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RESUMO

A hipertrofia muscular, o processo pelo qual os musculos crescem em tamanho.
E tradicionalmente associada ao levantamento de pesos pesados e a realizacio
de uma variedade de exercicios. Recentemente, a conexdo mente-musculo
emergiu como um fator primordial para maximizar o crescimento muscular. O
objetivo do estudo foi analisar efeito do método conexdo mente-musculo nas
respostas neuromusculares. A revisdo seguiu o0 modelo de Galvado e Pereira
(2014), utilizando bases de dados como PubMed, Scopus e BVS. Os termos de
busca foram "conexdo mente-musculo”, "for¢ca", "ativagdo muscular" e
“treinamento”. Os artigos foram selecionados, avaliados metodologicamente e
sintetizados para a redacédo dos resultados. Os resultados indicaram que a
conexdo mente-musculo teve um efeito positivo nos ganhos de hipertrofia,
especialmente em praticantes com experiéncia intermediaria a avancada em
treinamento resistido. Grupos musculares como peito, costas e pernas foram os
mais beneficiados. O foco interno durante os exercicios mostrou-se mais eficaz,
especialmente na fase excéntrica. Mecanismos como aumento da ativacao
muscular e melhoria na qualidade da execucdo dos exercicios foram
destacados. A conexdao mente-musculo mostrou ser uma ferramenta eficaz para
otimizar a ativacdo muscular seletiva e os ganhos de hipertrofia, especialmente
em praticantes intermediarios a avancados. Os achados desta revisao
contribuem para a compreensao da relacao entre foco de atencéo, ativacao
muscular e hipertrofia, oferecendo informacgfes para profissionais da area e
pesquisadores. no entanto, mais pesquisas sdo necessarias para investigar os
mecanismos neurofisiolégicos subjacentes a conexdo mente-musculo e explorar
como diferentes variaveis influenciam sua eficacia.

Palavras-chave: Conexdo mente-musculo. Forca. Ativacdo muscular.
Treinamento.

ABSTRACT

Muscle hypertrophy, the process of muscle growth, is traditionally associated with heavy
weightlifting and a variety of exercises. Recently, the mind-muscle connection has
emerged as a key factor in maximizing muscle growth. The aim of this study was to
analyze and synthesize the available evidence on the effect of the mind-muscle



connection on neuromuscular gains. The review followed the Galvao and Pereira (2014)
model, using databases such as PubMed, Scopus, and BVS. Search terms were "mind-
muscle connection,” "strength,"” "muscle activation,” and "training." Articles were
selected, methodologically evaluated, and synthesized to write the results. The results
indicated that the mind-muscle connection had a positive effect on hypertrophy gains,
especially in practitioners with intermediate to advanced resistance training experience.
Muscle groups such as chest, back, and legs benefited the most. Internal focus during
exercises proved to be more effective, especially in the eccentric phase. Mechanisms such
as increased muscle activation and improved exercise execution quality were highlighted.
The mind-muscle connection has been shown to be an effective tool for optimizing
selective muscle activation and hypertrophy gains, especially in intermediate to advanced
practitioners. The findings of this review contribute to the understanding of the
relationship between attentional focus, muscle activation, and hypertrophy, providing
information for professionals and researchers in the field. However, further research is
needed to investigate the neurophysiological mechanisms underlying the mind-muscle
connection and explore how different variables influence its effectiveness.

Keywords: Mind-muscle connection. Strength. Muscle activation. Training.
INTRODUCAO

A hipertrofia muscular € o processo pelo qual os musculos crescem em
tamanho, geralmente como resultado do treinamento de resisténcia.
Tradicionalmente, acredita-se que a chave para a hipertrofia é simplesmente
levantar pesos pesados e realizar uma variedade de exercicios que estimulam o
musculo de diferentes maneiras. No entanto, recentemente, a conexao mente-
muasculo emergiu como um fator potencialmente crucial para maximizar o
crescimento muscular (Faustino, 2021).

