos exercicios de rosca direta com barra e
cadeira extensora. Neste estudo 30 voluntdrios masculinos foram recrutados e designados
aleatoriamente entre em um grupo de FI e grupo de FE. Os resultados demonstraram uma
superioridade do FI no aumento da hipertrofia dos flexores de cotovelo comparado ao FE,
enquanto nao foram encontradas diferengas significativas nos extensores de joelho. Na mesma
direcdo, Marchant et al.(” investigaram as caracteristicas cinéticas e musculares durante a
maxima extensdo concéntrica de joelho em diferentes condigdes de foco de atengdo. Neste
estudo 16 homens e 4 mulheres realizaram a extensdo de joelho nas condi¢des FI e FE, sendo
encontrado que instrugdes de FI de um musculo especifico ndo resultaram em uma ativagao
seletiva. Além disso, ndo foram encontrados beneficios de produgdo de forga a partir da
utilizagdo do FE, em comparagdo ao FI. J4 Fujita et al.® examinaram a instrugdo verbal de FI

na atividade elétrica dos musculos flexores de cotovelo e extensores de ombro durante a remada




sentado. Ao total, 15 participantes do sexo masculino foram distribuidos em um grupo de
participantes treinados e outro de participantes ndo treinados. Os resultados revelaram que, no
geral, ndo houve efeito da instrugao verbal de FI na eletromiografia de ambos os grupos.

Em linhas gerais, apesar destes estudos trazerem informagdes relevantes sobre os
exercicios em questdo, diversos outros exercicios considerados funcionais como o supino,
agachamento e levantamento terra podem ser beneficiados pelo direcionamento do foco
atencional. Especificamente, os exercicios supino reto, agachamento livre e levantamento terra
sao exercicios comuns praticados na musculagdo. Eles sdo multiarticulares, recrutam uma gama
enorme de musculaturas e sua pratica inclui diversos beneficios como aumento da forca
muscular, aumento de massa muscular e diminuicio de massa gorda.

No entanto, ndo esta claro até o presente momento o que aponta a literatura cientifica
especifica sobre os efeitos do direcionamento do foco atencional nas diversas aplicacdes
(desempenho esportivo, condicionamento fisico, reabilitacdo fisica) dos exercicios supino reto,
agachamento livre e levantamento terra. O foco de ateng¢do pode influenciar em diversas
capacidades (for¢ca muscular, resisténcia muscular, equilibrio) dos praticantes e ainda nao esta
elucidado de maneira convicta, por sua vez, os efeitos dos diferentes focos de atencao nestes
exercicios em especifico. Logo, € necessario revisar a literatura de maneira sistematica para
entender e utilizar essas informag¢des de maneira apropriada. O objetivo do presente estudo €
revisar sistematicamente a literatura cientifica sobre os efeitos do foco atencional nos exercicios

supino reto, agachamento livre e levantamento terra.

1.2 Método
1.2.1 Estratégia de busca dos artigos

A busca dos artigos do presente estudo foi feita nas bases de dados Pubmed, Scopus e
Web Of Science no periodo do més de setembro de 2023. As pesquisas foram realizadas sem
limitacdo de data e constaram os termos (“focus of attention” OR “attentional focus” OR
“external focus” OR “internal focus) AND “Squat”; “Back Squat”; “Deadlift”; “Bench Press”,

sendo cada um destes ultimos termos, referentes ao exercicio, pesquisados de maneira separada.




1.2.2 Critério de elegibilidade dos artigos

Como critério de inclusao, foi adotado que o artigo deveria ter, no seu resumo, como
habilidade motora analisada algum dos exercicios “Supino Reto”, “Agachamento Livre” e
“Levantamento Terra” e analisado as variaveis nas condi¢des de, pelo menos um, foco de
atencao especifico. Como critérios de exclusdo foram adotados: (1) publicacdes de livros,
capitulos de livros, teses e dissertagdes; artigos de revisao, conferéncias, artigos publicados em
anais e resumos de congressos; cartas ao editor; (2) apresentar o exercicio em questdo feito sem
sobrecarga (por exemplo um agachamento livre com peso corporal); (3) artigos fora da lingua
inglesa; (4) artigos que ndo analisaram efeitos do foco de atencdo e/ou um dos trés exercicios

analisados; (5) artigos que analisaram variaveis conjuntas ao foco de atengao.

1.2.3 Selecao dos estudos ¢ extragao de dados

Os estudos foram selecionados por dois revisores de maneira independente. De inicio,
foi analisado o titulo e resumo dos artigos e, em seguida, analise do texto completo dos artigos
selecionados a partir da leitura da etapa anterior. Os dados extraidos de cada um dos artigos
foram autores e ano, objetivos, amostra (N, idade, sexo e nivel de experiéncia com a tarefa),

metodologia (exercicio analisado, grupos/condigdes e medidas) e principais resultados.

