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RESUMO

Introduc¢do: O foco de atencdo no ambiente esportivo define-se como a capacidade de
direcionar a ateng¢ao para algo especifico durante a execu¢ao de uma habilidade motora,
podendo ser interno (direcionado para uma parte do corpo) ou externo (direcionado para algo
do ambiente). Descobertas mostram que a indugdo do foco externo durante o desempenho ¢ a
aprendizagem de habilidades motoras pode apresentar beneficios para a eficacia dos
movimentos. Alguns estudos indicam que, durante a realizagdo de sprints de velocidade, o
direcionamento do foco externo tende a ter uma influéncia positiva em comparacdo ao foco de
atencdo interno. Objetivo: Este estudo teve como objetivo investigar a influéncia do
direcionamento do foco de aten¢do no desempenho da corrida de 100m rasos com a hipotese
de que o foco externo influenciasse de forma positiva em relagao as outras condi¢des. Métodos:
A amostra envolveu 16 adolescentes jogadores de futebol do sexo masculino, com baixa
experiéncia em corridas de velocidade, com idade de 14,4 + 0,5 anos, massa corporal de 56,6 +
7,9 kg e estatura de 164,8 + 6,4 cm. Os participantes foram submetidos a trés dias de testes de
sprint, separados por uma semana, com duas tentativas a cada dia. O protocolo experimental
iniciava-se com uma familiariza¢do, onde os participantes recebiam orientagdes sobre o local
da partida e quais sinais seriam dados. Apds isso, era realizado um aquecimento especifico e
geral por 10 minutos. Os 3 dias de coletas foram divididos em trés condi¢des: no primeiro dia,
todos os participantes correram na condi¢do neutra, onde a orientagdo era apenas que
percorressem os 100 m o mais rapido possivel; no segundo e no terceiro dia, de forma
randomizada, os participantes correram sob as condi¢des de foco interno, na qual a orientagao
era que corressem o mais rapido possivel e movimentassem as pernas e os bragos o mais rapido
possivel, e na condi¢do externa, na qual deveriam correr o mais rapido possivel e focar em
empurrar o chdo para tras e passar pelos cones posicionados na pista, o mais rapido possivel.
Os tempos parciais, acumulados e totais dos sprints foram obtidos por meio de um sistema de
fotocélulas posicionadas no inicio, a cada trecho de 20m e no final do percurso. Resultados:
Os resultados indicaram que, quando os participantes realizaram o percurso na condi¢do neutra
(14,632 + 1,209 s), obtiveram tempos significativamente melhores (p = 0,049 e p = 0,003,
respectivamente) em comparacao as condi¢des de foco atencional interno (14,891 £ 1,279 s) e
externo (14,971 + 1,278 s). Nao houve diferenca significativa entre as condi¢des de foco
externo e interno (p > 0,05). Conclusao: Portanto, conclui-se que ndo induzir um foco de
atencdo especifico tem efeito positivo no desempenho na corrida de 100m rasos em
adolescentes jogadores de futebol.

Palavras-chave: Foco Atencional, Desempenho, Sprint, Corrida, Velocidade.



