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RESUMO

Introducio: O foco de atencdo ¢ a habilidade de direcionar a atengdo para aspectos-chave do
movimento (foco interno) e do meio (foco externo) e ¢ utilizado para otimizar a performance
do atleta durante um teste ou uma prova esportiva, como a corrida de velocidade (sprint). Apesar
disso, pouco se sabe sobre qual a melhor forma de conduzir o direcionamento do foco para obter
os resultados esperados. Objetivo: realizar uma busca sistematica, nas principais bases de
dados, sobre os ensaios clinicos que avaliaram as respostas do foco de atencdo durante o sprint

e explorar os impactos do direcionamento do foco atencional no padrdo de movimento e no
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desempenho da corrida de velocidade (sprint). Métodos: Esta revisdo sistemdtica seguiu as
diretrizes PRISMA e utilizou os termos (“attentional focus" OR "external focus" OR "focus of
attention") AND ("sprint")” para busca nas bases de dados Pubmed, Scopus, SPORTDiscus e
Web of Science, no dia 17 de abril de 2024. Resultados: Foram incluidos 8 ensaios clinicos
para analise qualitativa. Participaram 249 individuos nos estudos, sendo 116 mulheres e 133
homens com idade média de 21 anos. Os principais achados dos estudos revelaram que a
atencdo externa resultou em melhorias superiores no desempenho da corrida rdpida em
comparag¢do com a atencdo interna. No entanto, as variacdes das caracteristicas individuais entre
atletas e ndo atletas podem influenciar as respostas ao treinamento. Existe uma lacuna entre a
pesquisa cientifica e a pratica, destacando a importancia do foco externo e da instrugdo
personalizada. Conclusao: O foco de atencdo mostrou-se de extrema relevancia para o
desempenho de atletas e ndo atletas durante o sprint, principalmente o foco externo. A revisao

fortalece o conhecimento e inspira pesquisas futuras para melhorar o treinamento de sprint.

Palavras-chave: Foco de atencdo; Foco Interno; Foco Externo; Desempenho; Padrio de

Movimento; Corrida Répida; Sprint.

ABSTRACT

Introduction: The focus of attention is the ability to direct attention to key aspects of movement
(internal focus) and the environment (external focus) and is used to optimize athlete
performance during a test or a sporting event, such as sprint running. Despite this, little is known
about the best way to direct focus to achieve the expected results. Objective: To conduct a
systematic search, in the main databases, on clinical trials that evaluated attentional focus
responses during sprinting and to explore the impacts of attentional focus direction on
movement patterns and sprint performance. Methods: This systematic review followed
PRISMA guidelines and used the terms "Attentional Focus" and "Sprint" for searching the

PubMed, Scopus, SPORTDiscus, and Web of Science databases on April 17, 2024. Results:
Eight clinical trials and nine interventions were included for qualitative analysis. A total of 249
individuals participated in the studies, including 116 women and 133 men with a mean age of
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21 years. The main findings of the studies revealed that external attention resulted in superior
improvements in sprint performance compared to internal attention. However, variations in
individual characteristics between athletes and non-athletes may influence training responses.
There is a gap between scientific research and practice, highlighting the importance of external
focus and personalized instruction. Conclusion: Attentional focus has been shown to be
extremely relevant for the performance of athletes and non-athletes during sprinting, especially
external focus. The review strengthens knowledge and inspires future research to improve sprint

training.

Keywords: Attentional Focus; Internal Focus; External Focus; Performance; Movement

Pattern; Sprint Running; Sprint.
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1. INTRODUCAO

O sprint, termo originado do inglé€s que significa "corrida rapida", ¢ uma forma de
exercicio que envolve correr o mais rapido possivel por um curto periodo de tempo e ¢
caracterizado, particularmente nos 100m rasos, por trés fases distintas que compdem a sua
execuc¢do: a fase de aceleracdo, a fase de manuten¢ao da velocidade e a fase de desaceleragao.
O treinamento dos sprints ¢ extremamente importante, pois ele ¢ utilizado em diversos esportes
e atividades fisicas, desde o futebol até o atletismo, e tem como objetivo principal melhorar a
velocidade e a explosdo muscular dos atletas (Majumdar; Robergs, 2011). Segundo Gameiro,
Neiva e Marinho (2018), os sprints sdao caracterizados pela maxima intensidade durante um
periodo breve.