A conexdo mente-muasculo ndo € apenas uma teoria baseada em
anedotas de fisiculturistas experientes, ela tem raizes na ciéncia. Estudos
indicam que a atencdo focada na contracdo muscular pode levar a um
recrutamento muscular mais eficaz e, por extensao, a ganhos mais significativos
em tamanho e forca muscular. Este conceito desafia a nocao tradicional de que
o treinamento de forca € puramente uma questdo de fisica e esforgo fisico,
introduzindo o componente mental como um aspecto igualmente importante
(Magalhaes, 2020).

No universo da musculagéo, a busca por técnicas que otimizem os treinos
e potencializem os resultados é constante. Entre as ferramentas promissoras
gue despontam nesse cenario, a conexao mente-muasculo se destaca como uma
aliada poderosa para quem deseja alcancar as respostas neuromusculares, ja

gue ela consiste em concentrar a atencdo em um grupo muscular especifico
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durante a execucdo do exercicio. Ao direcionar o foco para as sensacdes e
contracdes do musculo alvo, acreditamos que podemos ampliar a ativacdo
neural e recrutar mais unidades motoras. Essa ativagao intensificada, por sua
vez, estaria diretamente relacionada a melhores ganhos de hipertrofia, ou seja,
o0 aumento do tamanho e da forca muscular (Guimaraes, et al., 2020).

A eficacia da conexdo mente-musculo em potencializar as respostas
neuromusculares pode ser explicada por alguns mecanismos distintos, atuando
em conjunto para otimizar a ativacado muscular. Um dos principais mecanismos
diz respeito a ativacdo neural. Ao focarmos no musculo alvo, facilitamos o
recrutamento de unidades motoras especificas naquela regido. Imagine que
cada unidade motora € como uma linha telefénica que comanda um grupo de
fibras musculares. Quanto mais linhas ativas, maior o numero de fibras
contraidas e, consequentemente, mais intensa a contracdo muscular (Zaroni, et
al., 2021).

Além disso, a conexao mente-musculo pode influenciar a percepcéo
sensorial. Ao concentrarmos na sensacao de contracdo muscular durante o
exercicio, aumentamos a nossa sensibilidade proprioceptiva. A propriocepcao €
como um "sexto sentido" que nos da informacgdes sobre a posi¢cdo e 0 movimento
do nosso corpo. Com uma propriocepcéao aprimorada, podemos controlar melhor
0 movimento e a ativagdo muscular, garantindo uma execucdo mais precisa e
eficiente do exercicio (Souza, 2020).

Ademais, a conexdo mente-musculo pode ter implicagfes significativas
para a reabilitacdo e recuperacédo de lesdes. A capacidade de isolar e ativar
grupos musculares especificos pode ser crucial para a recuperacao eficaz e a
prevencdo de futuras lesdes. Isso é especialmente relevante para atletas e
individuos que estdo se recuperando de lesdes musculares ou cirurgias
ortopédicas, ela também pode ter um papel importante na prevencéo de lesdes.
Ao melhorar a propriocepcao e o controle muscular, podemos reduzir o risco de
movimentos inadequados e sobrecargas que podem levar a lesdes. Isso é
particularmente relevante no contexto do treinamento de resisténcia, onde a
técnica e o controle sdo fundamentais para a seguranca e eficacia do exercicio
(Lima; Macério; Moyseés, 2024).

N&o se pode deixar de mencionar o impacto psicologico. A conexao

mente-muasculo pode funcionar como um poderoso fator motivacional. Estar



focado no musculo alvo e nas sensacdes geradas pelo movimento torna o
exercicio mais consciente e interessante. Isso pode levar a um maior
engajamento e esforgco durante o treino, o que, por sua vez, contribui para
melhores resultados. Portanto, o objetivo desta revisdo de literatura é analisar o

efeito do método conexdo mente-musculo nas respostas neuromusculares.