1.2.4 Anélise e apresentacdo de dados

Os dados foram analisados com base em estatistica descritiva dos valores absolutos (N)
e relativos (%) no programa Microsoft Excel® 2010. Apds organizagdo dos dados extraidos, as

informagdes foram apresentadas de forma descritiva na Tabela 1.

1.3 Resultados

Foi possivel identificar na busca um total de 112 artigos. Destes, 41 artigos foram
excluidos por serem repetidos. Apds a leitura do titulo e resumo dos artigos, foram excluidos
54 por ndo se encaixarem nos critérios de inclusdo. Em sequéncia, 17 artigos foram lidos na

integra e 3 foram excluidos por ser carta ao editor, trabalho publicado em evento e por analisar




variaveis conjuntas ao foco de aten¢ao. Portanto, 14 estudos foram incluidos na revisao (Figura

).

Identificacao

Artigos identificados para avaliacio geral: n = 112

Scopus: n = 35
WebOfScience: n = 56
Pubmed: n =11

Selecao

.

Selecionados para leitura do titulo
eresumo:n =71

v

Excluidos por serem repetidos:
n=4l1

Elegebilidade

Selecionados para leitura do texto
completo: n = 17

Inclusio

Artigos incluidos para anlise:
n=14

Excluidos pela leitura do titulo e
resumo: n = 54

Estudos excluidos:n = 3
1 : trabalho publicado em evento;
2 : carta ao editor;
3 : analisou variaveis conjuntas ao
foco de atenciio.

Figura 1 — Fluxo das informacdes com as diferentes fases da revisdo sistematica.

No ano de 2011 foi datado o primeiro artigo encontrado sobre o tema. O segundo data

de 2012. Apos isso, as publicagdes voltam a aparecer no ano de 2016 até 2023. Os estudos, no

total, englobaram 267 voluntarios, sendo esses 194 homens (72,6%), 18 mulheres (6,7%) e 55

nao especificados (20,5%), visto que os artigos nao descrevem o sexo dos participantes. Os

resultados mostram que a média de idade dos voluntarios varioude 21,4 a 31 anos. Vale ressaltar

que 3 artigos analisados sdo de um mesmo autor!®!'? e a amostra desses 3 artigos foram as

mesmas (nimero de participantes, idade, sexo e nivel de experiéncia com a tarefa).




Dos 14 estudos inclusos na andlise, 8 analisaram somente o supino, 2 somente o
agachamento e 1 somente o levantamento terra (Tabela 1). Trés artigos analisaram mais de um
exercicio conjuntamente: Marchant et al.!® analisaram supino e agachamento, Nadzalan et
al.'¥ agachamento e levantamento terra e Nadzalan et al.!> também agachamento e
levantamento terra. Dessa forma, 9 estudos investigaram o supino reto, 5 o agachamento e 3 o
levantamento terra.

No que se refere a nivel de experiéncia dos voluntarios, 12 artigos definiram como
critério de inclusdo a experiéncia prévia com os respectivos exercicios. Quanto aos estudos que
investigaram o supino reto, 4 apenas solicitavam a familiarizacdo e/ou técnica correta do
exercicio, 4 necessitavam de estar regularmente praticando o exercicio e 1 ndo especifica este
detalhe. Quanto aos estudos que investigaram o agachamento, 2 solicitavam a familiarizacao
e/ou técnica correta do exercicio, 1 necessitava de estar regularmente praticando o exercicio, 1
exigia valor especifico da carga (% do peso corporal a ser levantada) e 1 ndo especifica este
detalhe. Quanto aos estudos que investigaram o levantamento terra, 2 apenas solicitavam a
familiarizacdo e/ou técnica correta do exercicio e 1 exigia valor especifico de carga.

Os estudos que analisaram o supino utilizaram como variaveis dependentes as medidas
de eletromiografia, nimero de repeti¢des e performance. No que diz respeito aos estudos que
utilizaram a eletromiografia, as condigdes de foco interno resultaram em maior amplitude de
sinal quando comparado a condigdo controle em 6 situacdes!!*!21618) A condigdo de FE
resultou em maior amplitude de sinal quando comparado a controle em 1 estudo'®. Um estudo
nio demonstrou diferencas entre a condi¢do de FI e controle!®. No que diz respeito ao niimero
de repeti¢cdes, FE resultou em um maior nimero de repeticdes completadas antes da falha
quando comparado a FI e controle. Quando comparado a performance com a condicao controle,
houve um aumento maior na condicdo de FE em relacdo a condicdo de FIU?.

Os estudos que analisaram o agachamento utilizaram como varidveis dependentes as
medidas de eletromiografia, forca concéntrica de reagdo ao solo, nimero de repetigoes,
performance, repeticdo maxima, lactato sanguineo e escala de percepgao subjetiva de esforco.
No que diz respeito aos estudos que utilizaram a eletromiografia, FI teve maior amplitude de
sinal quando comparado a FE®?, Encontrou-se uma maior amplitude de sinal de FI quando
comparado a FE e controle, além de FE ser menor quando comparado a condigio controle!!.
Quando analisado a forca concéntrica de reagdao ao solo, FI apresentou menor valor quando

comparado a FE e controle, além de FE ndo ter tido diferencas quando comparado a controle!!>.