O sprint pode ser classificado como uma habilidade motora fechada e continua neste
contexto (Majumdar; Robergs, 2011). A classificagdo de "fechada" refere-se a previsibilidade
do ambiente em que a habilidade ¢ executada, uma vez que a pista de corrida oferece condigdes
consistentes e controladas para a pratica. J& a categorizacdo como "continua" denota a natureza
fluida e continua do movimento, que envolve uma sequéncia repetitiva de acdes motoras
interligadas, como a alternincia de passadas e a sincroniza¢do dos movimentos dos membros
superiores e inferiores.

No contexto da pratica esportiva de alto rendimento, a corrida dos 100 metros rasos
emerge como uma das disciplinas mais emblematicas e reverenciadas do atletismo mundial
(Majumdar; Robergs, 2011). Considerada o epitome da velocidade humana, esta prova singular
representa ndo apenas uma disputa fisica, mas também uma batalha de precisdo técnica e
resiliéncia fisica. De fato, os 100 metros rasos sdo amplamente reconhecidos como o teste
supremo de velocidade, capaz de determinar, em meros segundos, quem ostenta o titulo de
homem ou mulher mais rapidos do mundo.

Ao considerar o aspecto técnico do sprint, ¢ crucial compreender o papel do foco
atencional no desempenho de habilidades motoras. Existem trés tipos principais de foco de
aten¢do: interno, externo e neutro. O foco interno direciona a atencao para percepcdes corporais
ou aspectos internos do movimento, como a contragdo muscular. Em contraste, o foco externo
concentra-se em elementos externos ao corpo (efeitos do movimento), como objetos ou o

ambiente ao redor, promovendo uma execugao mais fluida e eficaz do movimento. A habilidade
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de direcionar a atencdo para aspectos-chave do movimento, como postura, fase de propulsao e
cadéncia de passadas, ¢ essencial para otimizar a performance do atleta e alcangcar melhores

resultados (Majumdar; Robergs, 2011).

A pesquisa de Wulf e Lewthwaite (2010) investigou os efeitos de diferentes estratégias
de foco de atencao no desempenho de sprint, com €nfase na instrucao de foco externo. A variavel
medida para indicar a melhora na eficiéncia de corrida foi o tempo de sprint. Os participantes
foram instruidos a focar sua atencdo em elementos externos ao corpo, como um alvo fixo a
frente, durante a corrida. Essa instrugdo de foco externo resultou em melhorias significativas no
tempo de sprint em comparacao com outras estratégias de foco de atencao. Além disso, o estudo
de Porter et al. (2015), examinou os efeitos das instrugdes de foco interno e externo na
cinemdtica do movimento durante a corrida. A eficiéncia de corrida foi avaliada através de
parametros cinematicos, como a postura corporal, amplitude dos movimentos e padrdes de
movimento das articulagcdes. Os resultados indicaram que o direcionamento da atencdo para
elementos externos ao corpo levou a uma melhor eficiéncia de corrida, demonstrada por uma
postura mais alinhada, uma amplitude de movimento mais adequada e padrdes de movimento
mais fluidos e eficientes. Esses ajustes na técnica, refletidos pelos parametros cinematicos,
contribuiram para a melhoria do desempenho, evidenciada por uma reducao no tempo de sprint.

Apesar dos avangos recentes na compreensao da relagdo entre o foco de atengdo e o
sprint, ainda ha lacunas significativas em nosso conhecimento. Por exemplo, pouco se sabe
sobre como diferentes tipos de foco de atencdo podem afetar o desempenho em cada fase
especifica do sprint, de diferentes distancias, desde a fase de aceleragdo inicial até a fase de
desaceleragdo final. Além disso, € necessario explorar mais a fundo como fatores individuais,
como nivel de habilidade e experiéncia, bem como a faixa etaria, podem modular os efeitos do
foco de atengao.

Portanto, o presente estudo tem como objetivo realizar uma busca sistematica, nas
principais bases de dados, sobre os estudos que avaliaram as respostas ao foco de atengado
durante o sprint e explorar os impactos do direcionamento do foco atencional no padrdo de
movimento e no desempenho da corrida de velocidade (sprint). Espera-se elucidar a literatura
em relacao aos efeitos do direcionamento do foco interno e externo no padrao de movimento e

no desempenho do sprint.

2. METODOS

Esta revisdo sistematica seguiu as diretrizes PRISMA (PAGE et al., 2022).



2.1 Estratégia de busca

As buscas foram realizadas nas seguintes bases digitais: PubMed, Scopus,
SPORTDiscus € Web of Science, no dia 17 de abril de 2024. A busca foi dividida em duas
categorias de termos: Foco de Atengao e Sprint. Dentro de cada categoria, os termos foram
separados por operadores booleanos de unido (ou seja, “OU”) e as categorias foram separadas
por parénteses e operadores booleanos de interseccdo (ou seja. “E”). A busca completa foi
realizada usando a seguinte combinagdo de termos: ((“attentional focus” OR “external focus”

OR “focus of attention”) AND (“sprint”)).

