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ESTRATEGIAS PARA MELHORA DA CONCENTRACAO NO ESPORTE:
ESTUDO DE CASO COM BARREIRISTA OLIMPICA

RESUMO

Estar concentrado € um aspecto importante
para a conquista de bons resultados
esportivos. Em esportes de velocidade com
uma demanda altamente técnica, como € o
caso das provas de corridas com barreiras,
estar atento a tarefa pode interferir
diretamente no desempenho. Neste estudo de
caso, 0 objetivo foi verificar se a utilizagdo
sistematica de visualizagdo e autofalas na
situacdo real de treino, adequadas a
necessidade de uma atleta de 100 metros com
barreiras, poderia melhorar a concentracéo e o
desempenho em competicbes. Apos a
intervencdo, a atleta apresentou ganhos de
velocidade em competicdo nas diferentes
fases da prova, mas principalmente naquela
em que relatava ndo ser normalmente capaz
de se manter atenta a tarefa, sugerindo que o
trabalho de concentracao realizado através de
visualizagdo e autofalas, ao lado do
treinamento fisico e técnico, pode resultar em
melhora do rendimento esportivo.
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ABSTRACT

Strategies to improve concentration in sports: a
case study with an olympic hurdler

Concentration is an important aspect to
achieve good sports results. In sprinting events
with a high technical demand, as the hurdle
races, to pay attention to the task can directly
influence performance. The aim of this case
study was to verify if systematic use of
visualization and self-talks at training, applied
to a 100m hurdles athlete, could improve
concentration and performance at competition.
After the intervention, the athlete increased her
speed in different phases of the race, but
mostly at the one where she used to feel
unable to be attentive to the task. This
suggests that concentration training using
visualization and self-talks, combined with
physical and technical training, can improve
performance.
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INTRODUCAO

Nos esportes a concentracdo é fator
determinante para o bom desempenho,
principalmente quando se busca o alto
rendimento.

Concentracdo é a capacidade de
direcionar a atengdo para o que é relevante
para a tarefa realizada (Weinberg e Gould,
1996), isolando estimulos discriminativos que
exer¢cam controle sobre o comportamento
(Martin, 2001).

Para isto o atleta precisa conhecer a
tarefa. Quanto mais dominio tiver sobre a
técnica, maior a probabilidade de discriminar
os estimulos adequados e direcionar a
atencao para ter um bom desempenho.

O que define o alto rendimento é,
entre outras coisas, o dominio da técnica, que
passa a ser muito equilibrado entre os atletas.
Isso nos leva a acreditar que o controle
emocional e particularmente a concentragéo
sdo aspectos fundamentais na conquista de
bons resultados.

Nas competicdes esportivas,
mudancas no ambiente como a torcida, o
vento e a presenca de outros atletas, séo
estimulos capazes de desviar o foco de
atencao.

Uma estratégia uatil para manter o
atleta concentrado é ensind-lo a se orientar
para estimulos relevantes da sua prova, a fim
de que ndo desvie a atencdo e perca tempo.
Uma maneira de fazer, isto €, dando uma
instrucdo a si mesmo, chamada de autofala
(Weinberg e Gould, 1996).

No momento da execucdo da tarefa o
atleta fala uma palavra que Ihe da uma dica do
que fazer.

No grupo de provas de corrida no
atletismo, algumas séo rasas, enquanto outras
envolvem a transposicdo de barreiras ou
obstaculos. Entre essas Ultimas, as mais
curtas em competicdes ao ar livre sdo as de
100m, para mulheres, e 110m, para homens.

Essas provas tém peculiaridades
importantes. Embora sejam rapidas, a
presenca de 10 barreiras colocadas a
intervalos rigidamente definidos faz com que a
maioria das passadas de um barreirista seja
significativamente diferente das de um
especialista em provas rasas (McDonald,
2002).

Em funcdo disso, as provas de
barreiras devem pertencer a um grupo distinto

das de velocidade. A capacidade de
aceleracdo, a velocidade e a resisténcia de
velocidade devem ser treinadas
preferencialmente sobre barreiras, para
aumentar a probabilidade de transferéncia
para a situagéo de competicéo.

Nas provas de 100m rasos, andlises
de desempenho normalmente fazem uso dos
tempos parciais a cada 10m (Matsuo e
colaboradores, 2007).