MATERIAIS E METODOS

Para conduzir esta revisdo sobre o efeito do método conexdo mente-musculo
nas respostas neuromusculares como ganhos de forca, ativacdo muscular e
amplitude de movimento foi seguida uma metodologia cuidadosamente
delineada, baseada no modelo proposto por Galvao e Pereira (2014), visto que
eles propdem um modelo para a elaboracdo de revisbes sistematicas da
literatura que busca analisar as evidéncias sobre um tema especifico. O
processo envolve a definicdo da pergunta de pesquisa, busca abrangente em
diversas fontes, selecdo criteriosa dos artigos, extracdo e analise dos dados,
avaliacdo da qualidade metodolégica dos estudos, sintese dos resultados
(incluindo metanalise, quando apropriado), avaliacdo da qualidade das
evidéncias e, finalmente, a redacdo e publicacdo dos resultados. Essa
metodologia busca minimizar vieses e garantir a confiabilidade das conclusdes,
sendo fundamental para a tomada de decisdes baseadas em evidéncias na area
da saude e em outras areas do conhecimento.

Inicialmente, foram identificadas bases de dados relevantes, incluindo
PubMed (U.S. National Library of Medicine), Scopus (Elsevier) e Biblioteca
Virtual em Saude (BVS). Termos de busca especificos como "conexao mente-
musculo”, "for¢a", "ativacdo muscular" e "treinamento” foram utilizados para a
pesquisa.

Em seguida, foram estabelecidos critérios claros de incluséo e excluséo.

Os critérios de inclusdo especificavam que os estudos considerados
deveriam investigar diretamente a relacdo entre a conexao mente-musculo e 0s
ganhos de forca, ativagdo muscular e amplitude de movimento (ADM) em
humanos, com foco em intervencdes de treinamento que visavam aprimorar
essa conexao. Além disso, foram incluidos estudos que descrevessem métodos

de treinamento relacionados ao tema. Por outro lado, os critérios de exclusao



abrangeram estudos em revisfes sistematicas, meta-analises, estudos que néo
abordavam especificamente essa relacéo, artigos duplicados e aqueles nao
disponiveis na integra.

A selecdo e andlise dos estudos foram realizadas de forma criteriosa,
priorizando sua relevancia para a questdo de pesquisa. Os dados foram
extraidos sobre o desenho do estudo, amostra, métodos de intervengéo para
melhorar a conexdo mente-musculo, medidas de forca, ativacdo muscular e
amplitude de movimento (ADM), e principais resultados encontrados. Além
disso, foi avaliada a qualidade metodolégica dos estudos selecionados,
considerando critérios como randomizacdo, cegamento e controle de vieses.

Com base nos resultados obtidos, sintetizamos as descobertas dos
estudos de forma clara e concisa, destacando padrdes e tendéncias observadas
em relacdo a conexdao mente-musculo e os ganhos de for¢a, ativagcdo muscular
e amplitude de movimento (ADM). Esses resultados foram interpretados a luz da
teoria existente e discutidos em termos de suas implicagdes praticas e para
futuras pesquisas na area. Adicionalmente, a revisdo teve como objetivo
identificar lacunas na literatura atual e propor dire¢cdes para pesquisas futuras,
além de fornecer insights praticos para a aplicacdo dos conceitos estudados.

Ao seguir esta metodologia rigorosa, buscou-se oferecer uma reviséo
abrangente e fundamentada sobre o papel da conexdo mente-muasculo nos
ganhos de forca, ativacdo muscular e amplitude de movimento (ADM),
contribuindo para uma melhor compreensao desse fendmeno e para o0 avango

do conhecimento cientifico nessa area.

RESULTADOS

O estudo realizado contou com 4 artigos selecionados de acordo com os
critérios de incluséo e exclusédo que tinham os perfis necessarios para analise de
resultados. Todos os artigos estao relacionados com o efeito da conexao mente-
musculo nas respostas neuromusculares em praticantes de musculacdo e que
atendiam os critérios de elegibilidade.