A condicdo de FE apresentou um maior nimero de repeticdes completadas antes da falha
quando comparado a FI e controle!*!>. Quando comparado a performance a condigdo controle,
houve um aumento maior em FE comparativamente a FI!'®. Em relagio a uma repetigio
maxima, houve maior aumento no grupo FE quando comparado aos grupos FI e controle.
Quando comparado FI com controle, ndo foram encontradas diferencas entre estes grupos!¥.
Nao houve diferenca do lactato sanguineo entre os protocolos de FI e FE; houve diferenca na
percepgao subjetiva de esforco (PSE) entre FI e FE, em que a FI apresentou maior valor de
PSE®@D.

Os estudos que analisaram o levantamento terra utilizaram como variaveis dependentes
a eletromiografia, nimero de repeticdes, uma repeticdio maxima e dados cinéticos e
cinemdticos. No que diz respeito a eletromiografia, a condicdo de FI apresentou maior
amplitude de sinal quando comparado com FE e controle, além de ndo ter diferengas entre FE
e controle!”. A condigdo de FI apresentou menores valores de nimero de repeti¢des quando
comparado a FE e controle. Além disso, foi encontrado um maior ganho de nimero de
repeticdes em FE quando comparado a condi¢do controle’”. Quando analisado a forca
concéntrica de reacao ao solo, FI mostrou resultados menores quando comparado a FE e
controle, ¢ a FE nao apresentou diferencas quando comparado a controle. Em relagdo a uma
repeticdo maxima, houve maior aumento de % no grupo FE quando comparado aos grupos FI
e controle. Quando comparado FI com controle, ndo foram encontradas diferengas!?. Chan et
al.?? utilizaram das variaveis de duracio do levantamento, velocidade pico da barra, pico de
forga vertical de reagdo ao solo, area de elipse de confianga de 95%, peak hip moments, poténcia
pico de quadril e ndo foi verificada diferengas entre FI e FE nas referidas varidveis. Estes
mesmos autores também analisaram o desvio padrao da posicao da barra e encontrou um maior
desvio na dire¢ao antero-posterior na condi¢do de FI quando comparado a FE.

Um tnico artigo selecionado analisou o foco de atengdo como varidvel dependente®?.
O objetivo do estudo foi examinar o efeito do conhecimento sobre a carga do supino no foco
atencional e outras variaveis. Neste estudo, 36 individuos treinados foram divididos em
condi¢des de conhecimento da carga e condi¢do sem conhecimento. Os resultados nao

revelaram diferenca significativa na utilizagdo do foco de atencgao.

Tabela 1 — Resumo dos estudos analisando o foco de atengdo nos exercicios de agachamento, levantamento terra
€ supino reto




Autor/ano Objetivo Populagdo Exercicio Grupos/condi¢do Medidas Resultados
Vargas-Molina et al. | Investigar os efeitos N=13H Agachamento Condicdo de Fl e FE Lactato sanguineo e | Nao houve diferenga
(2023) do Fle FE na 1=22,6+1,19 escala de percepg¢ao significativa do
producdo de lactato e | Nivel = minimo de 2 1. Instrugéo F1 = subjetiva de esforco lactato sanguineo
na percepgao anos de experiéncia “Foque em contrair o entre os protocolos de
subjetiva de esforgo continua em quadriceps o tanto que Fle FE.
no agachamento de treinamento de forga vocé conseguir € Houve diferenga
homens treinados durante toda a duracdo significativa na PSE
da série” entre FI ¢ FE, onde FI
2. Instrugdo FE = apresentou maior
“Foque em empurrar o valor de PSE
chao o mais forte que
vocé consegue”
Marchant et al. Investigar se N=17H Supino e agachamento | Condicdo CON, Fle | Numero de repetigdes Em ambos os
(2011) diferentes instrugdes 1=208=+14 FE. exercicios, FE

verbais induzindo o
FI e FE altera a
resisténcia muscular

Nivel = experientes
em treinamento
resistido, treinando
por pelo menos
3x/semana com
supino e
agachamento
incluidos no treino

1.Instrucdo FI SP=
“Foque em mover e
fazer forga com seus
bragos”.
2.Instru¢ao FE SP=
“Foque em mover €
fazer forga através e
contra a barra”.
3.Instrugdo FI AG =
“Foque em mover ¢
fazer for¢ca com suas
pernas”.
4 .Instrucdo FE AG =
“Foque em mover e
fazer forga através e
contra a barra”.
5.Instru¢do comum =
“Execute quantas
repeti¢cdes puder antes
da falha”

apresentou maior
numero de repeti¢des
quando comparado a
FI e CON. Houve
uma melhor
performance em FE
quando comparado a
FI.




