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Resumo: Este estudo, traz uma abordagem sobre a eficiéncia dos métodos de
treinamentos perante a melhoria do desempenho atlético. O objetivo geral deste
estudo, busca analisar a eficiéncia dos métodos de treinamento fisico na melhoria do
desempenho atlético. Ja objetivos especificos consistem em: identificar os principais
métodos de treinamento fisico utilizados por atletas esportivas; analisar a eficacia da
individualizacdo do treinamento perante a personalizacdo; avaliar a importancia do
suporte técnico na otimizagcao do resultado atlético. Além disso, como metodologia foi
realizada uma revisdo abrangente da literatura para identificar os métodos de
treinamento fisico mais utilizados e estudados, bem como as descobertas sobre sua
eficacia dos métodos de treinamento para o desempenho atlético. Foi feita uma busca
pelas publicacdes de artigos nas bases PubMed, nos ultimos 5 anos: 2018 a 2023.
Conclui-se, que a eficiéncia dos métodos de treinamento fisico possui uma relevancia
significativa na melhoria do desempenho atlético, pois estes métodos sdo cruciais
para atletas de todos os niveis.

Palavras-chave: Treinamento fisico. Desempenho atlético. Eficiéncia do
treinamento. Métodos de treinamento.

Abstract: This study brings an approach to the efficiency of training methods to
improve athletic performance. The general objective of this study is to analyze the
efficiency of physical training methods in improving athletic performance. Specific
objectives are: to identify the main methods of physical training used by sports athletes;
analyze the effectiveness of individualization of training in the face of personalization;
Evaluate the importance of technical support in optimizing athletic results. In addition,
as a methodology, a comprehensive review of the literature was carried out for ldentify
the most commonly used and studied physical training methods, as well as the findings
on their effectiveness of training methods for athletic performance. We searched for
the publications of articles in the PubMed databases in the last 5 years: 2018 t02023.
It is concluded that the efficiency of physical training methods has a significant
relevance in improving athletic performance, as these methods are crucial for athletes
of all levels.
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1. INTRODUCAO

Esse trabalho traz uma abordagem sobre a eficiéncia dos métodos de
treinamento fisico na melhoria do desempenho atlético, apresentando fatores
importantes que colaboram para 0 processo.

Diante disso, o treinamento fisico tem um papel vital no desenvolvimento e no
sucesso dos atletas, sua importancia esta fundamentada em diversos beneficios que
contribuem para aprimorar o desempenho esportivo e a saude geral dos atletas. O
treinamento fisico melhora a aptidao geral, incluindo componentes como forca,
resisténcia, flexibilidade e agilidade, essenciais para a execucao eficaz das técnicas
esportivas (Della Corte, 2022).

Neste caso, os métodos de treinamento para esportistas variam de acordo com
0 esporte, os objetivos do treinamento e as técnicas especificas envolvidas. Podendo
ser classificados pelas seguintes categorias: treinamento de forga, treinamento de
resisténcia, treinamento de velocidade, treinamento de flexibilidade e entre outros
(Dos Santos et al., 2021).

Segundo De Sousa et al.,, (2016), a origem dos métodos (treinamento
esportivo) remonta a antiguidade, quando as civilizagdes antigas, como 0s gregos e
0S romanos, reconheciam a importancia do treinamento fisico para o desempenho
atlético, em que, se utilizavam de movimentos basicos para praticar a atividade. Sendo
assim, os métodos foram criados com o intuito de ganhar novos significados, ligados
a competicdo, mas principalmente, a sobrevivéncia- sendo importante para o
desenvolvimento fisico e motor.

E valido destacar que tais métodos, evoluiram expressivamente ao longo do
tempo, a medida que a compreenséo da ciéncia do exercicio, da fisiologia humana e
das melhores préticas para atingir objetivos especificos de condicionamento fisico e
desempenho esportivo se desenvolveu. E possivel identificar que modalidades como:
natacdo, musculagcdo, corrida, ciclismo, artes maciais e entre outras, fazem uso
desses métodos de treinamento (Madeira et al., 2018).