ABSTRACT

Introduction: Attentional focus in the sports environment is defined as the ability to direct
attention to a specific aspect during the execution of a motor skill, which can be either internal
(focused on a body part) or external (focused on an environmental element). Research indicates
that inducing an external focus during motor skill performance and learning can enhance move-
ment effectiveness. Some studies suggest that during sprint performance, external focus tends
to positively influence outcomes compared to internal focus. Objective: This study aimed to
investigate the influence of attentional focus on 100-meter sprint performance, hypothesizing
that external focus would positively impact performance compared to other conditions. Meth-
ods: The sample consisted of 16 male adolescent soccer players with limited sprinting experi-
ence, aged 14.4 £ 0.5 years, weighing 56.6 + 7.9 kg, and with a height of 164.8 £ 6.4 cm.
Participants completed three sprint test sessions over three non-consecutive days, with two at-
tempts per session. The experimental protocol began with familiarization, where participants
were briefed on the starting area and signaling cues. A 10-minute general and specific warm-
up followed. The three test days were divided into different conditions: on the first day, all
participants ran under a neutral condition, where the instruction was simply to run 100 meters
as fast as possible; on the second and third days, athletes randomly ran under internal and ex-
ternal focus conditions. In the internal focus condition, participants were instructed to run as
fast as possible while focusing on moving their arms and legs quickly. In the external focus
condition, they were instructed to push the ground backward and pass cones along the track as
fast as possible. Sprint times, including split, cumulative, and total times, were measured using
photocell timing systems placed at the start, every 20 meters, and at the finish line. Results:
The results showed that participants achieved significantly faster times under the neutral con-
dition (14.632 £+ 1.209 s) compared to the internal focus (14.891 + 1.279 s, p = 0.049) and
external focus conditions (14.971 = 1.278 s, p = 0.003). There was no significant difference
between the internal and external focus conditions (p > 0.05). Conclusion: It can be concluded
that not inducing a specific attentional focus positively affects 100-meter sprint performance in
adolescent soccer players.

Keywords: Attentional Focus, Performance, Sprint, Running, Speed.
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1. INTRODUCAO

Nos esportes de alto rendimento, os sprints de velocidade sao definidos como a capa-
cidade de mover-se o mais rapido possivel em um curto intervalo de tempo. Esses sprints cons-
tituem uma habilidade motora fundamental, especialmente em contextos nos quais fracdes de
segundos podem ser cruciais para a vitdria ou a derrota. Essa habilidade ¢ essencial tanto em
esportes coletivos, como futebol e basquetebol, quanto em modalidades individuais, como o
salto em distancia e os tradicionais 100 metros rasos no atletismo. A velocidade de resposta e a
capacidade de acelerar rapidamente sdo fatores determinantes para o sucesso nessas provas
(Majumdar e Robergs, 2011).

O direcionamento da atencdo para um aspecto especifico durante a execu¢do de uma
tarefa, conhecido como foco atencional, desempenha um papel crucial no desempenho de di-
versas habilidades motoras (Wulf, 2013). Estudos indicam que direcionar o foco de atengao
para estimulos externos (efeitos do movimento no ambiente) ¢ superior a direcionar a atencao
para aspectos internos (movimento do corpo ou partes do corpo) ou a nao direcionar o foco para
algo especifico (foco neutro) (Wulf, 2013).

No contexto esportivo, o foco atencional ¢ a capacidade de concentrar-se voluntaria-
mente em estimulos especificos durante uma atividade. Esse foco pode ser classificado como
interno, externo, ou neutro dependendo do objeto da atencdo. O foco interno refere-se ao dire-
cionamento da atencdo para aspectos especificos do movimento corporal, por exemplo, quando
um atleta se concentra no posicionamento das partes do corpo ou na execugao técnica de uma
tarefa. No foco externo, a atengao ¢ direcionada para o efeito ou o resultado da a¢do no ambiente
externo, como o0 movimento de um equipamento ou a trajetéria de uma bola, enquanto o foco
neutro seria o ato de executar uma tarefa sem direcionamento especifico da atencdo (Wulf,
2013). A capacidade de controlar o foco de atencdo, conforme as demandas da tarefa, ¢ essen-
cial para otimizar o desempenho na execucao de habilidades motoras, sejam simples ou com-
plexas (Wulf, 2013).

Diversos estudos investigam a influéncia do foco de aten¢do no desempenho motor.
Pesquisas de Kovacs (2018) e Porter (2015) indicam que direcionar o foco para estimulos ex-
ternos pode resultar em melhores desempenhos em sprints de alta velocidade. Esses autores
sugerem que o foco externo permite uma maior fluidez dos movimentos, reduzindo a interfe-

réncia de processos conscientes na execucdo da tarefa. Em contrapartida, o foco interno tende
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a aumentar a rigidez dos movimentos, pois o atleta estaria concentrado em controlar conscien-
temente as agdes motoras, o que pode levar & mecanizacao e, consequentemente, a redugdo da
eficiéncia dos movimentos (hipdtese da agao restrita — Wulf, 2013).