2.2 Critérios de elegibilidade

Foram elegiveis estudos com as seguintes categorias: 1) Populagdo: participantes de
ambos os sexos. 2) Intervengdo: Corrida de velocidade (sprint) e comandos de foco de atencgao.
3) Resultado de interesse: efeito da instrugdo focada no desempenho do sprint. 4) Idiomas:
Inglés, portugués e espanhol. 5) Datas de publicagdo: Sem limite de tempo. Como critérios de
exclusdo, foram desconsiderados: estudos que ndo possuissem o texto completo na integra e

artigos de revisdo, dissertacdes, teses, resumos de congresso, editoriais e cartas.

2.3 Processo de triagem e extracio de dados

Durante as fases de triagem, elegibilidade e extracdo de dados, os estudos foram
avaliados em duplicata por dois revisores independentes. Os estudos foram organizados no
gerenciador de referéncia Rayyan (https://www.rayyan.ai/) e, posteriormente, registrados em
uma planilha para extracdo e organizacdo dos dados.

A extragdo de dados de cada estudo incluiu: 1) Descricdo geral (autor e ano de
publicacdo); 2) Descri¢do dos participantes (sexo, tamanho da amostra, idade e nivel de

treinamento); 3) Descricao da intervencao; 4) Tipo de comando verbal; 5) Desfecho.

3.3 Qualidade dos estudos

Foi utilizada a escala proposta pela base Physiotherapy Evidence Database (PEDro) para
avalia¢do da qualidade metodoldgica dos ensaios clinicos (Anexo 1). A escala Pedro ¢ composta

por 11 itens, divididos em trés categorias:

e Validade externa (item 1);
e Analise do risco de viés (itens 2 a 9);

e Descricdo estatistica (itens 10 e 11).
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O resultado da escala ¢ uma pontuacdo, de 0 a 10, onde quanto maior a pontuagdo, melhor a
qualidade metodologica. Para a atribuicdo da pontuacdo para cada um dos itens, os mesmos
devem ter sido relatados de forma clara e apropriada. O item 1 ndo deve ser contabilizado para
a pontuacdo final. De acordo com a pontuagao final, considera-se a qualidade metodoldgica do

estudo: “Ruim” (< 4); “Razoavel” (4-5); “Bom” (6-8); ou “Excelente” (9-10).

3. RESULTADOS

Inicialmente, foram identificados 60 estudos nas bases de dados PubMed, Scopus,
SPORTDiscus e Web of Science, posteriormente, 33 estudos foram excluidos por serem
duplicados. Apds a exclusdo, 27 estudos foram analisados por titulo e resumo e desses, 16 nao
se incluiram nos critérios de sele¢do. Posteriormente, 11 estudos foram selecionados para leitura
completa. Desses, trés estudos foram excluidos: um realizou a intervengdo experimental com
cicloergdmetro, outro nao analisou o foco de aten¢do e por fim, outro era uma revisdao de

literatura. Portanto, 8 estudos foram incluidos para revisao (Figura 1).

Identificacido dos estudos nas bases de dados

Estudos identificados:
PubMed =11 Estudos excluidos apés selecio
Scopus = 14 Duplicados =33

SPORTDiscus =13
Web of Science =22

Identificacio

I Nio incluem nos critérios de
Estudos selecionados =27 inclusiao= 16

I

Estudos selecionados para
leitura completa =11

Exclusao

Selecio

Intervencgdo diferente =2
Desenho do estudo diferente= 1

Estudos incluidos para analise
qualitativa= 8

clusio

In

Figura 1. Fluxograma da busca. PRISMA, 2020.
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Participaram 249 individuos nos estudos, sendo 116 mulheres e 133 homens com idade
média de 21 anos. Um estudo realizou um protocolo experimental para duas populagdes
diferentes (Winkelman, Clark e Ryan, 2017). Em relagdo ao nivel de treinamento, 6 intervengdes
foram realizadas com participantes atletas universitarios de modalidades coletivas (Bezodis,
Noth e Razavet, 2016; Porter; Sims, 2013; Porter et al., 2015; Kovasc, Miles ¢ Baweja, 2018;
Moran et al., 2023), um estudo com ambos, atletas universitarios e corredores experientes

(Winkelman, Clark e Ryan, 2017) e outro com estudantes universitarios nao
experientes e atletas de elite (Sabadri et al., 2020). Os testes de corrida de velocidade variaram

entre 6 a 40 metros. Todos os estudos realizaram uma sessdo controle, uma sessdo de

intervencgdo com foco interno e outra com foco externo (Tabela 1).
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Tabela 1. Caracteristicas dos estudos incluidos.