O desempenho positivo no esporte depende da interacao dos fatores genéticos,
das habilidades técnicas, taticas apropriadas e, principalmente, de um nivel elevado
de aptidao fisica, ou seja, que permita o atleta a explorar o seu melhor no esporte
mediante as habilidades e estratégias construidas. Além disso, no que concerne 0
sucesso de todo atleta no esporte, reside um programa de treinamento bem projetado
e implementado, que visa aprimorar ndo apenas a capacidade fisica, mas tambéem
otimizar a resiliéncia mental e a saude geral (Silva, 2023).

Este trabalho, partiu do seguinte problema de pesquisa: “qual é a eficiéncia
comparativa de diferentes métodos de treinamento fisico na potencializacdo do
desempenho de atletas de alto nivel?”

Diante do exposto, tem como objetivo geral: analisar a eficiéncia dos métodos
de treinamento fisico na melhoria do desempenho atlético. Ja objetivos especificos
consistem em: identificar os principais métodos de treinamento fisico utilizados por
atletas esportivas; analisar a eficacia da individualizacdo do treinamento perante a
personalizacdo; avaliar a importancia do suporte técnico na otimizacédo do resultado
atlético.

Justifica-se, o interesse em conhecer como se estabelece o cenario para a
discusséo sobre a eficiéncia dos métodos de treinamento na melhoria do desempenho
esportivo- dando énfase para a atuacdo dos profissionais de educacéo fisica.
Portanto, € de suma relevancia identificar a literatura existente acerca das pesquisas
gue abordem a importancia dos métodos de treinamento para o desempenho
esportivo.



Desta forma, o intuito desta pesquisa €, justamente, explorar a diversidade de
abordagens de treinamento, incluindo métodos tradicionais, modernos, de alta
intensidade entre outros. Descobrindo quais desses métodos proporcionam
resultados mais eficazes em termos de melhoria de desempenho atlético.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Teorias e Conceitos Relevantes: treinamento fisico e o desempenho
atlético
O treinamento fisico desempenha um papel fundamental na melhoria da
performance atlética, sendo uma parte essencial da preparacdo de atletas em
praticamente todas as modalidades esportivas. Neste caso, essa relevancia é
amplamente reconhecida e tem um impacto significativo em diversos aspectos desse
desempenho no esporte (Lin, 2023).
E valido ressaltar que,
o0 treino no esporte € uma acédo complexa que integra elementos
variados de forma estruturada, trata-se de um processo
organizado de forma pedagogica, bem como fundamentado na
ciéncia, em que se suporta uma dimensdo de tarefas,
metodoldgico, pedagdgico e psicologicamente organizado, em
gue o treinador deve estar apto a consideras as potencialidades
e fraquezas de cada individuo (Franco, 2023, p.15).

Para Belai e De Souza (2023) a execucdao fisica € considerado parte integral
desse desempenho atribuido ao esporte, perante uma avaliacdo que constitui fatores
gue abrangem a analise da eficacia mediante aos processos de treinamentos-
empregados ao longo de uma temporada.

Dito isto,

enquanto técnica do exercicio fisico, tem como dever de
promover atividade fisica assim como programar e planear o
exercicio tendo em conta o descondicionamento geral da
populacado, no qual é fundamental apresentar uma abordagem
direcionada as necessidades, objetivos e limitacdes de cada
praticante durante a elaboracdo um programa de treino
(Almeida, 2022, p.14).

No entanto, ainda de acordo com Almeida (2022), € preciso avaliar se esse
desempenho e preparacdo ocorrem de maneira efetiva, € imprescindivel que os
aspectos desse treinamento sejam levados em consideracdo, pois para cada
modalidade a frequéncia e a capacidade, precisam ser avaliadas de forma individual.