Wulf (2013) também corrobora essa perspectiva, argumentando que, durante o pro-
cesso de aprendizagem de habilidades motoras, o foco externo facilita a aquisicao de movimen-
tos mais fluidos e naturais. Isso se deve ao fato de que o foco externo direciona a atencao para
o resultado da agdo, ao invés de concentra-la nos processos internos envolvidos. Essa aborda-
gem parece ser particularmente eficaz em atividades como o sprint, que, além de velocidade,
exige economia de movimento para maior eficiéncia, promovendo uma automagao mais rapida
das habilidades motoras. Em contrapartida, o foco interno pode gerar uma sobrecarga cognitiva,
retardando o aprendizado e a execugao eficiente dos movimentos (Kovacs et al., 2018).

Pesquisas recentes investigam a influéncia do foco de atencdo na performance de
sprint em diferentes distancias, faixas etarias e niveis de habilidade, com evidéncias de varia-
coes significativas na eficdcia do foco interno e externo, considerando o nivel de experiéncia
dos atletas e o tipo de tarefa. Bezodis et al. (2017), por exemplo, examinaram sprints de 10
metros em atletas de esportes coletivos, mostrando que o foco externo melhora o nivel da forga
de reacdo no solo, agdo fundamental para a aceleragdo em espagos curtos em modalidades que
exigem velocidade. Kovacs et al. (2018) avaliaram velocistas universitarios experientes em uma
distancia de 6 metros e constataram que o foco externo, diferentemente do foco interno, auxilia
no tempo de reagdo na fase inicial da corrida de velocidade.

Porter e Sims (2013) avaliaram a distancia de 20 jardas (18,28 m) e reafirmam essa
ideia, apresentando resultados que indicam que atletas experientes se beneficiam do foco ex-
terno, principalmente em tarefas complexas como o sprint, onde o direcionamento da ateng@o
para aspectos externos, como um ponto especifico, contribui para uma execucdo mais fluida e
eficiente dos movimentos. Refor¢ando essa perspectiva, Porter et al. (2015) analisaram o efeito
do foco externo em corridas de 20 m em individuos com pouca experiéncia em sprints de velo-
cidade, observando que, mesmo entre menos experientes, houve melhorias significativas no
desempenho com a adogao de foco externo. Esses resultados indicam que, em diferentes niveis
de habilidade, o foco externo tende a promover ganhos de desempenho motor, especialmente
em tarefas que exigem alta velocidade e aceleracao.

A capacidade de realizar sprints de velocidade ¢ um componente essencial para o de-
sempenho nas a¢des ofensivas no futebol, sendo fundamental para superar adversarios, disputar

a bola e posicionar-se de forma adequada em campo. A pesquisa de Moran e colaboradores
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(2023) enfatiza que o direcionamento para um foco externo e o uso de analogias podem poten-
cializar o desempenho em sprints de jogadores em desenvolvimento, habilidades diretamente
relacionadas a explosdo muscular e a capacidade de reagir rapidamente a estimulos. Assim, o
treinamento de sprints nao apenas aprimora a condigao fisica dos jovens atletas, mas também
contribui para o desenvolvimento de capacidades como agilidade e tomada de decisdo, funda-
mentais para o jogo de alto nivel.

No entanto, apesar dos avangos nas pesquisas, ha uma lacuna significativa na literatura
em relagdo a influéncia do foco de atengao na corrida de 100 metros em esportistas adolescentes
Estudos anteriores, como os citados acima, abordam o tema analisando a influéncia de diferen-
tes focos de aten¢do em diferentes publicos e distancias. O estudo do foco de atengdo na exe-
cucdo de sprints de velocidade em jovens praticantes de esportes, como o futebol, ¢ de suma
importancia, pois a velocidade pode ter um papel fundamental na conclusdo de jogadas na fase
de ataque, e esses individuos estdo em fase de desenvolvimento fisico e cognitivo, o que pode
influenciar a forma como adquirem novas habilidades motoras.