Citacao Amostra Nivel de Teste de Controle Intervencao Desfecho
treinamento sprint
Bezodis, 18 homens atletas | Atletas. 10 metros. | Completar a 1)Foco interno: “complete a Nao houve
Noth e de esportes corrida de 10 corrida de 10 metros o mais diferen¢a no
Razavet, coletivos (22+4 metros o mais rapido possivel enquanto se tempo da corrida
2016 rapido possivel. | concentra em puxar a perna para | nas trés

anos).

tras logo antes de cada contato
com o solo.”

2)Foco externo: “complete a
corrida de 10 metros o mais
rapido possivel enquanto se
concentra em arranhar o chao
para tras com o sapato a cada
passo que vocé da.”

condicoes.
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Porter; Sims,
2013

9 homens
jogadores de
futebol americano
(21«£1 anos).

Altamente
treinados.

18,8
metros.

Nado receberam
instrugoes de
direcionamento
do foco
atencional, foram
instruidos a
correr com
esfor¢co maximo.

1)Foco interno: “Enquanto vocé
estd correndo a corrida de 18,8
metros, concentre-se em
impulsionar uma perna para frente
com a maior forca possivel
enquanto move a outra perna € o
pé para baixo e volte o mais
rapido possivel conforme vocé
acelera.”

2)Foco externo: “Enquanto vocé
estd correndo a corrida de 18,8
metros, concentre-se em avangar
0 mais poderosamente possivel
enquanto arranha o chdo com o

A condicao
controle foi mais
rapida no tempo
total da corrida do
que ambas as
intervencgoes.

sapato o mais rapido possivel
enquanto acelera.”
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Porter et al., | 84 estudantes | Moderados  a | 20 metros. | Solicitados a | 1)Foco interno: “Enquanto vocé | As instrugdes do
2015 universitarios pouco realizar a corrida | estd correndo a corrida de 20 | foco externo
(M= 42; H=42; experientes; da melhor | metros, concentre-se em | resultaram em
20+1 anos). maneira possivel. | impulsionar uma perna para frente | yma corrida mais
com a maior forca possivel rapida quando
enquanto move a outra perna € o
i . . | comparada com as
pé para baixo e volte o mais | . ~
L , ~ | instruc¢des do foco
rapido possivel conforme voc€ | . ;
acelera.” interno e controle.
2)Foco externo: “Enquanto vocé
estd correndo a corrida de 20
metros, concentre-se em avangar
0o mais poderosamente possivel
enquanto arranha o chdo com o
sapato o mais rapido possivel
enquanto acelera.”
Ille, et al., 16 homens (20 a| 8 corredores | 10 metros. | Sem orientagdao. | 1)Foco interno: “Empurre | Efeito benéfico do
2013 30 anos). experientes e 8 rapidamente as pernas e continue | foco externo em

atletas de
esportes
coletivos.

andando o mais rdpido possivel
enquanto balanca os dois bragos

para frente e para trds e
levantando  rapidamente  os
joelhos.”

2)Foco externo: “Saia dos blocos
de partida o mais rapido possivel,
dirija-se rapidamente a linha de
chegada e cruze-a o mais rapido
possivel.”

comparagao  ao
foco interno, no
tempo total, com
mesmo efeito
entre os velocistas
novatos e
experientes.
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Kovasc, 12 atletas | Experientes. 6 metros. Sem orientagcdo. | 1)Foco interno: “concentrar-se em| O  tempo  de
Miles e | universitarios estender os joelhos.” preparagdo ¢ de
Baweja, 2018 | (M=8; H=4; 201 reacao do
anos). 2)Foco externo: “concentrar-se em| movimento  foi
se afastar dos blocos de saida.” significativamente
menor apos a
intervengao de
foco externo.
Moran et al., | 20 homens atletas| 2  anos de | 20 metros | “Corra o mais| 1)Foco interno:  “Corra e | O foco externo foi
2023 de futebol experiéncia rapido que concentre-se em levar as pernas | mais eficaz no
universitarios puder” para tras.” aumento do
(14£0,2 anos). desempenho,
2)Foco externo: “Corra e | relacionado a
concentre-se em empurrar o chio | redugdo do tempo
para tras.” durante o sprint,
do que o foco
interno e controle.
Sabadri et al., | 60 mulheres | Inexperientes 20 e 40| “Corra o mais | 1) Foco interno: “Ao ouvir a| O foco externo
2020 estudantes (n=30), atletas | metros rapido que vocé | palavra “vai”, empurre os quadris, | resultou em menor
universitarias de elite (n=30) conseguir”. levante os joelhos e balance os tempo entre
(20+1 anos). bragos o mais rapido possivel.” atletas novatos e
de elite no
2)Foco externo: “Ao ouvir a desempenho  do
palavra “vai”, decole, olhe para o sprint.