Foi possivel identificar que a conexdo mente-musculo tem um impacto
positivo nos ganhos de hipertrofia, com maior eficacia observada em individuos

com experiéncia intermediaria a avangcada em treinamento resistido. Entre os



grupos musculares mais beneficiados pela conexdo mente-muasculo estavam

peito, costas e pernas. Quanto aos tipos de contracdo analisados, a contracéo

voluntaria maxima e a concentragdo na fase excéntrica mostraram-se mais

eficazes para promover a hipertrofia. Entre os mecanismos envolvidos no

aumento das respostas heuromusculares destacaram-se o aumento da ativacéo

muscular e a melhoria na qualidade da execucao dos exercicios. Segue abaixo

0 quadro 1 dos resultados do estudo.

Quadro 1: Artigos que compuseram a revisao

Autores/ Ano

Titulo

Objetivos

Conclusao

Schoenfeld et

Differential effects of
attentional focus

strategies during long-

Investigar os efeitos do uso de
um foco de atengéo interno x

externo durante o treinamento

O foco interno suscitou em
aumentos hipertréficos

superiores nos flexores de

friend or foe?

(2015).

al. (2018)
term resistance de resisténcia nas adaptacdes |[cotovelo em comparagdo
training. musculares. com um foco externo.
No estudo de Wulf, o foco
externo teve um
_ Analisar lados positivos e desempenho e
) The mind-muscle ) _ ) _
Halperin; o negativos do foco interno e ||[aprendizagem superiores,
) connection in )
Vigotsky ) o externo dos seguintes estudos, |[enquanto o estudo de
resistance training: o
(2016) (Wulf 2013); Calatayud et al. ||Calatayud indicou que o

foco interno resultou em
maiores amplitudes e

ativacdo muscular.

Calatayud et
al. (2015)

Importance of mind-
muscle connection
during progressive

resistance training.

Avaliar se o foco no uso dos
musculos peitoral maior e
triceps braquial, durante o
supino reto pode aumentar
seletivamente a atividade

desses musculos.

Participantes mais
avancados podem
aumentar a atividade

muscular em intensidades
baixas e moderadas sem
aumentar a carga externa
apos receberem

instrucdes para se
concentrarem na ativacéo
de musculos especificos
durante o exercicio de

supino.

Calatayud et
al. (2017)

Mind-muscle

connection training

Investigar o efeito do uso de

diferentes focos de atencao

Um foco interno no

peitoral maior pode ser




Autores/ Ano

Titulo

Objetivos

Conclusao

principle: influence of
muscle strength and
training experience
during a pushing

movement.

durante o exercicio de flexdo

sobre o nivel de atividade

muscular e avaliar a influéncia

da forca muscular e do

treinamento.

usado para aumentar a
atividade desse mdusculo
durante flexes. Por outro
lado, apenas praticantes
com maior experiéncia de
treino conseguirdo
aumentar a atividade do
triceps concentrando-se
na utilizacéo deste
musculo. A forga muscular
maxima ndo parece ser
um fator decisivo e,
portanto, os ganhos de
forca por si s6 podem ser
irrelevantes se o objetivo
for a capacidade de
aumentar a atividade
deste musculo com foco

interno.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2024.

Os estudos de Schoenfeld et al. (2018) relataram um aumento de 12,4%

na espessura do musculo flexor do cotovelo no grupo de foco interno em

comparacdo com um aumento de 6,9% no grupo de foco externo apés 8

semanas de treinamento. Um grafico de barras pode ilustrar visualmente essa

diferenga: Mudanca percentual na espessura do musculo flexor do cotovelo apés

8 semanas de treinamento:

Grafico 1: Mudanca percentual na espessura do musculo flexor do cotovelo ap6s 8 semanas de

treinamento




Comparacao do Aumento na Espessura Muscular entre Foco Interno e Externo
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Foco de Atencao

Fonte: Schoenfeld et al. (2018).

