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Psicologia do Esporte: Algumas técnicas de concentraçãoPor: Dra.Sâmia Hallage
Quando falamos em concentração, estamos falando de comportamento.
Um atleta está concentrado quando  focaliza chat realsbet atenção em estímulos relevantes para
o desempenho da tarefa.
Esses estímulos podem estar no ambiente (atenção externa) ou no  próprio atleta (atenção
interna).
Outra habilidade importante é a de deslocar a atenção de um estímulo para outro.
Para aprimorarmos uma habilidade  física é preciso treinamento.
Quando queremos aprimorar uma habilidade psicológica também precisamos treinar.
A literatura da Psicologia do Esporte destaca algumas técnicas  para desenvolver a concentração
de atletas.
Uma técnica bastante utilizada é a técnica da auto-fala.
Auto-fala pode ser definida como falar para  si mesmo, pensar em voz alta.
Pensar alto é algo que aprendemos a fazer quando crianças, porque nos ajuda a realizar  tarefas
de forma mais eficiente.
A auto-fala é utilizada para direcionar a atenção do atleta para o estímulo adequado.
A idéia é  que focalizar o pensamento desejado levará a ação desejada.
Existem, basicamente, dois tipos de auto-fala: a de conteúdo instrucional e a  de conteúdo
emocional.
A auto-fala de conteúdo instrucional pode ser utilizada para auxiliar o atleta a dirigir chat realsbet
atenção para o  estímulo relevante da situação.
Por exemplo, um nadador pode utilizar a auto-fala "perna forte" para direcionar a atenção para a
movimentação  de chat realsbet perna.
Outra função da auto-fala instrucional é a de corrigir uma habilidade.
Por exemplo, um atleta quer corrigir um movimento  do braço, precisa mantê-lo esticado.
Nessa situação ele pode usar a auto-fala "esticar".
A auto-fala também pode ser utilizada para auxiliar o  atleta a deslocar rapidamente seu foco de
atenção de um estímulo para outro.
Para que essa técnica seja eficaz é fundamental  que a escolha da auto-fala obedeça alguns
critérios: a) a auto-fala deve ser breve e simples foneticamente; b) precisa estar  associada
logicamente à habilidade executada; c) tem que ser compatível com o tempo disponível para
execução da tarefa.
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Recomenda-se que a  escolha da auto-fala seja uma ação conjunta do técnico, atleta e psicólogo
do esporte.
A auto-fala de conteúdo emocional pode ser  utilizada para motivar o atleta em determinadas
situações, como por ex, quando um atleta fala pra si mesmo: "vamos lá  que você consegue!".
Provavelmente uma maratonista pode se beneficiar deste tipo de auto-fala em vários momentos
da prova.
Outra técnica bastante utilizada  é o treinamento mental que é o processo de imaginar-se e sentir-
se desempenhando uma atividade.
Essa técnica deve envolver todos os  sentidos utilizados ao se executar realmente a habilidade
que está sendo visualizada.
Inicialmente o atleta deve utilizar o treinamento mental para  habilidades mais simples e depois
praticar as mais complexas.
Recomenda-se também que a habilidade ou evento imaginado se aproximem do ritmo  ou
velocidade do desempenho real.
É fundamental que os atletas sempre imaginem que estão sendo bem sucedidos.
As técnicas descritas acima podem  ser eficazes para desenvolver a concentração de atletas
quando utilizadas adequadamente.
É necessário conhecer o padrão de comportamento do atleta, tanto  em situação de treino como
em competições e, a partir daí, planejar intervenções com essas técnicas.
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Max Verstappen ficou na pole para o primeiro Grande Prêmio da China desde 2024. Foi um
negócio como de costume  do campeão mundial, mas Lewis Hamilton sofreu uma surpresa chat
realsbet Xangai. nocauteado no 1o trimestre deste ano e sete vezes  mais que a atual campeã
começará chat realsbet 18a corrida neste domingo (21) nos trilhos dos Jogos Olímpicos pela
primeira vez  nas corridas chinesas
Foi uma reviravolta para Hamilton depois de ter desfrutado da corrida, reivindicando o segundo
lugar no início do  dia. Verstappen havia tomado a bandeira e ganhou os primeiros seis sprint
nesta temporada voltando dos quartos lugares ao vencerem  chat realsbet seguida um piloto que
liderou na metade inicial mas foi impotente contra as medidas impostas pela Red Bull durante 
todo circuito internacional Shanghai-Shanghai (Hangu).
Hamilton se declarou extremamente satisfeito ao descrevê-lo como seu "melhor resultado chat
realsbet muito tempo". Na qualificação,  no entanto um erro arruinou o dia. Ele trancafiado na
ponta do cabelo e forçando ele a perder mais ou  menos uma vez por ano para chat realsbet
colega da Mercedes George Russell que estava trabalhando com eles nos últimos anos  -um
abismo cujo custo foi grande demais pra Q2.