alvo e corra o mais rapido
possivel.”
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Winkelman, | 17 homens| Moderadamente | 10 metros. | “Concentrar-se 1)Foco interno: “concentrar-se em | O foco externo
Clark e Ryan, | jogadores de experientes. em realizar a | levar as pernas para trds o mais | resultou em
2017* futebol tarefa da melhor | explosivamente ~ possivel” e | tempos menores
universitarios maneira lembrados de “levar as pernas |do que o foco
(19+1 anos). possivel” | para tras de forma explosiva” | interno e
lembrados de antes de correr.”
“desempenhar o semelhantes ao
melhor de sua 2)Foco externo: “concentrar-se | controle.
capacidade” em fazer o chdo recuar da forma
antes de correr. mais explosiva possivel” e
lembrado de “recuar o chao de
forma explosiva” antes da
corrida.”
Winkelman, |13 participantes | Velocistas 10 metros. | “Concentrar-se 1)Foco interno: “concentrar-se em | Nao  houve
Clark e Ryan, | (M=6; H=7; 28+4 | altamente em realizar a | levar as pernas para tras o mais | diferenca entre as
2017%* anos). experientes. tarefa da melhor | explosivamente  possivel” e | intervencdes.

maneira
possivel” e
lembrados de
“desempenhar o
melhor de sua
capacidade”
antes de correr.

lembrados de “levar as pernas
para trds de forma explosiva”
antes de correr.”

2)Foco externo: “concentrar-se
em fazer o chdo recuar da forma

mais explosiva possivel” e
lembrado de “recuar o chao de
forma explosiva” antes da
corrida.”

M= mulheres; H= homens; idade representada em média + desvio padrao;

*O mesmo estudo apresentou duas intervengdes diferentes.
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De acordo com a Escala de PEDro todos os estudos foram classificados como “bons”
metodologicamente. Apenas o estudo de Bezodis, Noth e Razavet (2016) apresentou a
pontuagdo final de 6™, apresentando alguns problemas evidentes quanto a validade externa
(questao 1), relacionada com a selecao da amostra do estudo, além disso, apresenta também
falhas na descri¢ao dos métodos (questdes 2, 3, 5, 6 e 7) apresentando um possivel risco de viés,
uma vez que o estudo ndao descreve a alocagcdo dos participantes e randomizagdo das
intervengdes. Os estudos de Porter e Sims (2013), Porter et al. (2015), Ille et al. (2013), Sabadri
et al. (2020) e Winkelman, Clark e Ryan (2017) apresentaram validade externa e apenas nao
cegaram os pesquisadores das intervencdes e avaliagcdes dos resultados (questdes 6 e 7),
apresentando um possivel risco de viés. O estudo de Kovasc, Miles e Baweja (2018) ndo
apresentou a descricao da seleg@o dos participantes, trazendo uma preocupacao com a validade
externa do trabalho. Moran et al. (2023) foi o Unico estudo que descreveu o calculo amostral,
randomizacdo e a analise estatistica de forma detalhada e clara, eliminando possiveis vieses

(Tabela 2).

Tabela 2. Analise de qualidade metodologica dos estudos, Escala de PEDro.

Citacao Q Qe QlQlQQ Q Pontos
1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 | 11
Bezodis, Noth e . N N . N N N . . . .
ndo | ndo | ndo | sim | ndo | ndo | ndo | sim | sim | sim | sim 6
Razavet, 2016
Porter; Sims, 2013 | sim | sim | sim | sim | sim | ndo | ndo | sim | sim | sim | Sim 8
Porter et al., 2015 sim | sim | sim | sim | sim | ndo | ndo | sim | sim | sim | SIm 8
Ille, et al., 2013 sim | sim | sim | sim | sim | ndo | ndo | sim | sim | sim | Sim 8
Kovasc, Miles e . ) ) ) ) N N . . ) )
; nao | sim | sim | sim | Sim | ndo | ndo | sim | sim | sim | sim 8
Baweja, 2018
Moran et al., 2023 | sim | sim | sim | sim | Sim | ndo | ndo | sim | sim | sim | sim 8
Sabadri et al., 2020 | sim | sim | sim | sim | sim | nd0 | ndo | sim | sim | sim | sim 8
Winkelman, Clark e | . . . ) . N N . . . .
N sim | sim | sim | sim | sim | ndo | ndo | sim | sim | sim | sim 8
Ryan, 2017
Winkelman, Clark e | . . . ) . N N . . . .
N sim | sim | sim | sim | sim | ndo | ndo | sim | sim | sim | sim 8
Ryan, 2017