Coratella et al. 1)Investigar se o FI N=15H Agachamento Condigao de FI e FE. Atividade Homens treinados
[=274+42 eletromiografica podem seletivamente
1.Instrucdo FE = ativar os musculos

(2022)

nos musculos
posteriores pode ou
ndo afetar a atividade
de EMG em pessoas
experientes no
agachamento.
2) Avaliar se esse
possivel efeito ¢é fase
dependente ou carga
dependente do
agachamento

treinamento resistido

minimo, 130% do seu

Nivel = com no
minimo 5 anos de
experiéncia com

e ser capaz de
agachar com, no

peso corporal

“Levante a barra”.

2.Instrucdo FI =
“Foque nos musculos
posteriores dos
membros inferiores”

posteriores no
agachamento quando
seguido de um FI.
O foco seletivo
parece ser fase
dependente, enquanto
nao foi observado
nenhum efeito de
carga, uma vez que as
diferencas entre os
focos na excitagdo
muscular eram
visiveis tanto em
cargas moderadas
quanto altas

Nadzalan, et al. Comparar as N=30 Agachamento ¢ Grupos CON, FI ¢ FE. Repeti¢do maxima Ambos os grupos
(2019) adaptagoes da forca 1=21,6+1,0 levantamento terra melhoraram
1.Instru¢do comum = significativamente o
1RM apos a

muscular entre
grupos de Fl e FE

Nivel = capazes de
realizar agachamento
e levantamento terra
com a técnica correta

“Realize quantas
repeticdes puder”.
2.Instrucao FI LT =

“Foque sua aten¢do em

estender seus joelhos e

quadril”.

3.Instrugdo FE LT =

“Foque sua aten¢ao em

puxar a barra para
cima”

4 Instrucdo FIAG =

“Foque em mover e
fazer for¢ca com suas

pernas’.

intervengao. Nos 2
exercicios, FE foi
significantemente

melhor quando
comparado a Fl e
CON. Além disso,
ndo houve diferencas
entre FI e CON




5.Instrugdo FE AG =

“Foque em mover ¢

fazer forga através e
contra a barra”

Chan et al. (2019)

Examinar os efeitos
do foco atencional e
uma tarefa cognitiva
continua na
performance do
levantamento terra
com carga pesada em
praticantes
experientes

N=15H
1=233+34
Nivel = Todos os
participantes
precisavam ter o
1RM do
levantamento terra
de, no minimo, 2x
seu peso corporal
atual e ter no minimo
2 anos de experiéncia
com o levantamento
terra convencional

Levantamento terra

Condigao FI, FE e
COG.

1.Instru¢ao comum =
“Uma vez que foi lhe
dado o sinal, vocé ira
subir na plataforma e
realizar uma repeticao
do LT como se
estivesse tentando um
novo 1RM”.
2.Instrucdo FI = “Para
esta tentativa, apenas
foque em ativar seu
quadriceps para tirar a
barra do chéo”.

3.Instrugdo FE = “Para

esta tentativa, apenas
foque em mover a
barra em um caminho
reto e vertical”.

Dados cinéticos e
cinematicos das
articulagdes da parte
inferior do corpo e da
barra, centro de
pressao, forgas de
reacao do solo e
momentos

Efeitos do foco de
atengdo diminuem
quando o
levantamento terra
convencional ¢
realizado em
intensidades de carga
proximas a repeticao
maxima de um
individuo
A realizagdo do COG
ndo resultou em
diferencas
significativas quando
comparado aos focos
de atengdo para as
medidas citadas.
Adogao de um FE
parece melhorar a
consisténcia do
posicionamento da
barra na dire¢do
antero-posterior (AP)
e melhorar a
estabilidade postural
A realiza¢do do COG
aumentou a
variabilidade no
posicionamento da
barra na dire¢do AP e
resultou em menor




estabilidade postural
em relagcdo a FE

Beaudoin et al. Examinar o efeito do N=25HellM Supino Condicdes Known Escala de percep¢do | Nao houve diferenca
(2018) conhecimento sobre a 1=20,9 +1,87 Load e Unknow Load de esforgo, foco significativa no
carga do supino nas Nivel = Praticando atencional e nimero | nuimero de repeti¢oes
repetigdes, avaliacdo | treinamento resistido de repeticdes completadas, na
de percepgdo de por, no minimo, 2x percepcao subjetiva
esforgo e foco por semana por 1 ano de esforgo e no foco
atencional e seu treinamento atencional entre as 2
deveria ter pesos condigdes
livres e o exercicio
supino
Calatayud et al. Avaliar se focar no N=18H Supino Condigao de exercicio Atividade Participantes
(2016) uso dos musculos 1=31,0£8,0 supino (normal), eletromiografica experientes podem

peitoral maior e no
triceps braquial,
respectivamente,
durante o supino

pode seletivamente

aumentar a atividade
desses musculos

Nivel = minimo de 1
ano de experiéncia
com treinamento
resistido, treinando
por, no minimo,
3x/semana a uma
intensidade moderada
a alta. Todos
familiarizados com o
supino

supino focando no
peitoral maior e supino
focando no triceps
braquial.