Especificamente, adolescentes praticantes de futebol, com experiéncia em atividades
fisicas, mas pouca vivéncia em corridas de velocidade, constituem um grupo ideal para inves-
tigar a eficacia de diferentes tipos de foco de aten¢do no desempenho em sprints de 100 metros.
Diante desse contexto, o objetivo do presente estudo foi investigar o efeito do direcionamento
do foco atencional no desempenho de sprints de 100 metros em adolescentes praticantes de
futebol. Hipotetizamos que o direcionamento do foco de atencdo externo levarad a um desempe-
nho superior em relagdo as condi¢des de foco interno e controle (neutro), conforme evidenciado

em estudos prévios.

2. METODOS

2.1 Participantes

A amostra foi composta por 16 jogadores de futebol do sexo masculino, com préatica
regular (4 vezes por semana) e, no minimo, 1 ano de experiéncia em atividades competitivas
nos niveis municipal e regional. Nenhum jogador possui vinculo federativo, e todos apresentam
baixa experiéncia em corridas de velocidade. Os atletas integram o projeto Futuro FC, que rea-
liza suas atividades nas dependéncias da Faculdade de Educagdo Fisica e Fisioterapia da Uni-

versidade Federal de Uberlandia (UFU).



Para o recrutamento, todos os voluntarios passaram por uma anamnese, respondendo
a um questiondario sobre o tempo de pratica no futebol, experiéncia em corridas de velocidade
e historico de lesdes em membros inferiores. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) local, e todos os responsaveis assinaram o termo de consentimento e assenti-

mento para a participagdo no estudo.

Tabela 1 — Média = DP das caracteristicas dos participantes.

Idade Estatura (cm) Massa corporal (kg) Tempo de pratica (anos)

14,4+ 0,5 164,8 £+ 6,4 56,6 £7,9 45+23

2.2 Tarefa e Procedimentos

A tarefa consistia na realizagdo de dois sprints de 100 metros em trés dias diferentes,
com um intervalo de sete dias entre eles, sob trés condi¢des diferentes: neutra (sem direciona-
mento de foco), interna (com foco no préoprio corpo) e externa (com foco em fatores do ambi-
ente). Os sprints foram realizados na pista de atletismo de 100 metros de solo asfaltado da

Faculdade de Educacao Fisica e Fisioterapia (FAEFI) da UFU (Figura 1).

Figura 1 — Setup de coleta de dados

Em todos os trés dias de coleta, os voluntarios utilizaram ténis e roupas com os quais
estavam habituados durante a rotina de treinos. Além disso, os voluntarios foram orientados a

utilizar o mesmo calgado em todos os trés dias de pratica. Durante os dias de coleta, inicialmente
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os voluntérios realizavam um aquecimento geral (corrida em ritmo leve e moderado progressi-
vamente) e especifico (skippings e tiros curtos de 10 a 20 metros em velocidade méxima) com
duragdo de aproximadamente 10 minutos. Ap6s o periodo de aquecimento, os atletas se famili-
arizavam com o ponto de saida e os comandos que seriam utilizados durante o teste: "a sua
marca" para posicionamento na linha de saida, "pronto" para preparacdo e um apito para iniciar
o sprint. Todos os participantes utilizaram a saida alta para realizar os sprints. O fluxograma do

protocolo experimental estd representado na Figura 2.