Q= questdo; * O mesmo estudo apresentou duas intervengdes diferentes.
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4. DISCUSSAO

Os estudos encontrados mostraram que o foco externo promoveu melhorias superiores do que
o foco interno para o desempenho do sprint. Porém, ¢ importante ressaltar que os participantes
eram jovens e as respostas entre os atletas e nao atletas de corrida sao diferentes. Essas
diferencas podem incluir niveis de condicionamento fisico e experi€ncia esportiva. Além disso,
fatores como técnica, estratégia de treinamento e capacidade de lidar com a orientag@o correta
e a experiéncia competitiva também contribuem para as variagdes individuais no desempenho
esportivo. Vale mencionar que o foco neutro também deve ser considerado, pois ha casos em
que ele pode ser superior ao foco interno ou igual a ele. Furuhashi et al. (2022) investigaram o
impacto do foco neutro, bem como suas interagdes com o foco interno e externo, podem
fornecer insights mais abrangentes sobre como otimizar o desempenho para diferentes tipos de
atletas e condi¢des especificas. Embora a literatura cientifica forneca informagdes uteis e gerais
sobre o desenvolvimento, avaliagdo do desempenho e determinacdo subjacente do sprint ha
uma lacuna consideravel entre a ciéncia e as aplica¢des praticas dos principios de treinamento
e métodos efetivos (Haugen et al., 2019).

Algumas possiveis explicagdes para essas discrepancias podem ser em relacao as intervengoes
com condic¢des padronizadas dos estudos cientificos, enquanto a pratica visa priorizar a validade
externa e aplicar uma abordagem como um todo (holistica). Deve-se considerar para a melhora
de resultados diminuir essas lacunas entre ciéncia e pratica, investigacdes futuras devem
observar e avaliar velocistas de elite ao longo do ano letivo, com o objetivo de estabelecer
resultados solidos.

Na discussdo dos estudos, ¢ essencial comparar as percepgdes dos participantes em relacao ao
foco, conforme abordado por Ille et al. (2013). Uma maneira analisada sobre o tempo de reagao
da saida de bloco, tendo uma visao biomecanica dos movimentos realizados de acordo com as
respostas dos estilos, Bezodis, Salo e Trewartha (2015) fornecem analises valiosas sobre a
influéncia do foco atencional nos padrdoes de movimento, particularmente em relagdo aos
vetores de forga ao pé em contato com o solo. Dessa forma, ¢ analisado aos parametros cinéticos
e cinematicos na posi¢ao dos pés, onde a forca foi maior horizontalmente ou verticalmente e
padrdes biomecanicos do quadril, joelho e tornozelo em relagdo a corrida rapida. O foco
atencional pode ter um impacto significativo nos padrdes de movimento. Por exemplo, um foco
de atencdo interno pode levar a um controle motor mais consciente, o que pode resultar em

ajustes mais precisos dos movimentos. Isso pode ser particularmente util para atletas
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experientes que tém uma compreensdo mais profunda de seus movimentos e a¢des. Por outro
lado, um foco de atengdo externo pode permitir uma execu¢ao mais automatica do movimento,
o que pode ser mais eficaz para atletas iniciantes ou durante tarefas de alta velocidade onde o
tempo de reagdo € critico. Em relagdo as forcas de reagcdo do solo, a pesquisa sugere que
diferentes focos de aten¢do podem resultar em diferentes padrdes de forga. Por exemplo, um
foco de atengdo externo pode levar a um padrao de for¢ca mais otimizado, o que pode resultar
em uma maior eficiéncia de movimento e, potencialmente, um melhor desempenho na corrida.
No entanto, ¢ importante notar que a eficacia do foco de aten¢ao pode variar dependendo do
individuo e da tarefa especifica. Portanto, ¢ crucial considerar esses fatores ao aplicar esses
conceitos na pratica e como o foco atencional pode influenciar significativamente os padrdes
de movimento e as forg¢as de reacdo do solo na corrida rapida, o que pode ter implicagdes
importantes para o desempenho e a prevencao de lesdes.