1.Instrugdo para focar
o0 peitoral maior =
"Durante essa série,
tente focar em usar
somente os musculos
do seu peito".
2.Instrugdo para focar
no triceps braquial=
"Durante esta série,
tente focar em usar
somente os musculos
do seu triceps".
3.Instrugoes SP normal
= “Durante esta série,
levante a barra da
maneira regular.”

seletivamente ativar
os musculos peitoral
e triceps durante o
supino quando este
exercicio € realizado
em uma intensidade
baixa a moderada




Calatayud et al.
(2018)

Avaliar a influéncia
de diferentes focos de
atencgdo em diferentes
larguras de pegada no

supino

N=18H
1=31,0+8,0
Nivel = minimo de 1
ano de treinamento
resistido, realizando
3x/semana a uma
intensidade moderada
a alta. Todos
familiarizados com o
supino

Supino

Condicdo de supino
com foco externo,
supino com foco
interno no peitoral
maior e supino com
foco interno no triceps
braquial.

1.Instrucdo FE SP =
"Durante esta série,
apenas levante a barra
de maneira regular”.
2.Instru¢ao FI com
foco no peitoral =
"Durante esta série,
tente focar em usar
somente 0s seus
musculos do peito".
3.Instrugdo FI com
foco no triceps=
"Durante esta série,
tente focar em usar
somente oS seus
musculos do triceps".

Atividade
eletromiografica

Ambas as larguras de
pegada e focos
atencionais afetaram
o nivel de atividade
muscular desses
participantes, mas
ndo foi encontrada
interagdes
significantes entre
essas variaveis

Calatayud et al.
(2018)

Investigar se usar
diferentes focos de
aten¢do afeta a
amplitude de
eletromiografia e a
duragdo da contragdo
durante o supino
realizado na
velocidade explosiva
e controlada

N=18H
1=31,0£8,0
Nivel = minimo de 1
ano de treinamento
resistido, realizando
3x/semana a uma
intensidade moderada
a alta. Todos
familiarizados com o
supino, mas sem estar
engajados com

Supino

Condigoes de foco
regular, condigdo de
foco no peitoral maior
e condi¢do de foco no
triceps braquial.
1.Instrucao FI com
foco no peitoral =
“Durante esta série,
tente focar em usar
somente seus musculos
do peito”.

Atividade
eletromiografica

O FI no uso dos
musculos peitoral e
triceps aumentou a

atividade quando
comparado ao foco
regular na condig@o
de velocidade
controlada. Houve
um aumento da
amplitude EMG
quando foram
utilizadas velocidades




treinamento do tipo

2.Instru¢do FI com
foco no triceps

explosivas em
comparagdo com

explosivo
braquial = “Durante velocidades
esta série, tente focar controladas,
em usar somente 0s independentemente
seus musculos do do foco atencional.
triceps”. Nao foi encontrado
3.Instrucdo regular = diferencas na
“Durante esta série, amplitude EMG a
levante a barra de uma partir do uso de
maneira regular”. diferentes focos de
atencdo durante as
condigdes de
velocidade explosiva
Daniels et al. (2017) Determinar se a N=25 Supino Condigdo com foco no Atividade Nao houve diferengas
atividade elétrica dos =219 musculo peitoral, eletromiografica na atividade EMG
musculos agonistas Nivel = a) condi¢@o com foco no dos musculos

durante o exercicio
supino reto difere
entre individuos
treinados e nao
treinados

Experientes, com
minimo de 2 anos de
treinamento, com 3x

de frequéncia por

semana e
regularmente
praticando o
exercicio supino reto.
b) Destreinados, sem
ter participado de um
programa regular de
treinamento no
ultimo ano

triceps e condigdo sem
instru¢do.

1.Instrucdo FI com
foco no peitoral =
“Durante esta série,
tente usar somente 0s
seus musculos do
peito, e ndo seus
musculos do brago.
Para isso, tente juntar
as maos enquanto
ainda mantém a pegada
na barra”.
2.Instrucdo FI com
foco no triceps =
“Durante esta série,
tente usar somente os

musculos do seu brago,

analisados entre os
homens treinados ¢
ndo treinados
Individuos treinados
ndo aumentaram a
ativagdo do peitoral
maior ou a ativagao
do triceps em
resposta as instrugdes
do peito e do brago
especificas




e ndo os musculos do
peito. Para isso, tente
separar suas maos
enquanto ainda
mantém a pegada na

barra”.
Kristiansen et al. Comparar a instrugao N=21H Supino Condigdo de FE, Atividade FE e FI resultou em
(2018) de FI e FE com a ndo [=245+22 condi¢do de Fl e eletromiografica um aumento

instrugdo de foco
durante o supino reto
livre em participantes
de treinamento
resistido

Nivel = minimo de 2
anos de treinamento
de forga, com 2-3x
sessOes/semana

condigdo sem foco
atencional.