- Dia 1: Corrida condigdo
foco neutro

Randomizacgao:

Familiarizacao - - - Dia 2: Corrida condigao Tempos parciais

¢ - 10 min aquecimento foco externo ou interno T Iad
com o protocolo geral e especifico | ™ | _pia 3: Corrida condigao mmp | Tempos acumulados
de avaliagdo foco externo ou interno Tempo total

* 2 tentativas em cada dia
* Dias separados por uma
semana

Figura 2 — Fluxograma do Protocolo Experimental

Os trés dias de coletas foram divididos em trés condi¢des: no primeiro dia, todos os
atletas correram na condi¢@o neutra (controle), onde a orientagdo era apenas que percorressem
os 100 m o mais rapido possivel; no segundo e no terceiro dia, de forma randomizada, os atletas
correram sob as condi¢des de foco interno, na qual a orientacdo era que corressem o mais rapido
possivel e movimentassem as pernas e 0s bracos o mais rapido possivel, ou na condi¢ao externa,
na qual deveriam correr o mais rapido possivel e focar em empurrar o chio para tras e passar
pelos cones posicionados na pista, o mais rapido possivel.

As medidas de tempo acumulado, tempo parcial e tempo total em segundos e milisse-
gundos foram obtidas por meio de um sistema de fotocélulas (Multisprint e PTL-BM4SK-D,
Hidrofit®) posicionadas no inicio (linha de largada) e a cada 20m do percurso até a linha de
chegada (0-20m, 20-40m, 40-60m, 60-80m e 80-100m) (Figura 1). Imediatamente apds cada
tentativa de sprint os voluntarios responderam a um questionario no qual deveriam descrever
para onde direcionaram a aten¢do durante o sprint e sobre a Percepgdo Subjetiva de Esforgo

(PSE) na escala de Borg de 1 a 10.
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2.3 Analise de dados

As medidas de tempo foram obtidas por meio do software do sistema de fotocélulas
(Multisprint) e tabuladas em planilhas excel® para analises subsequentes. Foram utilizadas
apenas as medidas da tentativa de melhor desempenho dentre as duas tentativas realizadas em

cada condicao experimental.

2.3 Analise estatistica

Os dados de parciais de tempo e tempo acumulado foram sumarizados como média,
desvio padrdo e intervalo de confianca de 95%. O tempo total foi apresentado por plotagem
Raincloud descrevendo dados individuais, mediana, intervalo interquartil, amplitude (minimo
e maximo) e a variabilidade do grupo de dados em cada condicdo experimental. As respostas
ao questionario de adesdo as instru¢des de foco atencional foram quantificadas como frequéncia
e percentual.

Foi realizada uma ANOVA two-way com medidas repetidas nos dois fatores para
verificar a existéncia de interagdo Foco Atencional x Distancia para a variavel dependente
Tempo ¢ uma ANOVA one-way com medidas repetidas para comparar a PSE entre as trés
condi¢des experimentais (foco atencional).

Para todos os procedimentos foi considerado o nivel significancia de p < 0,05. Todas

as analises foram realizadas utilizando o software JASP 0.18.3 (University of Amsterdam).

3. RESULTADOS

A ANOVA two-way com medidas repetidas nos dois fatores ndo revelou interagao
significativa entre foco atencional e distancia para tempo acumulado (F = 2,060, p = 0,141) e
parciais de tempo (F= 0,835, p = 0,428) (Figura 3) e demonstrou efeito principal significativo
de foco atencional para tempo total (F = 4,299, p=0,023). A analise post hoc revelou diferenca
significativa entre o foco neutro e o foco externo (p = 0,003) e entre o foco neutro e foco interno
(p = 0,049) e ndo houve diferenga entre foco externo e interno (p = 1,000) (Figura 4A). Nao
houve diferenca na PSE entre as trés condicdes de foco atencional (F = 1,946, p=0,161) (Figura
4B).