Alguns pontos importantes devem ser considerados durante um sprint, como o padrdo de
movimento. Schache et al. (2014) analisam o alinhamento corporal, destacando a importancia
da postura e da posi¢do adequada do tronco para otimizar a aerodinamica e a eficiéncia do
movimento. Além disso, eles enfatizam a importancia das estratégias musculares do membro
inferior para aumentar a velocidade da corrida. Para velocidades de até aproximadamente 7.0
m/s, a estratégia dominante ¢ empurrar o chdo com for¢a para aumentar o comprimento da
passada, com os principais flexores plantares do tornozelo (soleo e gastrocnémio)
desempenhando um papel particularmente importante. Em velocidades além de
aproximadamente 7.0 m/s, a estratégia dominante muda para o objetivo de aumentar a
frequéncia da passada e empurrar o chdo com mais frequéncia. Essa estratégia ¢ alcancada
gerando substancialmente mais poténcia na articulagdo do quadril, aumentando assim a
demanda biomecanica nos musculos proximais do membro inferior, como o iliopsoas, gluteo
maximo, reto femoral e isquiotibiais. Esses padrdoes de movimento, conforme abordados, sao
essenciais para maximizar o desempenho no sprint e alcangar resultados de alto nivel.

A discussao sobre as complexidades envolvidas na atividade do sprint, conforme destacado por
Kenney, Wilmore e Costill (2021), revela a importancia de uma compreensdo abrangente das
diferentes fases da corrida. Desde a fase inicial de partida, onde sd@o necessarios movimentos
precisos e uma explosao controlada para iniciar o sprint com eficiéncia, até a fase de aceleragao,
onde os atletas devem maximizar sua velocidade, cada etapa demanda técnicas especificas e
uma compreensao profunda da biomecanica envolvida. Além disso, a fase de desaceleracgao ¢

crucial, exigindo ndo apenas for¢ca muscular, mas também controle motor preciso para uma
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transicdo suave para a parada. Esses insights ressaltam a importincia do treinamento
especializado e da atengdo aos detalhes técnicos para otimizar o desempenho no sprint, tanto
para atletas competitivos quanto para aqueles que buscam melhorar sua performance fisica.
Além disso, os estudos examinaram as possiveis diferencas entre os tipos de foco, destacando
questdes importantes sobre como o nivel de experiéncia e habilidade dos atletas pode
influenciar a eficécia das estratégias de foco. Conforme sugerido por Porter e Sims (2013), para
atletas iniciantes, um foco de atengdo externo pode ser mais benéfico, pois permite que se
concentrem no resultado do movimento, em vez de se concentrarem nos detalhes técnicos do
movimento em si. Isso pode ajudar a reduzir a sobrecarga cognitiva e permitir que os iniciantes
desenvolvam uma compreensdo intuitiva do movimento. Por outro lado, para atletas mais
experientes, um foco de atencdo interno pode ser mais util. Com a experiéncia, os atletas
desenvolvem uma compreensao mais profunda de seus movimentos e a¢des. Portanto, um foco
interno pode permitir que eles ajustem e refinem seus movimentos de maneira mais eficaz. No
entanto, ¢ importante notar que a eficacia do foco de atencdo pode variar dependendo do
individuo e da tarefa especifica.

Acredita-se que individuos mais jovens podem achar qualquer direcionamento de foco de
aten¢do mais desafiador, pois ainda estdo desenvolvendo suas habilidades de atengdo e controle
motor. Adicionalmente, Kovacs, Miles e Baweja (2018) discutem o tempo de processamento e
a ativagdo muscular dos vastos e do gastrocnémio no tempo de reagdo e de preparacdo do
movimento, fundamentando a razdo pela qual o foco externo pode ser mais benéfico na
otimizagdo do desempenho atlético. Portanto, ao treinar e desenvolver habilidades motoras, ¢
importante considerar o nivel de experiéncia e desempenho do atleta, para propor a natureza da
tarefa de acordo com as suas caracteristicas individuais, a partir disso, determinando o foco de

aten¢do mais apropriado.