Além disso, é importante avaliar se esse desempenho fisico esteja
influenciando de maneira positiva para o treinamento cardiovascular. Principalmente,
se estiver melhorando a capacidade do sistema cardiovascular de fornecer oxigénio e
nutrientes aos musculos em atividade, permitindo que os atletas mantenham um nivel
mais alto de desempenho durante periodos mais longos (Moura et al., 2022).

Segundo Silva (2023), para manter esse desempenho é fundamental
desenvolver um programa de treinamento adequado pode fortalecer os musculos e
articulacdes, melhorando a estabilidade e a biomecanica, a fim de corrigir
desequilibrios musculares. Isso reduz o risco de lesdes e contribui para a saude a
longo prazo do atleta.



Pois, o programa de treinamento influencia no processo de preparo fisico,
incluindo o foco na recuperacdo adequada ap0s sessdes intensas. A recuperacao
envolve descanso, alongamento, nutricdo adequada e outras préaticas que ajudam a
minimizar a fadiga muscular e mental, permitindo que os atletas se recuperem mais
rapidamente entre as competicdes e 0s treinos.

Diante disso, o treinamento fisico visa aprimorar as capacidades fisicas
essenciais para a pratica esportiva, como forca, agilidade, resisténcia, velocidade,
agilidade, flexibilidade e coordenagao. Ao desenvolver essas habilidades, os atletas
sdo capazes de executar movimentos com mais eficiéncia e eficacia, o que se traduz
em um melhor desempenho em competi¢cdes (Zhang, 2022).

2.2Métodos de Treinamento: treinamento de resisténcia, treinamento de forga,
treinamento de alta intensidade

Existem diversos métodos de treinamento, cada um com foco em aspectos
especificos do condicionamento fisico e objetivos individuais. Contudo, neste trabalho,
serdo apresentadas trés categorias de treinamento: resisténcia, forca e intensidade a
fim de explorar cada um deles e dessa forma, compreender como integra o0 processo
de construcao dos programas personalizados e, sobretudo, dos métodos da eficacia
desse treinamento.

Os métodos de treinamento é uma forma de fomentar as habilidades dos atletas
e prepara-los mentalmente e fisicamente, independente do esporte praticado. Tem
como intuito a melhoria do desempenho fisico-esportivo através da aplicacdo de um
processo organizado e sistematico composto por diversos exercicios fisicos (Lima et
al., 2022).

Nesse sentido,

0s programas de treinamento de forca/poténcia devem
incorporar um numero significativo de exercicios visando a
eficiéncia das atividades de ciclo de alongamento-encurtamento
e aclOes baseadas em forca especificas do futebol. A
manipulacdo das superficies de treino pode constituir uma
importante estratégia de treino (por exemplo, quando os
jogadores regressam de uma leséo) (Franco, 2023, p.22).

Por isso, é importante que o profissional ou treinador estejam aptos em
considerar as potencialidades e fraquezas de cada individuo, potencializando as
habilidades de modo a auferir 0 sucesso competitivo e a eficiéncia nesse
desempenho, simultaneamente aprimorar ando a capacidade de trabalho e dedicacao
do atleta, de forma individual e coletiva (Lima; Cunha Filho, 2022).

E de suma relevancia considerar também, as alteracdes fisiol6gicas acerca dos
fatores intrinsecos e extrinsecos, que ocorrem com o decorrer do tempo e avanco da
idade. Estas mudancas estdo associadas aos fatores intrinsecos- incluem alteracdes
neuromusculares, no sistema cardiorrespiratério, na composi¢cao corporal, entre
outros. Ja os fatores extrinsecos incluem dieta, lesbes, exercicio e estilo de vida
sedentario (Lima et al., 2022;

Sendo assim, a construcdo desses programas € abrangente e se estende a
varias areas da saude, priorizando o bem-estar e o0 desempenho esportivo. Exercendo
um papel crucial em melhorar a qualidade de vida, prevenir doencas, otimizar o
funcionamento do corpo e aprimorar o desempenho em varias atividades (Lin; Fan,
2022).