O gréfico de barras a seguir ilustra a diferenca no aumento da espessura
muscular entre os grupos de foco interno e externo, conforme relatado por
Schoenfeld et al. (2018).

No estudo de 2017, Calatayud et al. investigaram o efeito do uso de
diferentes focos de atencdo durante o exercicio de flexdo sobre o nivel de
atividade muscular e avaliaram a influéncia da forca muscular e do treinamento.
O grafico apresentado parece ser uma representacdo da relacdo entre anos de
experiéncia de treinamento e a capacidade de ativar seletivamente o triceps. No
entanto, faltam dados numéricos para uma representacdo grafica precisa. Para
plotar o grafico, foram inseridos valores hipotéticos para os anos de experiéncia
em treinamento e a ativacdo seletiva do triceps, com base na tendéncia geral
descrita no estudo de Calatayud et al. (2017), onde a experiéncia de treinamento

esta positivamente associada a capacidade de ativar seletivamente o triceps.

Gréfico 2: Relacdo entre anos de experiéncia de treinamento e Ativagao Seletiva de Triceps
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Fonte: Calatayud et al. (2017), Observacéo: Como os dados séo hipotéticos, a relacao exata
entre anos de experiéncia e ativacdo muscular pode variar na realidade. No entanto, o gréafico
serve para ilustrar a tendéncia geral observada no estudo.

O gréfico de dispersdo acima ilustra a relacao hipotética entre anos de
experiéncia de treinamento e a capacidade de ativar seletivamente o triceps,
com base nos resultados de Calatayud et al. (2017). Os dados sao hipotéticos,
mas a tendéncia geral é consistente com os achados do estudo, mostrando um
aumento na ativacdo seletiva do triceps com o aumento da experiéncia de
treinamento.

Halperin e Vigotsky (2016) analisaram os lados positivos e negativos do
foco interno e externo em uma revisdo dos estudos de Wulf (2013) e Calatayud
et al. (2015). O estudo de Wulf mostrou que o foco externo, que envolve a
concentracdo no movimento ou no resultado do exercicio, levou a um
desempenho e aprendizagem superiores. Por outro lado, o estudo de Calatayud
et al. (2015) indicou que o foco interno aumentou a amplitude e a ativacéo
muscular. Este estudo evidenciou que tanto o foco interno quanto o externo tém
seus méritos, dependendo do objetivo do treinamento.

Calatayud et al. (2015) focaram na importancia da conexdao mente-
musculo durante o treinamento de resisténcia progressiva. O objetivo foi avaliar
se o foco nos musculos peitoral maior e triceps braquial durante o exercicio de
supino reto poderia aumentar seletivamente a atividade desses musculos. Os

resultados mostraram que participantes mais avangados conseguiram aumentar



a atividade muscular em intensidades baixas e moderadas ao se concentrarem
na ativagdo de musculos especificos, sem aumentar a carga externa.

O grafico 3 abaixo ilustra a distribuicdo do foco muscular nos exercicios
de supino reto, destacando a diferenca na ativacdo dos musculos peitoral maior
e triceps braquial.

Grafico 3: Relacao entre anos de experiéncia de treinamento e Ativacdo Seletiva de Triceps.

Ativacao Muscular Durante o Supino com Diferentes Focos de Atencao
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50

40+
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L

20 25 30 35 20 a5 50 55 60
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Fonte: Calatayud et al. (2015).

Com base nos achados de Calatayud et al. (2015), eles relataram que
focar em musculos especificos durante o supino em banco horizontal aumentou
a ativacado muscular em até 60% de 1RM, mas ndo em 80% de 1RM. Portanto,
se assumi um aumento linear na ativacdo muscular de 20% a 60% de 1RM,
seguido por um platd ou leve diminuicdo a 80% de 1RM. O gréfico de linhas
acima ilustra a relacdo entre a intensidade do exercicio e a ativacdo muscular
durante o supino, com diferentes focos de atencao (peitoral maior e triceps
braquial), com base nos resultados de Calatayud et al. (2015).