A ANOVA one-way com medidas repetidas com comparacdes de tempo parcial entre

os trechos percorridos revelaram que o maior tempo ocorreu em 0-20m (p <0,001), os menores
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em 20-40m e 40-60m (p < 0,001), com aumentos progressivos nos trechos 60-80m e 80-100m

(p < 0,010-0,001). Este padrao de tempos parciais permaneceu semelhante entre as trés

condig¢oes (Figura 3B).
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Figura 3 — Grafico de linha com média e intervalo de confianca de 95% do tempo acumulado
(A) e das parciais de tempo (B) obtidos durante a corrida de 100m rasos nas trés condigdes
experimentais. Nota: a: significativamente maior que 20-40m, 40-60m, 60-80m e 80-100m; b:

significativamente menor que 60-80m e 80-100m; c: significativamente menor que 80-100m.
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Figura 4 — Plotagem Raincloud dos dados individuais e agrupados de tempo total para percorrer
os 100m rasos (A) e da percepcao subjetiva de esforgo (PSE) obtida imediatamente ao final da

corrida (B), nas trés condi¢des experimentais.

A frequéncia e percentual das respostas ao questionario de adesdo as instrugoes de

foco atencional estdo apresentados na Tabela 2.
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Tabela 2 — Frequéncia / percentual (%) das respostas ao questionario de adesdo as instrugdes
de foco atencional em cada condig¢do experimental (N = 16).

Foco adotado Condicao Condicao Condicao
Foco Neutro Foco Externo Foco Interno
Externo 11/68,75% 15/93,75% 13/81,25%
Neutro 4/25,00% 1/6,25% 1/6,25%
Interno 1/6,25% 0/0% 2/12,50%

4. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar o efeito do direcionamento do foco aten-
cional no desempenho na corrida de 100m rasos. A hipédtese inicial do estudo de que o foco de
aten¢do externo levaria a um desempenho superior em relagdo ao foco interno e controle (neu-
tro) ndo foi suportada pelos nossos resultados. Os resultados da presente pesquisa apontaram
que o foco de atencdo neutro produziu tempos ligeiramente menores (14,632 £+ 1,209s) em
comparagdo com o foco interno (14,891 + 1,279s) e o foco externo (14,971 + 1,278s) entre
adolescentes com baixa experiéncia em corrida de 100 metros.

Nossos resultados indicam uma pequena vantagem para a condi¢ao de foco neutro no
desempenho de tempo total de sprint, enquanto na comparagao entre o foco externo e interno
ndo apresentam diferengas significativas, assim refor¢ando a complexidade da relacdo entre
foco de atencdo e desempenho motor, sugerindo que a eficacia de diferentes tipos de foco de-
pende de varios fatores, incluindo a tarefa especifica, o nivel de habilidade dos atletas e a de-
manda cognitiva associada a execug@o motora. Estes resultados podem ser debatidos a partir do
estudo de Wulf (2013) que com as suas conclusdes indicam que a eficicia do foco atencional
pode variar de acordo com fatores como a complexidade da tarefa e o nivel de habilidade do
praticante.

Em habilidades motoras complexas, como sprints, o foco externo tende a ser mais
eficaz, pois direciona a atencdo para os efeitos do movimento, propiciando uma automaticidade
e reduzindo a sobrecarga cognitiva que pode prejudicar a fluidez dos movimentos. Esse con-
ceito ¢ corroborado por Winkelman (2018), que destaca que o uso de instrugdes que direcionam
a atencdo para um foco externo melhora a coordenagao e a eficiéncia de sprints, ja que a atengao
dirigida aos resultados do movimento permite aos atletas maior liberdade para reagir de forma
rapida e precisa. Entretanto, em individuos iniciantes com baixa experiéncia, ou em tarefas que

envolvem diferentes aspectos técnicos, como o sprint em alta velocidade, o foco neutro pode
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ter a vantagem de reduzir os processos cognitivos durante a execuc¢do da tarefa, permitindo uma
abordagem mais intuitiva. Adicionalmente, Kovacs et al. (2018) sugerem que o foco externo
tende a melhorar os tempos de reagdo e preparagdo para movimentos explosivos, que sao fun-
damentais para uma boa fase de aceleracao de um sprint. Por outro lado, o foco interno pode
provocar a "hipdtese da acdo restrita", como descrito por Wulf (2013), levando o atleta a con-
centrar-se excessivamente em detalhes do movimento e aumentando a rigidez e a demanda
cognitiva, o que pode prejudicar a performance. Essas informagdes sugerem que a relagao entre
foco atencional e desempenho motor em sprints € complexa e dependente de como o praticante
interage com as demandas cognitivas e motoras, especialmente em atividades de alta velocidade
e precisao.