O treinamento de forga, por exemplo, contribui para o aumento da massa
muscular e, sobretudo, para o desenvolvimento da poténcia muscular e melhoria da
resisténcia. Sendo fundamental para esportes que requerem movimentos explosivos,
como levantamento de peso, saltos e arremessos e entre outros. Deste modo, a
seguir, serdo apresentados os objetivos dos métodos de treinamento:

Treinamento de resisténcia: esta categoria € conhecida como treinamento
aerdbico, concentra-se em melhorar a capacidade do sistema cardiovascular e
respiratorio. Esse tipo de treinamento envolve atividades de longa duracao e baixa a
moderada intensidade, como corrida, natacao, ciclismo e aerdbica (Lin; Fan, 2022).

Segundo Da Costa et al., (2022), os principais objetivos do treinamento de
resisténcia incluem: melhoria da capacidade cardiovascular e pulmonar; aumento da
eficiéncia do transporte de oxigénio e nutrientes para os musculos; desenvolvimento
da resisténcia muscular; queima de calorias e reducéo de gordura corporal e aumento
da resisténcia mental.

Treinamento de Forca: nesta modalidade, a forga envolve o uso de resisténcia
externa, como pesos, barras, halteres e maquinas, para fortalecer os musculos e
melhorar a capacidade de gerar forca. Existem varias abordagens ao treinamento de
forca, incluindo o treinamento de hipertrofia (aumento da massa muscular),
treinamento de poténcia e treinamento de resisténcia muscular (Fei, 2023).

Para Querino (2023), os principais beneficios do treinamento de forca incluem:
aumento da massa muscular e densidade 0ssea; melhoria na forgca e poténcia
muscular; aumento do metabolismo basal; prevencéo de lesbes por fortalecimento de
articulacdes e musculos; melhoria na postura e equilibrio.

Treinamento de Alta Intensidade: O treinamento de alta intensidade € uma
abordagem que alterna periodos de exercicio de alta intensidade com periodos de
recuperacao ativa ou descanso. Essa técnica visa sobrecarregar o corpo de forma
mais eficaz em um curto periodo. O HIIT pode ser aplicado a varias formas de
exercicio, incluindo corrida, ciclismo, treinamento funcional e mais (Yang; Meng;
Mejarito, 2023).

Ainda segundo os autores Yang, Meng e Mejarito (2023), os principais
beneficios dessa categoria de treinamento incluem: a melhoria da capacidade
cardiovascular e anaerébica; aumento da queima de calorias em um curto periodo;
eficiéncia de tempo - sessdes de treinamento curtas ainda podem ser muito eficazes
e melhoria da sensibilidade a insulina e controle do aclcar no sangue.

Logo, os métodos de treinamento discorridos neste tépico, ndo sao
mutuamente exclusivos e podem ser combinados de maneira personalizada, com
vista no atendimento dos diversos objetivos individuais dos atletas.

Além disso, a escolha do método de treinamento deve levar em consideracdo
0 esporte especifico, em especial, as necessidades do atleta, diante da fase de
treinamento e de outros fatores relevantes.

2.3Individualizacdo do Treinamento: a importancia da personalizacao

A individualizacdo do treinamento é essencial para otimizar os resultados e
atender as necessidades especificas de cada individuo, considerando fatores como
seus objetivos, nivel de condicionamento fisico, historico de lesdes e caracteristicas
fisicas. Ainda, € importante montar um protocolo com programas personalizados, apos
a avaliacéo fisica; considerando esses aspectos individuais, a modalidade do esporte
e, sobretudo, os limites fisicos (Belai; De Souza, 2023).

Dessa forma, para realizar uma boa prescricdo de treino € essencial para
garantir que o treinamento seja seguro, eficaz e alinhado com os objetivos,



necessidades e limitagées de cada praticante (Franco, 2023). No que concerne sobre
a avaliacao fisica, € um processo que envolve a medicdo de diversas variaveis
relacionadas a saude, condicionamento fisico e desempenho fisico de uma pessoa
(Silva, 2023).