A ativacdo muscular aumenta linearmente com o aumento da intensidade
do exercicio até 60% de 1RM para ambos os focos de atencdo. Em 80% de 1RM,

a ativacdo muscular se estabiliza ou diminui ligeiramente, sugerindo um limite



para os efeitos do foco de atencdo em altas intensidades. O foco no peitoral
maior resulta em maior ativagcdo muscular em comparac¢ao com o foco no triceps
braquial em todas as intensidades testadas. E importante ressaltar que este
grafico € uma aproximacao baseada nos resultados do estudo e ndo representa
os dados exatos. No entanto, ele fornece uma representacéo visual da tendéncia
geral observada na pesquisa.

O gréfico agrega ao conteudo da revisao de literatura ao fornecer uma
visualizacao clara e concisa dos dados apresentados no estudo. Ele ilustra como
diferentes focos de atencéo durante o exercicio podem influenciar a ativacao de
musculos especificos. Esta visualizagcdo facilita a compreensao dos resultados
pelos leitores, destacando a eficacia do foco interno para aumentar a ativacao
muscular em praticantes mais avancados. Além disso, o grafico evidencia que a
atencdo focada nos musculos especificos pode levar a uma maior ativacao
muscular, reforcando a aplicagéo pratica dos achados da pesquisa.

Os resultados do estudo supracitado reforgcam a importancia da conexao
mente-madsculo na busca por ganhos significativos das respostas
neuromusculares. Ao direcionar conscientemente o foco de atencdo para o0s
musculos alvo durante o exercicio, os praticantes podem otimizar a ativacdo
muscular e, potencialmente, melhorar os resultados de seus programas de
treinamento de resisténcia. Essas descobertas também ressaltam a necessidade
de um treinamento progressivo e consistente para aprimorar essa habilidade ao
longo do tempo, destacando a importancia da prética deliberada na busca por
melhorias fisicas e funcionais. Essa integracdo do estudo fortalece a
compreensao de como a conexdao mente-musculo pode ser uma ferramenta
valiosa na maximizacdo dos ganhos das respostas neuromusculares,
influenciando positivamente os resultados do treinamento de resisténcia.

A revisdo dos estudos sobre a conexdo mente-musculo (CMM) revela que
praticantes avancados se beneficiam mais do foco interno, aumentando a
ativacdo muscular e a hipertrofia, enquanto o foco externo melhora o
desempenho geral e a aprendizagem de novos movimentos. A CMM é uma
habilidade que se desenvolve com a pratica e deve ser escolhida
estrategicamente conforme o0s objetivos do praticante. Para treinadores, €
benéfico incentivar o foco interno para clientes experientes que buscam

respostas neuromusculares maxima e o foco externo para iniciantes ou para



ensinar novas habilidades, personalizando assim as estratégias para otimizar os

resultados do treinamento.

DISCUSSAO

O estudo conduzido por Calatayud et al. (2017) investigou
minuciosamente os efeitos da atengéo focalizada durante o exercicio de flexao
de bracos em homens treinados em resisténcia. Os resultados destacaram uma
descoberta intrigante: ao concentrar-se no uso seletivo do musculo peitoral
maior, 0s participantes aumentaram significativamente a atividade muscular
nessa regido em comparacdo com a execucdo padrdo do exercicio. Essa
constatacdo é crucial para entender como o foco de atencdo pode modular a
ativacdo muscular durante o treinamento de resisténcia.