1.Instrugdo FE =
“Realize 8 repeti¢des
enquanto move a barra
para cima ¢ para baixo
de maneira mais suave
possivel e seguindo o
mesmo tempo que
vocé aplicou
anteriormente.
Enquanto realizar o
supino, o foco de
atencdo deve ser no
movimento da barra. O
movimento da barra
deve ser o mais suave
possivel”.
2.Instrucdo FI =
“Realize 8 repetigdes
enquanto move a barra
para cima e para baixo
de maneira mais suave
possivel e seguindo o
mesmo tempo que
voceé aplicou
anteriormente.

significante na média
e pico da amplitude
de EMG de 6
musculos da parte
superior quando
comparado com a
CON




Enquanto realizar o
supino, o foco de
atencdo deve ser na
contragdo do seu
musculo do peitoral. A
contragdo concéntrica
e excéntrica do peitoral
deve ser o mais suave
possivel."

Paoli et al. (2019)

1) Determinar se
individuos com
experiéncia em
treinamento resistido
podem seletivamente
ativar o triceps e
peitoral durante o
supino ao empregar
um FI versus CON
onde nenhuma
instru¢do foi
fornecida;

2) Determinar se
existe diferengas na
ativagdo quando
realizado a 50% de
1RM versus 80% de
1RM

N=13H
1=256+54
Nivel = Minimo de 2
anos de treinamento
resistido, realizando
3x/semana a uma
intensidade moderada
a alta. Todos
familiarizados com o
exercicio supino

Supino

Condigao FI com foco
no peitoral, condi¢ao
FI com foco no triceps
e condic¢do sem
instrucao.

1.Instrucdo FI
peitoral= “Durante esta
série, tente usar
somente 0s seus
musculos do peito.
Para isso, tente
aproximar seus
cotovelos ao empurrar”
2.Instru¢ao FI com
foco no triceps =
“Durante esta série,
tente usar somente 0s
seus musculos do
triceps. Para isso, tente
afastar os cotovelos um
do outro ao empurrar”.

Atividade
eletromiografica

Homens com
experiéncia em
treinamento resistido
podem alterar a
ativacdo da cabega
longa do triceps, mas
ndo o peitoral,
durante ambas as
intensidades
moderadas e altas do
supino em resposta a
instrugdo verbal

Snyder et al. (2012)

Observar a atividade
elétrica dos musculos
agonistas e
antagonistas de
individuos com

N=I11H

Nivel = minimo de 6
meses continuos de

Supino

Condigao de FI com
foco no peito, condigao
de FI com foco no
brago e condigdo sem
instrucao.

Atividade
eletromiografica

A atividade do triceps
braquial e do peitoral
maior foi aumentada
seletivamente em
resposta a 2




experiéncia em

experiéncia com o

diferentes séries de
instrucdes a 50% de

treinamento resistido supino 1.Instrucdo FI com
durante o supino em foco no peito = I1RM e 80% de IRM
50% de 1RM ¢ 80% “Durante esta série,
de 1RM, antes e tente usar somente 0s
depois de instrucdes seus musculos do
verbais aos sujeitos peito, e ndo seus
para alterar o musculos do brago.
envolvimento de Para isso, tente unir
musculos agonistas suas maos juntas
especificos enquanto ainda
mantém a sua pegada
na barra."
2.Instrucao FI com
foco no brago =
“Durante esta série,
tente usar somente 0s
seus musculos do
brago e ndo seus
musculos do peito.
Para isso, tente afastar
as suas maos enquanto
ainda mantém sua
pegada na barra".
Nadzalan et al. Comparar a cinética, N=30H Agachamento e Grupos de FI, FE e Atividade Adotar o FE fornece
(2020) ativacdo muscular e 1=21,4+0,9 levantamento terra controle nos exercicios eletromiografica, mais vantagens em

numero de repeticdes
entre Fl e FE

Nivel = Participantes
deveriam ser aptos a
realizar todos os
exercicios com a
técnica correta

LTe AG

1.Instru¢do FI LT =
“Foque sua aten¢ao em
estender seus joelhos e
quadril”.
2.Instrucdo FE LT =
“Foque sua atencdo em
puxar a barra para
cima".

numero de repeticdes
e forga concéntrica
de reagdo ao solo

aprimorar a produgio
de forga e aumentar a
performance durante
o treinamento
resistido




3.Instru¢do FI AG =
“Foque em mover e
exercer forga com suas
pernas".
4.Instrucdo FE AG =
“Foque em mover e
exercer forga através e
contra a barra".