Para Belai e De Souza (2023), os treinamentos personalizados s&o
direcionados para atender aos objetivos especificos do individuo. Isso significa que o
tempo e o esforgo investidos no treinamento serdo mais eficientes, uma vez que
estardo focados nas areas que realmente importam para o progresso da pessoa.

Neste caso, cada individuo possui uma base de condicionamento, forca,
resisténcia e flexibilidade diferente. Adaptar o treinamento com base nessas
caracteristicas ajuda a evitar sobrecargas ou subutilizacdo do corpo, diminuindo o
risco de les@es. Por isso, que a personalizacao permite que o treinador ou profissional
responsavel considere historico de lesbes e limitacdes fisicas do individuo. Isso ajuda
a criar um programa que minimize os riscos e ofereca exercicios qgue promovam a
saude das articulacdes e dos musculos (Almeida, 2022).

Considerando o estilo de vida, agenda e capacidade do individuo de manter o
programa de treinamento a longo prazo. Tais fatores sdo fundamentais para obter
resultados sustentaveis e duradouros; quando os atletas alcancam resultados
especificos em relacdo aos seus objetivos, isso aumenta a motivacdo e o
comprometimento com o treinamento.

Pois o0s treinamentos personalizados garantem que 0S exercicios e a
intensidade do treinamento estejam alinhados com os objetivos do atleta. Se casso,
ele quiser ganhar massa muscular, o treinamento sera diferente do que se a meta for
perda de peso ou aumento da resisténcia, por exemplo.

No entanto, a personalizacédo do treinamento nao se aplica apenas a atletas de
elite, mas também a pessoas de todos os niveis de condicionamento fisico. Um
treinamento personalizado pode ser oferecido por profissionais de educacéo fisica,
personal-trainers ou treinadores esportivos, garantindo que o treinamento seja seguro,
eficaz e adaptado as necessidades individuais (Franco, 2023).

Deste modo, os métodos de treinamentos integram aspectos de saude, que
neste caso, estéo interligados com um impacto significativo no bem-estar geral e na
gualidade de vida de um atleta ou, de qualquer individuo que pratique atividade fisica,
desempenhando um papel crucial na manutencdo de uma vida saudavel. A seguir,
sera apresentado o topico sobre a importancia do treinamento esportista para a saude
fisica e mental.

Neste caso, o0 treinamento fisico desempenha um papel fundamental na
promocao da saude fisica e mental, disponibilizando uma série de beneficios que ndo
apenas melhoram a aptidao fisica, mas também tém um impacto positivo no bem-
estar mental e emocional doa individuo.

2.4 A importancia do suporte técnico na otimizacdo dos resultados
atléticos

Na contextualizacdo que abrange o suporte técnico, submerge um trabalho
direcionado para o esporte, tido como crucial na otimizacdo dos resultados atléticos-
gue envolve neste caso, o acompanhamento, orientacao e assisténcia oferecida por
profissionais especializados, como treinadores, preparadores fisicos, fisioterapeutas,
nutricionistas e outros especialistas, a fim de maximizar esse desempenho atlético (Da
Silva, 2023).

As razfes pelas quais o suporte técnico é fundamental para atletas e equipes
esportivas envolve diversos fatores, como a prevencao de Lesdes- os profissionais de



suporte técnico, como fisioterapeutas, desempenham um papel fundamental na
prevencdo e reabilitacdo de lesdes. Eles ajudam os atletas a manter um estado fisico
ideal, identificando desequilibrios musculares, ensinando técnicas de recuperacéo e
garantindo que os atletas estejam em condi¢fes ideais para competir (Reels et al.,
2022).

Diante disso, os treinadores e preparadores fisicos tém a expertise para criar
programas de treinamento personalizados que atendem as necessidades e objetivos
individuais de cada atleta. Isso inclui a definicdo de metas especificas, a identificacdo
de areas de melhoria e a adaptacdo de exercicios e técnicas para otimizar o
desempenho (Lin, 2023).