Além disso, o estudo revelou que o foco no triceps néo teve um impacto
tdo significativo em sua atividade, apesar de mostrar uma tendéncia para um
aumento. Essa descoberta sugere que a eficacia do foco de aten¢éo pode variar
dependendo do musculo alvo e da experiéncia do individuo. Essa diferenciacao
entre os efeitos do foco no peitoral e no triceps pode fornecer insights valiosos
para a prescricdo de exercicios e o desenvolvimento de estratégias de
treinamento mais eficazes.

Além disso, a analise dos resultados também revelou uma associacdo
interessante entre a capacidade de ativar seletivamente o triceps e 0os anos de
experiéncia de treinamento. Essa descoberta sugere que a habilidade de focar
e ativar musculos especificos durante o exercicio pode ser desenvolvida ao
longo do tempo com pratica e experiéncia. Isso tem implicagdes importantes para
atletas e treinadores, destacando a importancia de uma abordagem progressiva
e individualizada para o treinamento de resisténcia.

Outro ponto relevante é a constatacdo de que a forca maxima no supino
nao foi um fator determinante na capacidade de ativar seletivamente os
musculos. Isso sugere que outros fatores, como a técnica de execucdo e a
capacidade de focar adequadamente durante o exercicio, podem desempenhar
um papel mais significativo nesse processo. Essa descoberta destaca a
complexidade da ativagdo muscular durante o treinamento de resisténcia e a

necessidade de considerar uma variedade de variaveis ao prescrever exercicios.



Ao considerar os resultados do estudo de Calatayud et al. (2017) em
relacdo aos achados de Halperin e Vigotsky (2016), percebe-se uma
convergéncia interessante. Enquanto o primeiro estudo investigou a influéncia
do foco de atencéo durante a flexdo de bracos, o segundo examinou os efeitos
do foco nos musculos peitoral maior e triceps braquial durante o supino reto.
Ambos os estudos destacam a importancia do foco de atencdo na modulagao da
ativacdo muscular, embora em contextos ligeiramente diferentes.

Além disso, os estudos fornecem insights complementares sobre a
interacdo entre experiéncia de treinamento, habilidades de foco e ativacao
muscular seletiva. Enquanto Calatayud et al. (2017) mostraram que a
experiéncia de treinamento estava positivamente associada a capacidade de
ativar seletivamente o triceps durante a flexdo de bracos, Halperin e Vigotsky
(2016) destacaram que apenas praticantes com maior experiéncia de treino
conseguiam aumentar a atividade do triceps concentrando-se neste musculo
durante o supino reto.

No entanto, € importante notar que o estudo de Halperin e Vigotsky (2016)
nao discutiu os potenciais efeitos negativos do foco em grupos musculares
especificos sobre o desempenho no exercicio. Essa € uma lacuna que poderia
ser explorada em pesquisas futuras para fornecer uma visdo mais abrangente
sobre os efeitos do foco de atencao no treinamento de resisténcia.

Em Ultima analise, a andlise desses estudos destaca a complexidade da
relacdo entre atencdo focalizada, ativagdo muscular e experiéncia de
treinamento durante o exercicio de resisténcia. Essas descobertas tém
implicacbes importantes para a prescricdo de exercicios, o desenvolvimento de
estratégias de treinamento e a compreensao geral dos mecanismos envolvidos
na adaptacdo muscular ao exercicio.

Além disso, o estudo de Schoenfeld et al. (2018) adiciona uma perspectiva
interessante a discussao, investigando os efeitos do foco de atencdo interno
versus externo durante o treinamento de resisténcia. Embora esse estudo ndo
esteja diretamente relacionado aos exercicios especificos de supino ou flexédo
de bracos, ele fornece insights valiosos sobre como diferentes estratégias de
foco podem influenciar as adaptacdes musculares. A descoberta de que o foco

interno levou a aumentos significativos na espessura muscular em comparacao



com o foco externo destaca a importancia da conexdo mente-muasculo na
promocéao da hipertrofia.