Legenda - N: quantidade de pessoas da amostra; I: idade da amostra; H: homens; M: mulheres; FI: foco interno; FE: foco externo; CON: controle; COG: tarefa cognitiva; AG:
agachamento; SP: supino; LT: levantamento terra; RM: repeti¢do maxima; PSE: percep¢ao subjetiva de esforco; EMG: eletromiografia




1.4 Discussao

A intencao desta revisdo sistematica foi analisar os diferentes efeitos do foco
atencional nos exercicios de musculagdo, mais especificamente o supino reto,
agachamento livre e levantamento terra. Os resultados encontrados sdo significantes para
esclarecer quais sdo as varidveis que vém sendo estudadas, assim como quais exercicios
estdo recebendo mais atengdo da comunidade cientifica acerca nos efeitos do foco
atencional especificamente aos exercicios previamente escolhidos para analise. Além
disso, o presente estudo fornece, em resumo, os principais achados de 14 estudos

diferentes que analisaram o efeito do foco de atencdo nos 3 exercicios.

1.4.1 Eletromiografia

A partir do que foi exposto, a grande maioria dos estudos utilizaram como variavel
dependente os dados de eletromiografia e os resultados mostram que o uso do FI promove
um maior aumento da ativacdo muscular na musculatura especifica quando comparado a
condi¢do sem um foco especifico ou com FEU% 11151618200 Em yma situagdo o FE também
apresentou maior ativagio muscular quando comparado a condi¢do controle'® e menor
ativagdo muscular quando comparado a controle"®. A principal hipdtese para tal ocorrido
¢ que a adogdo de um foco interno de aten¢do promove uma menor autonomia do sistema
motor, de modo que o praticante passa a ter mais consciéncia dos movimentos".

Por outro lado, Daniels et al.'” ndo encontraram diferencas significativas no uso
do FI entre individuos treinados e ndo-treinados. Neste estudo, os participantes realizaram
2 séries de 3 repeticoes do supino a 80% de 1RM e foram coletadas as atividades
musculares dos musculos peitoral maior e triceps braquial. Da mesma maneira, Catalayud
et al.!1? encontraram diferencas significativas na ativagio muscular, durante o exercicio
supino, para FI quando comparado a controle quando utilizadas cargas de 20% a 60%,
mas nao em 80% de 1RM em participantes treinados.

Em contrapartida, Snyder et al.!® encontraram diferencas significativas na
ativacdo muscular do musculo peitoral maior em séries de 50% e 80% de 1RM do
exercicio supino, onde a condi¢do de FI apresentou maiores valores de ativacdo muscular
quando comparado a condigdo controle. Quase similarmente, Paoli et al.!'” demonstram
que individuos treinados podem alterar a ativagao da cabeca longa do triceps durante as

intensidades moderadas (50% IRM) e altas (80% IRM) na condicdo de FI quando




comparado a controle, porém ndo foi encontrado diferencas para o musculo peitoral
maior. Estes resultados podem sugerir que, no exercicio supino reto, praticantes que
realizam séries que utilizam de cargas relativamente altas (80% de 1RM ou maior)
apresentam dificuldade de aumentar seletivamente a ativacao muscular da musculatura
focada.

J& os estudos que investigaram os exercicios de agachamento e levantamento terra,
foi possivel encontrar diferencas significativas entre as condi¢des de FI, FE e controle.
Coratella et al.?” encontraram que a condi¢do FI apresentou maiores valores de ativagio
muscular dos musculos posteriores de membros inferiores, quando comparado a condi¢ao
de FE no agachamento a 50% e 80% de 1RM. Tal qual, Nadzalan et al.!> analisaram a
ativagdo muscular dos musculos vasto lateral e biceps femoral nos exercicios de
agachamento e levantamento terra a 80% de 1RM nas condicdes de FI, FE e controle. Os
resultados mostraram superioridade do FI quando comparado ao FE e controle.

Estas informagdes sugerem que praticantes de musculagdo podem apresentar
dificuldades na atengdo seletiva em exercicios multiarticulares de predominancia de
membros superiores quando executados em altas cargas, enquanto este problema nao se

encontra para exercicios multiarticulares de predominancia de membros inferiores!!>!"~

20)

1.4.2 Numero de Repetigdes, 1 Repeticdo Maxima e Performance

Apenas dois artigos trouxeram a analise do foco de atengdo no numero de
repeticdes. Nadzalan et al.!> analisaram o nimero de repeticdes completadas nos
exercicios agachamento livre e levantamento terra. Em ambos os exercicios, foi
encontrado que a condi¢do de FI apresentou um menor nimero de repeti¢des quando
comparado as condi¢des de FE e controle. Além disso, o grupo de FE teve um ntimero de
repeticdes completadas significantemente maior que o grupo controle.

Similarmente, Marchant et al.'*) também analisaram o niimero de repeti¢des no
agachamento livre e supino reto e encontrou diferencas significativas entre as condigdes.
Foi mostrado que, em ambos os exercicios, a condi¢cao de FE realizou um maior nimero
de repeti¢des quando comparado as condi¢cdes de FI e controle. Porém, quando
comparado a condicdo de FI com controle, ndo foram encontradas diferengas

significativas. Neste mesmo estudo, quando analisado a performance, ou seja, o quanto




as condi¢des de FI e FE aumentaram em relacdo a condi¢do controle, hd um maior
aumento da performance para FE quando comparado a FI.