Os achados de Moran et al. (2023) argumentam que, entre atletas em desenvolvimento,
o uso de instrugdes externas e analogias t€ém potencial para melhorar o desempenho de sprints,
sugerindo que estimulos externos direcionados podem ser vantajosos para aqueles com uma
base técnica mais s6lida. No entanto, para individuos menos familiarizados com tarefas de alta
velocidade, como no presente estudo, o foco neutro e analogias que apenas encorajam os indi-
viduos a desempenharem o seu melhor, podem ser benéficos em relagao a um direcionamento
de foco especifico. Nesse sentido, a escolha do foco atencional pode depender do nivel de ex-
periéncia do praticante e da familiaridade com a tarefa, pois o foco neutro parece permitir uma
abordagem mais natural, o que pode ser vantajoso no estagio inicial de aprendizagem motora.

Haugen et al. (2014) argumentam que, embora a corrida seja uma habilidade basica
para a maioria dos individuos, em esportes como o futebol, o contexto competitivo e a necessi-
dade de uma aceleragdo maxima em curtas distancias tornam essa habilidade consideravelmente
mais complexa. No futebol, os atletas estdo habituados a sprints rapidos e frequentes em dis-
tancias curtas, muitas vezes inferiores a 30 metros, o que contrasta com a habilidade de correr
em distancias mais longas como os 100 metros rasos do atletismo, onde exige dos atletas, dife-
rentes técnicas e demandas motoras e fisioldgicas em suas diferentes fases, como: aceleracao
(0 a 20 m), velocidade méaxima (entre 20 e 60 m) e a desaceleragao (entre 60 ¢ 100 m) (Ma-
jumdar e Robergs, 2011). Esse comportamento da velocidade fica mais evidente na Figura 3,
considerando os tempos obtidos em cada trecho do percurso. Observa-se que, nos primeiros 20
metros (fase de aceleragao), os tempos registrados foram maiores em comparagao aos trechos
subsequentes de 20 metros. A fase de velocidade maxima ocorreu entre os 20 e 40 metros,
apresentando o menor tempo entre todos os intervalos analisados. Esse comportamento esta
relacionado as demandas especificas do futebol, ja que os atletas tendem a se destacar em sprints

curtos.
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A auséncia de diferenga significativa entre o foco interno e externo nos tempos de
execucao neste caso especifico indica que, para essa faixa etaria e nivel de habilidade, o direci-
onamento de foco atencional foi considerado uma informacao pouco relevante para os partici-
pantes ao desempenharem a tarefa proposta (Herrebraden, 2023). Porter e Sims (2013) trazem
em seus estudos que o foco interno tende a ser mais eficaz para atletas de alto nivel, que neces-
sitam de refinamentos especificos em tarefas complexas, onde o controle voluntario dos movi-
mentos corporais pode ser vantajoso. Entretanto, para atletas menos experientes, como neste
estudo, o foco interno poderia induzir uma maior conscientizagdo do movimento, tornando-o
mais cauteloso e, por consequéncia, mais lento em relagdo a uma condi¢do de foco neutro ou
externo. No entanto, este comportamento nao foi observado no presente estudo.

Outro ponto que vale ser debatido, ¢ o fato de que houve alta frequéncia de respostas
aos questionarios que indicavam que os participantes do presente estudo aderiram a um foco
externo, mesmo apds nao receberem nenhuma instrugdo de foco, ou ap6s receberem a instru¢ao
para o direcionamento de foco interno. Esses dados sugerem a necessidade de uma discussao
mais profunda sobre a adesdo ao do foco de atengao solicitado no desempenho de corrida de
velocidade na populagdo estudada, pois ndo corroboram integralmente, com a maioria dos es-
tudos anteriores.