Além disso, o suporte técnico envolve a coleta de dados e andlise do
desempenho ao longo do tempo, permitindo a ajustar os programas de treinamento e
a estratégia esportiva com base em resultados mensuraveis, o que é essencial para
a melhoria continua. Nisso, o suporte, também abrange a alimentacéo, sendo crucial
na orientacdo dos atletas em relacdo a dieta e hidratacdo- neste caso, uma nutricdo
adequada ajuda a otimizar a energia, a recuperacdo e a resisténcia durante o
treinamento e as competi¢cdes (Teboursk et al., 2022).

Destaca-se, que os cuidados médicos e psicologicos, também sdo essenciais
para garantir que os atletas estejam em boas condi¢des de saude fisica e mental, em
gue é disponibilizada uma assisténcia médica imediata em caso de lesdes ou
problemas de saude, além de um apoio psicolégico, caso necessitem (Young et al.,
2023).

Portanto, o suporte técnico € fundamental na otimizacdo dos resultados
atléticos, pois oferece o conhecimento e a assisténcia necessarios para melhorar o
desempenho, prevenindo lesbes e, sobretudo, mantendo o bem-estar fisico e mental
dos atletas. A combinacédo de treinamento especializado, cuidados meédicos, nutricao
adequada e apoio psicoldgico pode levar a resultados excepcionais no esporte.

3. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo abrangente da literatura para identificar os métodos
de treinamento fisico mais utilizados e estudados, bem como as descobertas sobre
sua eficacia dos métodos de treinamento para o desempenho atlético.

Foi feita uma busca pelas publicacbes de artigos nas bases PuBMed, nos
tltimos 5 anos- 2018 a 2023. O mapeamento foi feito nos idiomas inglés com as
seguintes palavras-chave: “Physical training”; “Athletic performance”; “Training
efficiency”. “Training methods”. Os trabalhos foram selecionados conforme a revisao,
apOs a selecdo primaria dos trabalhos, houve a leitura rapida dos textos para a
sistematizacdo dos achados.

Tabela 1- Quantidade de publicacbes por palavra-chave
Physical Athletic Training Training
training performance efficiency. methods

5.900 artigos 317 artigos 452 artigos 8048 artigos

Apés a sistematizacdo dos estudos achados, foi realizada a avaliacao
selecionando aqueles que eram mais relevantes para a presente pesquisa. Como
critérios de exclusao foram descartados os estudos que nao atendiam os objetivos da
tematica abordada e, sobretudo, que ndo atendiam as publica¢des dos ultimos 5 anos
(2018 a 2023). Ja nos critérios de inclusdo- foram selecionados estudos que
abordavam o nivel de treinamento dos atletas, o tipo de estudo sendo ensaios clinicos,



estudos de caso e revisdes, ou seja, priorizando a qualidade metodoldgica das
pesquisas.

Os artigos selecionados foram lidos e analisados conforme os objetivos desta
pesquisa, corroborando para interpretacdo e compreensao deles. Além disso, ap0s a
avaliacao, foi apresentada uma tabela com a sintese dos resultados, fundamentando
a andlise de cunho qualitativo para a verificacdo da coeréncia do conteudo
apresentado, a fim de concluir esta pesquisa.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1 Apresentacao dos resultados

Ao todo, foram encontradas aproximadamente 14.717 publicagcdes na
PuBMed a partir das palavras-chave definidas neste estudo, que neste caso, foram
utilizadas para mapear as pesquisas que melhor fundamentavam os objetivos deste
trabalho.

No entanto, ap6s uma analise rapida da selecdo desses materiais, foi possivel
selecionar somente 8 pesquisas para compor o desenvolvimento dos resultados e
discusséao deste artigo; pois melhor complementavam a tematica abordada, conforme
apresentada na tabela (2).