Nadzalan et al.'¥ analisaram os efeitos do foco atencional na forca muscular a
partir do teste de uma repeticdo maxima no agachamento livre e levantamento terra. Os
resultados mostram que ambos os grupos de FI, FE e controle aumentaram seu 1RM tanto
no agachamento, quanto no levantamento terra. Além disso, o grupo FE apresentou
maiores valores quando comparado ao FI e controle, enquanto ndo houve diferencas
significativas entre FI e controle.

Estes resultados entram em acordo com outras literaturas em que o FE apresenta
um melhor resultado do que o FI e/ou controle na performance motora)). A principal
hipotese para tal acontecimento seria o aumento da efetividade muscular aliada a um
menor gasto energético, de tal forma que sujeitos direcionados a pensar externamente
apresentam um padrdo de movimento e coordenacdo mais eficiente. Por outra
perspectiva, a ado¢do de um FI leva o individuo a conscientemente controlar seu sistema
motor, 0 que restringe o sistema motor e, consequentemente, interrompe o controle
automatico. Além disso, alguns estudos®?¥ sugerem que adotar um FI aumenta o ruido
no sistema motor, este que reflete o aumento da atividade muscular que nao ¢ transferida
para o resultado do movimento. Dessa forma, a atividade muscular ineficiente promovida

pelo FI resultou em um menor niimero de repeticdes completadas.

1.4.3 Lactato Sanguineo, Percepcao Subjetiva de Esfor¢o e Hipertrofia

Vargas-Molina et al.?! trouxeram como anélise o efeito dos diferentes focos de
atencdo no lactato sanguineo e na PSE em individuos treinados no agachamento livre. Foi
encontrada diferenca significativa na PSE, sendo que a condi¢do de FI apresentou maiores
valores quando comparado a FE. Ndo foram encontradas diferencas significativas no
lactato sanguineo entre as condi¢des. Tal aumento significativo na PSE na condig¢ao de FI
e ndo em FE pode estar relacionado ao aumento do nivel de atividade muscular
promovido pelo tipo de foco adotado, efeito este que vem sendo relatado ao longo de
alguns estudos!>2%),

H4 uma relagdo positiva entre a PSE e o lactato sanguineo®, sendo o lactato um
potencial metabélito de sinalizagio da hipertrofia muscular®®. Apesar do estudo de
Vargas-Molina et al.?" ndo apresentar diferencas significativas na concentracio de lactato

sanguineo entre FI e FE, outro estudo que avaliou o foco de atengdio na hipertrofia®




encontrou diferencas significativas entre FI e FE na hipertrofia muscular dos flexores de
cotovelo, o que sugere que a utilizacdo de um FI pode promover maiores ganhos de
hipertrofia muscular em relacao ao FE ou controle. Porém, sdo assuntos que necessitam
de mais investigacdo, principalmente nos exercicios supino reto, agachamento livre e

levantamento terra.

1.4.4 Cinética e Cinematica

Dois estudos analisaram a forca concéntrica de reagdo ao solo (FCRS) e os
resultados divergem entre si. Nadzalan et al.'>) encontraram diferencas significativas na
FCRS nos exercicios agachamento livre e levantamento terra. Em ambos os exercicios,
houve menores valores de FCRS para a condicdo de FI quando comparado a FE e
controle, e ndo foram encontradas diferencas significativas entre FE e controle.

Em contrapartida, Chan et al.*? nio encontraram diferencas significativas nesta
variavel quando comparado FI e FE. Neste mesmo estudo, outras varidveis foram
analisadas e destaca-se que, no levantamento terra, a condigdo de FE apresentou menor
variabilidade de oscilagdo da barra na dire¢ao antero-posterior quando comparado a FI, o

que sugere que ao adotar um FE pode levar a uma maior estabilidade postural.

1.5. Conclusao

O foco de atencao pode promover adaptagdes cinéticas e cinematicas em diversas
habilidades motoras, de tal modo nos exercicios de muscula¢do. Conclui-se que o nivel
de atividade muscular pode ser significantemente aumentado ao se adotar um FI nos
exercicios supino reto, agachamento livre e levantamento terra. Além disso, foi possivel
concluir que o uso de um foco externo de atengcdo promove a melhora o desempenho
muscular em individuos quando realizados os exercicios agachamento livre e
levantamento terra.

Deve-se levar em conta que as conclusdes aqui escritas remetem a populagdo
utilizada nos estudos, incluindo o nivel de experiéncia, idade e sexo. As intensidades
utilizadas também devem ser levadas em consideragdo, visto que ha divergéncias em
alguns resultados quando utilizadas altas cargas. E recomendado que futuros estudos
envolvendo os efeitos do foco de atencdo em algum dos exercicios de supino reto,

agachamento livre e levantamento terra levem em consideracao estas variaveis citadas.
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