Dessa maneira, identificam-se suas
fases (aceleracdo, transicdo, velocidade
maxima e resisténcia de velocidade) e tomam-
se decisbes sobre as prioridades do
treinamento. Nas provas com barreiras, sao
analisados os tempos das chamadas unidades
ritmicas (UR), além da saida (do tiro de partida
até a primeira barreira) e da chegada (da
Ultima barreira até a meta). Cada UR é
composta por 4 passadas: as trés realizadas
entre as barreiras, mais a passada de
transposi¢cdo. Essas andlises mostram que
velocistas e barreiristas apresentam diferentes
padrdes de aceleragdo. Além disso, as provas
com barreiras apresentam a demanda Unica,
que ndo se Vvé em outras especialidades
atléticas, de executar movimentos altamente
técnicos em condigcBes de extrema fadiga
neuromuscular (Francis, 2004). No entanto, ao
que parece, os dois grupos respondem de
maneira semelhante as autofalas.

As autofalas especificam o que o
atleta precisa fazer no momento, dando uma
instrucdo sobre a atividade, e assim ajudam a
colocar seu comportamento sob o foco de
atencdo esperado, mantendo o atleta na
tarefa.

Nideffer (1976) especificou o foco de
atencdo em dimensdes de amplitude, que
podem variar de ampla a estreita e de direcéo,
interna ou externa. Nas corridas de
velocidade, incluindo os 100 metros com
barreiras, considera-se que a concentracdo é
estreita e externa pois tem como foco principal
a linha de chegada.

Mallet e Hanrahan (1997) estudaram a
utilizacdo de autofalas de dicas técnicas para
os diferentes momentos da corrida de 100
metros, a fim de verificar se ela poderia
melhorar a velocidade e a consisténcia em
atletas de elite.

No procedimento o percurso de 100
metros foi dividido em trés segmentos, de 0 a
30 metros (fase de aceleracdo), de 30 a 60
metros (fase de velocidade maxima) e de 60 a
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100 metros (fase de resisténcia de € 0 estudo de um caso, com interesse proprio,
velocidade). Unico, particular e representa um potencial de
Para cada segmento foi designada educacéo.
uma autofala, push, heel e claw, Zuleger, Waigandt e McGuire (2014)

respectivamente. Foram utilizados sinais de
luz aos 30 e 60 metros para indicar a mudanca
de autofala. Os resultados indicaram que
todos os atletas melhoraram o desempenho
nos trés segmentos da prova, mas com maior
evidéncia nos dois ultimos.

Scala e Kerbauy (2005), em estudo
com barreiristas, utilizaram visualizacdo e
autofalas que especificavam velocidade, para
verificar sua influéncia no desempenho de
atletas de elite.

Os atletas se imaginavam dando um
tiro de 60 metros com barreiras o mais rapido
possivel. Aliado a imaginacéo, eles repetiam
autofalas que serviam como dicas para que
focalizassem a atencdo em aspectos
relevantes, ao longo do percurso. As autofalas
escolhidas, com a orientacdo do treinador,
foram vai, como dica para o atleta empurrar o
bloco de saida; passa, no momento que o
atleta passava as barreiras; vai, apés a Ultima
barreira, como dica para o atleta focalizar a
chegada.

Apés a visualizacdo, foi pedido aos
atletas que dessem tiros de 60 metros com
barreiras, utilizando as autofalas adequadas a
cada momento. Este procedimento se deu ao
longo de sete semanas, com dois tiros por
semana.

Os resultados mostraram que 0s
atletas melhoraram a velocidade nos tiros.
Neste estudo ficou evidenciado que a
visualizacdo e autofalas, podem melhorar o
desempenho, quando adequadas a situacéo e
necessidades dos atletas, pois os coloca sob
controle da situacdo de correr, melhorando
sua concentragéo.

A partir destes resultados com
velocistas e barreiristas e de uma demanda
real de treinador e atleta, buscou-se realizar
uma intervencdo, num caso especifico, com
uma atleta de 100 metros com barreiras
(FSM), utilizando as mesmas técnicas de
visualizagcdo e autofala, no intuito de melhorar
a concentracdo e consequentemente a
velocidade. Os dados foram registrados de
maneira que pudessem ser reportados como
um estudo de caso.

Estudos de caso, segundo Stake
(2004), caracterizam-se pelo interesse em
casos individuais. Para Ludke e André (1986),

utilizou estudos de caso com medalhistas
olimpicos do atletismo, nas olimpiadas de
2012. Seus resultados, foram uma
contribuicdo  para técnicos e atletas
aperfeicoarem a relagdo interpessoal baseado
nas experiéncias comuns de sucesso.

O caso de FSM chamou a atenc¢édo dos
pesquisadores, pois seu tempo até a quinta
barreira normalmente acompanhava a média
da elite mundial, mas a partir dai ela perdia
velocidade além do padrdo esperado segundo
referenciais fisicos e técnicos.