"Desculpem rapazes", disse ele à equipe, reconhecendo seu erro. É a primeira  vez desde
Jeddah chat realsbet 2024 que foi nocauteado no Q1, enquanto chat realsbet tentativa de não
terminar entre os seis primeiros  nesta temporada parece marcada para continuar neste domingo

Então, se uma equipe é -200 seria 200 / (200 + 100) x 100. Isso é igual a 66,66, o que significa
que a probabilidade de vitória implícita de um favorito - 200 é 66.7%. O que quer dizer que um -
200 favorito tem que ganhar 66.6.7% do tempo ou melhor para que seja rentável a longo prazo.
Para um azarão, a equação é:100/(odds +100) x x 100 100.



Sergio Pérez se classificou na segunda posição pela Red Bull; Fernando  Alonso da Aston Martin
ficou terceiro com Lando Norris e Oscar Piastri impressionavam nos quartos-e quintos num
circuito sem previsão  do carro deles!
Sem corridas chat realsbet shanghai há cinco anos, por causa da pandemia o circuito apresentou
algo de um enigma  para as equipes. Eles não dirigiram os carros com efeito no solo 2024-
regulamentação aqui e que também foi uma semana  Sprint apenas a sessão prática isso era
como se fosse viagem ao desconhecido No entanto Red Bull teve chat realsbet medida  na forma
formidável!
Nas corridas decisivas no Q3, Verstappen que confortavelmente liderou o primeiro e segundo
trimestre, estava chat realsbet cima nos  dois últimos setores. O ritmo foi de 1min 33,977seg volta
do campo Alonso 4-10 segundos claro sobre Fernando Iolopenho havia  mais por vir para as
últimas rodada da prova: ele realmente tinha uma melhor curva nele; subindo três décimo-décimo
com  um h33.660 minutos mas era quase a mesma hora!
O pólo continua a corrida dominante de Verstappen na volta única nesta  temporada, com chat
realsbet quinta consecutiva. Ele foi derrotado nas condições molhadas chat realsbet qualificação
para o strike race mas sem variáveis  estava mais uma vez firmemente no topo da Shanghai e é
seu primeiro polo chinês onde nunca venceu antes competiu  cinco vezes ao final do ano 2024.
É a 100a pole da Red Bull e chat realsbet primeira na China por mais  de uma década, com
Sebastian Vettel tendo conquistado o primeiro lugar chat realsbet 2011.
Na corrida de sprint da manhã, Hamilton tinha  feito um racha começar a bater o atirador Lando
Norris fora do limite para assumir as liderança. Verstappen começou chat realsbet  quarto lugar e
ele voltou ao campo lutando por aderência enquanto se divertia com ela mesma liderando uma
prova mais  tarde numa pista onde venceu seis vezes!
Houve uma breve consideração de que o motorista britânico poderia ocupar a posição e  ter chat
realsbet primeira vitória desde os GPs da Arábia Saudita chat realsbet 2024, mas serviço normal
foi retomado quando as Red  Bull encontraram seu verdadeiro ritmo ao superar problemas com
carregamento das baterias do sistema híbrido.
Max Verstappen comemora depois de terminar  na pole-position do Grande Prêmio da China, no
domingo.
{img}: Mark Thompson/Getty {img} Imagens
Na volta sete, ele havia se movido para  o segundo e na sexta estava no rabo de Hamilton. O
motorista britânico não podia fazer nada que impedisse um  passe com a localização do veículo
Verstappen demonstrou seu verdadeiro ritmo: colocou uma vantagem chat realsbet dois
segundos sobre Lewis dentro  da colola; pegou chat realsbet bandeira 13 s longe dos pilotos
Mercedes – mais rápido por 2x0 --e foi indicador sinistro  neste domingo (dia), Pérez ficou terceiro
lugar Charles Leclerc quarto colocado pela Ferrari and Norris sexto pelo piloto).
Após quatro rodadas  Verstappen lidera o campeonato de pilotos por 15 pontos do companheiro
Pérez, enquanto Red Bull leva a Ferrari chat realsbet 26  ponto na mesa dos construtores. A
sessão classificatória foi adiada com uma bandeira vermelha depois que Carlos Sainz da equipe 
girou no canto final e bateu as barreiras mas ele conseguiu voltar aos boxees para continuar
terminando chat realsbet sétima posição;  seu colega Charles Leclerc era sexto lugar!
O Lance Stroll foi 11o para Aston Martin, Daniel Ricciardo 12a pela RB e  Esteban Oscon com
Pierre Gasly 13th and 15. Para Alpine; Alex Albon 14 a da Williams Alain Guanyu Zhou  era 16 o
de Sauber: Kevin Magnussen 17 por Haas (Hua), Yuki Tsunoda 19  
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