Ao considerar os resultados desses estudos em conjunto, fica claro que o
foco de atencdo desempenha um papel significativo na ativacdo muscular
durante o treinamento de resisténcia. Tanto a pesquisa de Calatayud et al. (2017)
qguanto a de Halperin e Vigotsky (2016) evidenciam a capacidade de direcionar
a atencdo para musculos especificos durante exercicios compostos, como o
supino, resultando em uma maior ativacdo muscular seletiva. Esses achados
tém implicacbes importantes para a otimizacdo do treinamento e o
desenvolvimento de estratégias individualizadas para diferentes praticantes.

Além disso, as descobertas de Schoenfeld et al. (2018) ressaltam a
importancia de considerar ndo apenas quais musculos estdo sendo ativados,
mas também como a atencdo focalizada pode influenciar as adaptacfes
musculares ao longo do tempo. A capacidade de utilizar diferentes estratégias
de foco, seja interna ou externa, pode ser uma ferramenta valiosa para individuos
gue buscam maximizar os beneficios do treinamento de resisténcia.

No entanto, € importante reconhecer que esses estudos tém suas
limitacbes. Por exemplo, as amostras de participantes podem ndo ser
representativas de toda a populacao, e os resultados podem variar dependendo
de fatores individuais, como idade, género e nivel de condicionamento fisico.
Além disso, a falta de consenso sobre a melhor estratégia de foco para diferentes
objetivos de treinamento destaca a necessidade de mais pesquisas nessa area.

Em suma, a discussédo sobre os estudos de Calatayud et al. (2017),
Halperin e Vigotsky (2016) e Schoenfeld et al. (2018) oferece uma visao
abrangente sobre a influéncia do foco de atengcédo na ativacdo muscular e nas
adaptacdes ao treinamento de resisténcia. Essas descobertas tém o potencial
de informar a pratica clinica e a prescri¢cao de exercicios, ajudando a maximizar
os beneficios do treinamento para uma ampla gama de individuos, desde

iniciantes até atletas de elite.

CONSIDERACOES FINAIS



Os achados desta revisdo séo relevantes para a ciéncia do treinamento
de resisténcia e da fisiologia do exercicio, pois contribuem para uma
compreensao mais profunda da conexdo mente-muasculo e seu impacto nas
respostas neuromusculares. Ao destacar a importancia do foco de atencao
durante o exercicio, este trabalho traz insights valiosos para profissionais da area
de saude e condicionamento fisico, bem como para pesquisadores interessados
em otimizar os resultados do treinamento.

Esta pesquisa pode contribuir para a melhoria do conhecimento cientifico
ao fornecer uma base mais sélida para a prescricdo de exercicios e estratégias
de treinamento personalizadas. Ao entender melhor como diferentes formas de
foco de atencdo influenciam a ativacdo muscular e as adaptacbes ao
treinamento, os profissionais de saude e condicionamento fisico podem
desenvolver abordagens mais eficazes para melhorar o desempenho e a salude
dos individuos.

Para futuras pesquisas, € importante abordar algumas lacunas
identificadas neste trabalho. Primeiramente, seria interessante investigar os
mecanismos neurofisiol6gicos subjacentes a conexao mente-muasculo, utilizando
métodos como eletromiografia de superficie e ressonancia magnética funcional
para examinar as alteracdes no cérebro e nos padrbes de ativacdo muscular
durante diferentes formas de foco de atencao.

Além disso, seria util explorar como diferentes variaveis, como idade,
sexo, nivel de condicionamento fisico e tipo de exercicio, influenciam a eficacia
da conexdao mente-musculo. Compreender melhor esses fatores podem ajudar
a personalizar ainda mais as estratégias de treinamento para atender as
necessidades individuais dos praticantes.

Por fim, seria interessante uma intervengdo pratica para investigar o
método conexdo mente-musculo em diferentes populagdes, incluindo individuos

sedentarios, atletas de elite e pessoas com condi¢bes médicas especificas.
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