Tabela 2- Sintese dos resultados dos artigos selecionados

AUTOR/ TITULO OBJETIVO METODOLOGI | CONCLUSA
ANO A O
ERICKS | Efeito do | objetivo € | Ensaio clinico Os resultados
ON et Treinamento com | avaliar o efeito | randomizado deste estudo
al., Restricao de | do TCFR sobre podem
(2020). Fluxo Sanguineo|a forca do contribuir para
na Forca | quadriceps e a um melhor
Muscular do | biomecéanica do tratamento
Quadriceps, joelho e direcionado
Morfologia, identificar  0o(s) para a perda
Fisiologia e | mecanismo(s) prolongada de
Biomecanica do | potencial(is) de forca do
Joelho Antes e |acdo do TCFR quadriceps
Apobs a | nos niveis associada a
Reconstrucdo do | celular e lesdo e
Ligamento morfologico do reconstrucao
Cruzado Anterior: | quadriceps. do ligamento
Protocolo  para cruzado
Ensaio  Clinico anterior.
Randomizado
MAINER | Efeitos de | Comparar 0s | Revisao O TP
etal., Programas de | efeitos do | sistematica de | proporciona
(2021). Treinamento de | treinamento de | literatura melhores
Forca vs. | forca (TF) e do beneficios que
Pliometria no | treinamento o TF para
Desempenho de | pliométrico (TF) melhorar 0
Salto Vertical, | no desempenho desempenho
Sprint Linear e | no salto vertical, do salto
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Fonte: Elaborada pelo proprio autor (2023)

4.1 Discutindo os resultados

O presente estudo, baseou-se em uma revisdo de literatura de publicacdes
encontradas no PuBMed no periodo de 2018 a 2023, relacionadas a eficiéncia dos
métodos de treinamento fisico na melhoria do desempenho atlético. Ainda, mapeadas
a partir das palavras-chave definidas para a composicao deste estudo. Porém, foram
selecionadas as pesquisas que melhor se alinhavam aos objetivos deste estudo.

Nesse sentido, 0 acesso a essa estimativa (14.717) de publicacdes, foram
obtidas a partir do processo de mapeamento por meio de cada palavra-chave definida
neste estudo, contabilizando trés e, todas no idioma inglés, sendo: “Physical training”;
“Athletic performance”; “Training efficiency”. “Training methods.

No entanto, ap0s a realizagdo de uma analise rapida, descartando,
principalmente, as pesquisas que ndo somavam aos objetivos do trabalho, somente 8
artigos foram selecionados para compor as analises e discussao, ou seja, que melhor
complementavam o0s objetivos geral e especificos desta pesquisa, conforme fora
apresentado na tabela (2).



Além disso, apresenta-se na reviséo de literatura uma analise discursiva acerca
dos seguintes temas: teorias e conceitos relevantes, treinamento fisico e o
desempenho atlético; dos métodos de treinamento, como treinamento de resisténcia,
treinamento de forga, treinamento de alta intensidade; individualizacdo do
treinamento, perante a importancia da personalizacdo e a importancia do suporte
técnico na otimizacéo dos resultados atléticos

Autores como Almeida (2022) e Franco (2023), trouxeram estudos acerca da
importancia do desenvolvimento do desempenho atlético, estando intrinsecamente
vinculado a teorias e conceitos fundamentais no contexto do treinamento fisico. As
teorias desses autores orientam a pratica, oferecendo um arcabouco conceitual para
a concepcao de programas de treinamento e estratégias especificas direcionadas
para cada caso.

Nisso, a discussao que embasa os métodos de treinamento, traz autores como
Werneck, Coelho e Miranda (2022) e Lima et al., (2022), apresentando esses métodos
como forma treinamento personalizado, ou seja, vai depender dos objetivos
especificos de cada atleta, do esporte praticado e de consideracdes individuais.
Muitos programas de treinamento combinam elementos dessas abordagens para
proporcionar uma abordagem abrangente e balanceada. A personalizacdo do
treinamento, levando em conta as necessidades individuais e 0 contexto especifico,
séo cruciais para alcancar resultados significativos e melhorar o desempenho atlético
de maneira sustentavel.