Um aspecto crucial para aprimorar o desempenho em atividades fisicas, como o sprint, ¢ a
capacidade de manter o foco de aten¢dao. Mallett ¢ Hanrahan (1997) fornecem um referencial
importante sobre os diferentes tipos de foco de atencdo. A atengdo seletiva, por exemplo,
permite que os atletas se concentrem em um estimulo especifico, como a linha de chegada ou a
técnica de corrida, enquanto ignoram outros estimulos irrelevantes, como o barulho da
multiddo. Além disso, a aten¢do sustentada, também conhecida como vigilancia, ¢ crucial
durante as corridas longas. Os atletas precisam manter o foco em sua técnica e ritmo durante

um periodo de tempo prolongado. Outro tipo de atengdo, a atengdo alternada, ¢ a capacidade de
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mudar o foco da atencdo de maneira alternada entre diferentes estimulos. Isso pode ser
particularmente util em situagdes de corrida onde os atletas precisam alternar rapidamente o
foco entre diferentes aspectos, como manter a forma, monitorar os adversarios e responder as
condig¢des da pista. E atencao dividida permite que os atletas processem duas ou mais respostas
ou reacdes a dois ou mais estimulos diferentes ao mesmo tempo. Isso pode ser essencial em
situagoes de alta pressdo onde os atletas precisam responder a varios estimulos ao mesmo
tempo. Esses diferentes tipos de atencdo sdo essenciais para a compreensao e aplicagdo efetiva
de técnicas de sprint e podem desempenhar um papel crucial na melhoria do desempenho em
sprints. Além disso, Winkelman, Clark e Ryan (2017) utilizaram uma plataforma de forca nos
primeiros metros da corrida, explorando o foco sobre-a cinética da largada e ressaltando a
complexidade do comando envolvido nessa fase crucial da corrida.

Considerando a importancia da abordagem individualizada no ensino e no treinamento
esportivo, Moran et al. (2023) destacam a necessidade de uma instrugdo personalizada e
adaptativa para facilitar o entendimento dos jovens atletas, ressaltando a relevancia do contexto
de aprendizagem nos pardmetros cinéticos e cinematicos na aplicagdo pratica dos principios
relacionados ao foco de atengdo. Por fim, o estudo de Sabadari et al. (2020) oferece uma visao
abrangente dos efeitos dos diferentes focos em diversas distancias de corrida entre vinte atletas
e vinte nao atletas, destacando a importancia da adaptacao do foco de atencao de acordo com a
demanda especifica da tarefa. Foi realizado uma adaptagdo aos ndo atletas, com uma adogao de
destacar a intervencao do foco externo com maior facilidade, como no contexto competitivo
como ndo competitivo. Essas andlises conjuntas fornecem uma base solida para entender os
efeitos do foco de aten¢do no desempenho na corrida rapida e sugerem areas potenciais para
investigagdo futura visando a melhoria do treinamento e do desempenho atlético.

E importante considerar que a variabilidade na descri¢do da intervencio e dos comandos
verbais utilizados entre os estudos pode dificultar a comparacao direta dos resultados e a
identificagdo de padrdes consistentes. Por fim, outro fator limitante ¢ baixo nimero de estudos
encontrados para a analise.

Os pontos fortes desta revisdo sistematica sdo importantes de serem destacados, pois
contribuem para a credibilidade e robustez dos resultados apresentados. Um dos principais
pontos fortes € o rigoroso processo de triagem e extracdo de dados, realizado por revisores
independentes, o que aumenta a confiabilidade e validade dos dados compilados. Além disso, a
abordagem inclusiva, que nao impds limitagdes quanto as datas de publicagdo dos estudos,

proporcionou uma visdo abrangente e atualizada do campo de estudo. A utilizagao de critérios
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de elegibilidade bem definidos também fortalece a relevancia e coeréncia dos estudos incluidos
nesta revisao. Outro ponto forte ¢ a diversidade linguistica considerada, com estudos em inglés,
portugués e espanhol sendo contemplados, ampliando a representatividade dos achados.
Ademais, a organizagdo sistematica dos estudos no gerenciador de referéncia Rayyan e a
subsequente extracao de dados em uma planilha permitiram uma analise estruturada e eficiente
dos resultados. Esses pontos fortes ressaltam a solidez metodologica desta revisao sistematica,

conferindo-lhe credibilidade e subsidiando analises e conclusoes fundamentadas e confiaveis.

5. CONCLUSAO

Este estudo destaca a importancia do foco de atengdo, com énfase particular no foco
externo, para aprimorar o desempenho durante o sprint. Esta observacdo ¢ especialmente
relevante para nao atletas ou atletas de modalidades coletivas. No entanto, quando se trata de
atletas de elite no atletismo, ndo se observam diferencas significativas entre os diferentes tipos
de foco de atencdo. Além disso, este trabalho ressalta a necessidade de uma abordagem
instrucional personalizada e adaptativa. Tal abordagem deve levar em consideracdo as
caracteristicas individuais dos praticantes, bem como as exigéncias especificas da tarefa e do
contexto competitivo. Espera-se que as descobertas deste estudo contribuam para aprimorar a
pratica do treinamento de sprint. Além disso, espera-se que inspirem futuras investigagoes neste

campo promissor.
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