A adoc¢do de forma involuntaria de um foco externo pelos adolescentes, mesmo nas
condi¢des de foco neutro e interno, reafirma os resultados achados em pesquisas anteriores.
Segundo Ried et al. (2012), instru¢des para adogao de foco interno nem sempre garantem sua
implementagdo, uma vez que os individuos tendem a adotar um foco que percebem como mais
confortavel ou natural. Esse comportamento ¢ frequentemente comum entre iniciantes ou atle-
tas com menos experiéncia, como observado neste estudo. Dessa forma, para adolescentes com
baixa experiéncia em corridas de velocidade, o foco externo pode induzir o individuo a um
comportamento mais intuitivo e oferece uma menor carga cognitiva, favorecendo um desenvol-
vimento da habilidade motora de uma forma mais natural (FORD et al., 2009).

A andlise da percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE) dos voluntarios nas trés condigdes
ndo mostrou diferengas significativas, o que indica que as instrugdes de foco de atengdo nao
influenciaram diretamente a percep¢ao de esforco dos individuos. Esse resultado se alinha com
as observagodes de Poolton et al. (2007), que discutem que o foco externo torna o0 movimento
mais fluido sem alterar substancialmente a percep¢ao de esfor¢o. Nesse contexto, tanto o foco
neutro quanto o externo oferecem aos atletas iniciantes uma experiéncia de movimento menos
consciente e mais orientada a respostas motoras automaticas, o que pode favorecer a execucao,

mas ndo impacta a percepg¢ao subjetiva de esforco.
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4.1 Limitacées do estudo

As limitagdes deste estudo incluem o niimero reduzido de participantes que conclui-
ram os testes, bem como a confiabilidade dos questionarios aplicados por meio de respostas
verbais, que podem nao refletir com precisao o foco atencional realmente adotado pelos parti-
cipantes durante a realizacdo dos sprints. Além disso, apesar dos participantes terem sido ori-
entados a utilizarem o mesmo calgado nos trés dias de testes, ndo foi realizada a verificagdo da

adesao a esta orientagao.

5. CONCLUSAO

Conclui-se que o ndo direcionamento de um foco especifico resultou em melhor de-
sempenho (menores tempos) de sprints de 100 metros entre adolescentes com pouca experién-
cia em corrida de velocidade, em comparagdao com os focos interno e externo. Isso indica que,
em jovens sem treinamento especifico, a auséncia de instru¢des especificas sobre o direciona-
mento de foco atencional pode favorecer uma execu¢do mais espontanea e efetiva dos movi-
mentos. Além disso, com a alta prevaléncia de respostas indicando a adogdo de um foco ex-
terno, mesmo em condi¢des de foco neutro ou com instrugdes para foco interno, demonstra a
tendéncia de uma preferéncia natural dos atletas menos experientes em focar sua atengdo exter-
namente. Estes achados indicam que, em programas de treinamento para iniciantes, especial-
mente adolescentes, uma orientacao basica e geral (e.g. “corra o mais rapido que vocé puder”)

pode ser o suficiente para garantir o melhor desempenho na corrida de 100m rasos.

6. APLICACAO PRATICA

Os achados desta pesquisa podem ser relevantes para a intervencao pratica de treina-
dores envolvidos na iniciagdo esportiva em corrida de velocidade e em atividades de sprints no
contexto do futebol. Considerando os resultados que indicam que o direcionamento de foco
pode ndo ser uma abordagem essencial durante o desempenho dessa habilidade, os treinadores
podem optar por métodos que permitam um foco mais natural ou neutro, maximizando o de-

sempenho motor de jovens iniciantes.
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APENDICE

Nome:
Condic¢ao de teste:

1) Questionario apos a 1" tentativa
Percepcao subjetiva de esforgo (pontuagdo) =

No que (ou onde) vocé prestou atengdo enquanto realizava a corrida?

2) Questionario apos a 2° tentativa
Percepgao subjetiva de esforco (pontuagio) =

No que (ou onde) vocé prestou atengdo enquanto realizava a corrida?
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