A Figura 1 mostra a velocidade média
para cada trecho da corrida das finalistas do
Campeonato Mundial de Atletismo de Berlim,
em 2009 (Hommel e colaboradores, 2009),
juntamente com os dados para a atleta FSM,
em prova em que obteve o tempo de 13,15s,
em abril de 2016.

A simples inspecdo visual das duas
curvas mostra uma subita e importante perda
de velocidade a partir da quinta barreira (H5)
no caso de FSM, que ndo pode ser explicada
unicamente por efeitos da fadiga. Durante
parte do tiro a atleta dizia ndo ver ou ouvir
nada ao seu redor, mas de repente: “tudo
abre, vejo e escuto tudo, quando percebo as
meninas passaram”.

Mann (1985) demonstrou a existéncia
de uma alta relacdo entre a velocidade
horizontal na nona barreira e o desempenho
em finalistas olimpicas, evidenciando a
importancia de FSM melhorar essa fase.

A partir destas reflexdes, o objetivo
deste estudo foi utlizar visualizagdo e
autofalas, com uma atleta (FMS) de 100
metros com barreiras, na situacdo real de
treino, e verificar se as técnicas, quando
usadas sistematicamente, podem melhorar a
concentracdo e o0 resultado em competicdo
determinante para qualificagdo para os Jogos
Olimpicos.

MATERIAIS E METODOS
Participante

Uma atleta especialista nos 100
metros com barreiras (FMS), com 29 anos de

idade e 16 anos de experiencia competitiva, foi
sujeito do estudo. O melhor resultado em toda
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sua carreira havia sido obtido em 2014 (12,98 informada dos objetivos do estudo, a atleta
S), e 0s tempos antes da intervencéo eram em assinou um termo de Consentimento Livre e
média de 13,26s (+ 0,08), nas seis provas Esclarecido.
realizadas até entdo em 2016. Apds ser
9,50
8,50 */
7,50
6,50
5,50
4,50
SO SR R SR S S G R oy
&
@)
Finalistas Berlim FSM - 13.15

Figura 1 - Velocidade média para cada trecho da corrida de 100m com barreiras na final do
Campeonato Mundial de Atletismo de Berlim, em 2009 (Baseado em dados de Hommel e
colaboradores, 2009), e em prova realizada pela atleta FSM, em abril de 2016.

Procedimentos

A atleta segue uma programacdo de
treino semanal. A cada semana, em geral, tem
dois treinos de técnica, em que faz tiros com
barreiras. Estes tiros variam em quantidade e
namero de barreiras, conforme o objetivo do
treino.

Durante estes treinos era realizado o

trabalho de concentracdo, da seguinte
maneira:

- Antes de cada tiro a atleta se imaginava
(visualizagdo) realizando-o de maneira

perfeita,;

- Durante a visualizacdo do tiro repetia a
autofala vai na passagem das barreiras;

- Depois da visualizacdo realizava o tiro na
pista, durante o qual repetia a autofala vai, na
passagem das barreiras.

A escolha da autofala VAI foi sugestao
dos pesquisadores e testada pela atleta. A
palavra VAI foi utilizada com intencdo de dar
uma dica de velocidade e manter a atleta na
tarefa.

Durante os treinos, a atleta utilizava as
autofalas durante todo o tiro.

Em paralelo ao treino de
concentracao, foram progressivamente
incorporadas ao programa sessfes onde eram
realizados tiros com 7, 9 ou 11 barreiras.

Nessas sessoes, os intervalos entre as
barreiras foram mantidos na distancia normal

até a quinta, e a partir dai ligeiramente
reduzidos, na tentativa de facilitar a realizacéo
do ritmo desejado nessa fase da prova e uma
possivel transferéncia para a situacdo de
competicao.

Ao final de cada tiro a atleta
conversava com 0s pesquisadores, primeiro
para uma andlise técnica e orientagBes de
correcao e depois para dizer como tinha sido a
visualizagdo e o tiro e se tinha conseguido
utilizar as autofalas de maneira adequada.

Durante os treinos, avaliava-se a
melhora ou ndo do desempenho, a partir dos
tempos que fazia nas URs, e do relato da
atleta de como percebia seu comportamento
ao longo do tiro.

Este trabalho de concentracdo teve
inicio logo apdés a competicdo de 22 de abril
2016 e foi realizado constantemente ao longo
dos treinos por 20 dias, at¢é a data da
competicdo seguinte, em 16 de maio de 2016
(Ibero-americano), a fim de verificar se as
técnicas utilizadas em treinos foram
transferidas para a competicdo e interferiram
de maneira a melhorar o desempenho.