Na individualizacdo do treinamento, pesquisas de autores como Belai e De
Souza (2023), abordaram um principio essencial, que reconhece a singularidade de
cada atleta, destacando a importdncia de personalizar os programas de
condicionamento fisico para atender as suas necessidades especificas. Este aspecto
personalizado do treinamento ndo apenas maximiza o potencial de desempenho
atlético, mas também promove uma abordagem holistica ao bem-estar do atleta.

Ja no topico que aborda a importancia do suporte técnico na otimizacédo dos
resultados atléticos, autores como Da Silva (2023) e Teboursk et al., (2022), discutiram
gue o suporte técnico vai além do simples treinamento fisico, proporcionando uma
base abrangente para a otimizacdo dos resultados atléticos. A colaboracdo entre
profissionais especializados cria uma sinergia que atende as necessidades
especificas de cada atleta, maximizando seu potencial e promovendo um
desempenho de exceléncia a longo prazo.

Desta forma, os objetivos deste estudo foram alcancados com sucesso, pois a
eficiéncia dos métodos de treinamento fisico é relevante na melhoria do desempenho
atlético, principalmente, quando depende da aplicacéo consistente e da adaptacéao as
necessidades individuais de cada atleta. Neste caso, fatores como a orienta¢do de um
treinador experiente e a colaboracdo com profissionais de saude, como
fisioterapeutas, educadores fisicos e nutricionistas, sao tidos como suportes
fundamentais. Além disso, a aplicacdo de métodos personalizados e individualizacéo,
também podem ser valiosas para otimizar esse desempenho, agregando beneficios
significativos.

2. CONCLUSAO

Conclui-se, que a eficiéncia dos métodos de treinamento fisico possui uma
relevancia significativa na melhoria do desempenho atlético, pois estes métodos sao
cruciais para atletas de todos os niveis. Ao adotar uma abordagem individualizada,
focada na periodizacéo, especificidade e uma combinacéo equilibrada de treinamento



de forca, resisténcia, agilidade e velocidade, atletas de todos os niveis podem
maximizar seu potencial esportivo.

No entanto, o sucesso dessa eficiéncia depende desses principais fatores,
como: suporte profissional adequado, personalizacdo dos treinos e, a atencdo a
nutricdo com foco a recuperacédo, quando hé histéricos de lesdes. Neste caso, estes
fatores ndo podem ser subestimados, uma vez que desempenham um papel
fundamental na otimizacdo do desempenho e na prevencdo de lesdes, além da
importancia de um monitoramento constante do progresso e a adaptacéo do programa
de treinamento, sdo essenciais para garantir ganhos continuos.

Além disso, o aspecto mental e fisico ndo deve ser negligenciado, pois a mente
e 0 corpo desempenham um papel significativo no sucesso atlético. O treinamento
mental e a gestdo do estresse sédo ferramentas valiosas para atletas que desejam
atingir seu maximo potencial.

Portanto, a eficiéncia dos métodos de treinamento fisico na melhoria do
desempenho atlético € um processo holistico que requer dedicacao, consisténcia e
uma abordagem multifacetada. Além da colaboracédo de treinadores experientes e
profissionais de saude, sendo um recurso valioso para atingir os objetivos atléticos
desejados. Logo, ao abracar todas essas diretrizes, os atletas tém a melhor chance
de alcancar um desempenho excepcional em seu esporte escolhido.

Embora haja limitagdes nos estudos sobre a eficiéncia dos métodos de
treinamento fisico (A maioria dos estudos sobre a eficiéncia dos métodos de
treinamento fisico na melhoria do desempenho atlético tem amostras limitadas, muitas
vezes envolvendo um namero relativamente pequeno de participantes) essa pesquisa
€ de grande relevancia para atletas, treinadores, profissionais de salude e a sociedade
em geral. Ela contribui para o desenvolvimento esportivo, a promocao da saude e a
busca por melhorias no desempenho atlético.
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