Para fazer esta avaliagdo, foram
registrados os resultados das duas
competicbes. Na 12 competicdo, em 22 de

abril, a atleta nao utilizou autofalas durante o
tiro.
Na 22 competicdo (Ibero-americano),

em 16 de maio, a atleta seguiu 0 mesmo
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roteiro de visualizacdo dos treinos e usou a primeira vez) e o primeiro quadro onde
autofala VAI, principalmente apés a quinta se pode ver o pé da atleta tocando o
barreira, a partir da qual costumava perder a solo apés a primeira barreira;
concentracao. e H2aH10: tempo das UR, compostas de
As competicdes foram filmadas com trés passadas entre as barreiras mais a
uma camera Sony ®, modelo HDR-PJ810E, a passada de transposicao;
50 quadros por segundo, e analisadas com e Chegada: Tempo entre o contato com o
auxilio do programa Dartfish Team Pro 6.0®. solo apdés a transposicdo da Ultima
Para cada competicdo uma tabela de dados foi barreira e a chegada a meta.
gerada (Figura 2 e Figura 3), e 0os tempos
tiveram a seguinte defini¢&o: Conhecendo-se os tempos e a distancia
e H1: Tempo entre 0 momento da partida de cada trecho, foi possivel calcular as
(quadro onde o flash do revolver do velocidades médias correspondentes.

arbitro de partida podia ser visto pela

Timecode Interval dura
00001000 00:00.000
00:02:640 - 00:02.640

00:06.640 oo 00. 98(}
{ f 00:07.660 00:01.020°
ey i e e e i 0408,680— 0004020
‘ ol o= 90109740 . 00.01 060, -
00:10.820| 00:01.080
Sl 2 OO 920000 TTT20
,D011_3-140. 100:01/200
= 100:08540 -00:08:540
AN

Figura 1 - Tempos parciais em competicao realizada por FSM em 22 de abril de 2016, extraidos por
andlise de video com o software Dartfish Team Pro 6.0. Resultado oficial obtido: 13,15s.

Timecode Interval dur
00:00.000 00:00.000
00:02.620 00:02.620
00:08.640 00:01.020
00:04.620 00:00.980

00:05:62080001.009,

St eas roo.0 920

Figura 2 - Tempos parciais durante o Campeonato Ibero-americano, realizado por FSM em 16 de maio de
2016, extraidos por analise de video com o software Dartfish Team Pro 6.0. Resultado oficial obtido: 12,91s.
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RESULTADOS E DISCUSSAO verificou durante o Campeonato Ibero-
americano.
O objetivo da atleta para a temporada No tiro de 13,15s, a velocidade média
2016 (obter a qualificacao para seus primeiros foi reduzida de 99,3% daquela apresentada
Jogos Olimpicos) foi atingido. Com ele, veio a para as finalistas do Mundial na H5 para
conquista do titulo de camped Ibero- 95,4% na UR seguinte, e caiu para valores
americana, bem como um novo recorde inferiores a 93% na H10 e na chegada. Ja no
pessoal. tiro de 12,91s, a velocidade média em todas
A Figura 3 mostra que a curva de as URs manteve-se acima de 97%, com queda
velocidade de FSM nessa prova ficou mais acentuada apenas na chegada (94,1%).
parecida com a das finalistas do Mundial de Embora FSM também tenha
Berlim. acumulado pequenos ganhos na primeira
A Tabela 1 demonstra que a brusca metade da prova com relacdo ao tiro de
desaceleragdo habitualmente experimentada 13s15, as grandes diferencas observadas
da barreira 6 em diante por FSM ndo se durante o Campeonato Ibero-americano se
deram na segunda parte.
9,50
8,50 —_ ~/
7,50
6,50
5,50
4,50
N Q > > © © A D Q) o S
RS RS RS RS RS RS RS RS RS RN %6?9
&
e Finalistas Berlim FSM -12.91

Figura 3 - Velocidade média para cada trecho da corrida de 100m com barreiras de FSM, durante o
Campeonato Ibero-americano, realizado em maio de 2016, em comparacéo com as finalistas do
Campeonato Mundial de Berlim 2009.

Tabela 1 - Velocidades médias nos diferentes trechos dos 100m com barreiras, apresentadas pelas
finalistas do Campeonato Mundial de Berlim e pela atleta FSM, em duas competicdes.

HI H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10 CHEGADA
Vv Berlim (m/s) 5,04 845 8,57 8,70 8,74 8,74 8,67 8,50 8,40 8,18 9,38
v 13.15(m/s) 4,92 8,33 8,50 8,50 8,67 8,33 8,33 8,02 7,87 7,59 8,68
% v Berlim 97,8 98,6 99,1 97,7 99,3 954 96,1 943 93,6 92,7 92,6
v 1291 (m/s) 4,96 8,33 8,67 850 8,67 850 850 8,33 8,17 8,02 8,82
% V Berlim 98,5 98,6 101,2 97,7 99,3 97,3 98,0 98,0 97,2 98,0 94,1

Legenda: v Berlim = velocidade média das finalistas do Campeonato Mundial de Berlim para cada trecho da
prova dos 100m com barreiras; V 13.15 = velocidade média de FSM nos mesmos trechos, em um tiro de 13,15s;
Vv 12.91 = velocidade média de FSM nos mesmos trechos, em um tiro de 12,91s; % V Berlim = porcentagem da

velocidade média obtida por FSM, em comparacéo com as finalistas de Berlim, em cada trecho da prova.

Ganhos eram esperados em funcéo do
momento da preparacdo (periodizacéo). Eles
se refletiram na primeira parte da corrida, onde
FSM efetivamente se mostrou mais rapida.

Uma grande parcela dos ganhos
obtidos na segunda parte, no entanto, parece
ter sido provocada pela capacidade melhorada

de manter a concentracdo e nao “perder o
ritmo” nos momentos decisivos da prova.

A visualizacdo do tiro e a autofala VAI
utilizada pela atleta, a colocou sob o foco de
atencao desejado e adequado para manter a
velocidade.
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Ao repetir VAl na passagem das
barreiras, mantinha-se na tarefa e também se
dava uma instrucdo de velocidade. Isto fica
evidenciado por seu relato apds a competicao:
“estava tdo concentrada que levei alguns
segundos para entender que tinha conseguido
o melhor tempo de minha vida e o indice
olimpico”.

Em seu relato complementa que disse
tudo e fez tudo que precisava. Podemos supor
dai, que a palavra VAI, também serviu como
motivagcdo ao longo do tiro. Este aspecto
motivacional da autofala aparece em varios
estudos.

Segundo Hardy (2004), as autofalas
atendem a duas fung¢des principais que séo de
instrugdo e motivagéao.

Scala e Kerbauy (2005) ressaltam que
a escolha da autofala deve ser adequada as
necessidades e repertério do atleta. O ideal é
que ela corresponda ao objetivo desejado e
que seja testada e utilizada em treinos de
maneira sistematica para que tenha efeitos
positivos.

CONCLUSAO

O desempenho esportivo € um
fendbmeno multifatorial. No alto rendimento,
cada experimento é Unico, 0 que justifica os
estudos de caso na tentativa de compreender
o fendmeno e maximizar os ganhos
individuais.

Como diz Ventura (2007), o estudo de
caso visa a investigagdo de um caso
especifico, bem delimitado, contextualizado
em tempo e lugar para que se possa realizar
uma busca circunstanciada de informacgoes.

No caso apresentado a atleta FSM
incorporou o treinamento da concentracdo
com visualizacdo e autofala ao programa fisico
e técnico, gerando ganhos expressivos
justamente na fase da prova em que se
distanciava do modelo, o que se mostrou
determinante para a realizacdo de seus
objetivos.

Baseado na premissa de que o
pensamento influencia as acgfes, as
estratégias de autofala tém sido desenvolvidas
para direcionar e faciltar a performance
humana (Hatzigeorgiadis e colaboradores,
2011).

Dependendo do conteddo da dica
empregada, a autofala pode servir a diferentes

funcbes (Hatzigeorgiadis e colaboradores,
2007).

Para a atleta FSM a auto fala VAlI,
atendeu ao objetivo de manté-la na tarefa e,
portanto, concentrada, dando também uma
dica de velocidade, adequada a este tipo de
prova.

Estes resultados reforcam a eficacia
da autofala, descrita em varios outros estudos
em esportes (Hamilton e colaboradores, 2007;
Hardy, 2005; Scala e Kerbauy, 2005).

Sendo assim, este estudo contribui
para 0 corpo de pesquisas nesta area e
estimula sua utilizacdo. Seu caréater de estudo
de caso permitiu ainda que fosse possivel
trabalhar com a situagéo real de treino e o
resultado de competicdes.

Embora os dados sejam restritos, os
objetivos de atleta e treinador foram atingidos.
Isto demonstra a relevancia de trabalhos
especificos que envolvam profissionais de
diferentes areas, na busca de resultados no
alto rendimento.

As técnicas e a maneira de emprega-
las, por sua vez podem ser utilizadas em
diversos momentos do desenvolvimento do
atleta, fazendo parte de planos de treinamento
que contemplem os diferentes aspectos da
situagdo esportiva.
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