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RESUMO

A importancia da integragdo de fatores psicologicos ao treinamento fisico personalizado tem demonstrado
aumento no desempenho fisico e/ou esportivo e na adesdo a programas de treinamento, sobretudo, em aspectos
como motivagdo, autoeficcia e resiliéncia. O principal objetivo foi investigar como a integracao desses fatores
pode ser um catalisador para aprimorar o desempenho fisico e/ou esportivo, além de assegurar a continuidade no
engajamento com o treinamento fisico. Os achados apontam que a personalizag¢ao do treinamento fisico tem sido
amplamente reconhecida como uma abordagem eficaz para maximizar o desempenho e promover a adesdo dos
praticantes, especialmente quando os fatores psicoldgicos sdo considerados no planejamento e desenvolvimento.
Portanto, entende-se que um enfoque interdisciplinar na educagdo e nas praticas fisicas e esportivas, combinando
abordagens fisicas e psicoldgicas, enriquece o desenvolvimento dos praticantes ¢ abre novas possibilidades para
o treinamento fisico de alto desempenho.

Palavras-chave: Treinamento Fisico; Psicologia do Esporte; Desempenho Fisico e Esportivo; Adesdo ao
Exercicio Fisico; Estratégias Motivacionais.

ABSTRACT

The importance of integrating psychological factors into personalized physical training has demonstrated an
increase in physical and/or sports performance and adherence to training programs, especially in aspects such as
motivation, self-efficacy and resilience. The main objective was to investigate how the integration of these factors
can be a catalyst for improving physical and/or sports performance, in addition to ensuring continued engagement
with physical training. The findings indicate that personalizing physical training has been widely recognized as
an effective approach to maximizing performance and promoting adherence among practitioners, especially when
psychological factors are considered in planning and development. Therefore, it is understood that an
interdisciplinary approach to education and physical and sports practices, combining physical and psychological
approaches, enriches the development of practitioners and opens up new possibilities for high-performance
physical training.
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INTRODUCAO

A importancia da integragdo de fatores psicoldgicos no treinamento fisico personalizado tem ganhado
atengdo crescente na literatura cientifica. Estudos contemporaneos destacam que o desempenho esportivo ¢ a
adesdo a programas de treinamento podem ser significativamente influenciados por varidveis psicoldgicas, como
a motivagdo, a autoeficacia, a resiliéncia, dentre tantos outros (VEDANA; MAZZEI; AMARAL, 2024). Nesse
sentido, esta pesquisa busca investigar como os fatores psicoldgicos podem ser integrados a personalizacdo do
treinamento fisico para maximizar o desempenho e manter a adesao dos praticantes.

Além do objetivo principal, outros trés especificos foram delineados: investigar os principais fatores
psicoldgicos que influenciam o desempenho e a adesdo a programas de treinamento fisico; examinar as estratégias
psicologicas aplicaveis a personalizagdo do treinamento, considerando os diferentes perfis de praticantes; e
analisar os efeitos dessas estratégias na motivacdo e nos resultados alcancados pelos praticantes, tanto em
perspectivas de curto quanto de longo prazo.

A incorporagdo de aspectos psicologicos ao treinamento fisico se configura como uma area de destaque
em estudos contemporaneos, evidenciando sua relevancia crescente no campo cientifico. Investigagdes, como a
de Vedana, Mazzei e Amaral (2024), ressaltam a influéncia determinante das habilidades psicologicas no
desenvolvimento e desempenho de atletas, indicando que o treinamento fisico atinge sua maxima eficacia quando
fatores mentais e emocionais sdo integrados ao planejamento. Essa abordagem ndo apenas potencializa os
resultados fisicos e esportivos, mas também favorece uma maior adesdo e consisténcia nos programas de
treinamento. Além disso, a consideracdo dos aspectos psicologicos contribui para a promocao do bem-estar geral
dos praticantes, refor¢gando a conexdo entre corpo € mente, além de ampliar os beneficios a curto e a longo prazo,
consolidando a pratica como uma ferramenta completa para o desenvolvimento humano.

O treinamento fisico deve considerar multiplos fatores, incluindo o perfil morfoldgico, as capacidades
fisioldgicas, as competéncias técnicas e taticas, as questdes psicoldgicas, além das experiéncias adquiridas em
diversas atividades fisicas e esportivas. Também ¢ essencial avaliar a duracdo da pratica ou do treinamento
deliberado em uma modalidade especifica, as influéncias exercidas pelos aspectos da vida social, cultural,
econdmico ¢ as perspectivas profissionais do praticante. Esses elementos, quando analisados em conjunto,
fornecem uma base abrangente para o desenvolvimento do alto desempenho, integrando dimensdes fisicas,
psicologicas e contextuais (AGUIAR et al., 2022).

A adesdo ao exercicio fisico continua sendo um desafio significativo, pois muitos individuos interrompem
seus programas antes mesmo de alcancarem os objetivos estabelecidos. Nesse contexto, o presente estudo busca
explorar métodos eficazes para a integracdo de abordagens psicologicas na personalizagdo do treinamento fisico,
com o objetivo de otimizar tanto o desempenho quanto a manutengdo de uma pratica continua. Além disso, a
pesquisa busca analisar como essas estratégias podem influenciar positivamente aspectos motivacionais e
comportamentais, promovendo maior engajamento. Tal abordagem, ao alinhar aspectos fisicos e psicoldgicos,
visa aumentar a eficacia dos treinamentos, e também contribuir para a criacdo e desenvolvimento de habitos
saudaveis e sustentaveis a longo prazo (STREB et al., 2020).

O interesse em explorar a interse¢do entre a psicologia e o treinamento fisico ndo € recente, mas as
abordagens contemporaneas vém enfatizando uma compreensdo mais holistica de como os fatores internos e
externos influenciam o comportamento dos praticantes, pois os objetivos individuais variam entre os praticantes,
e a personalizagdo do treinamento deve considerar tais diferencas. Ademais, a integragao dos fatores psicoldgicos
pode oferecer oportunidades para elaboragdo de treinamentos que atendam as necessidades fisicas, e também
considerem o desenvolvimento psicologico e emocional dos praticantes (SILVA et al., 2021).
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A partir dos pressupostos apresentados emerge a pergunta central desta pesquisa: como a integracao de
fatores psicologicos na personalizagdo do treinamento fisico pode contribuir para maximizar o desempenho e
promover a adesdo continua dos praticantes? A exploragdo detalhada da questdo possibilitou a identificacdo de
estratégias de planejamento integrado que podem ser generalizadas ou adaptadas dependendo do contexto
aplicado. Justifica-se a investigacdo proposta, dados os desafios continuos de promover a adesdo sustentavel ao
treinamento fisico, bem como ao explorar a intersecdo com fatores psicoldgicos com o treinamento fisico.

A pesquisa adota uma abordagem metodoldgica de revisdo bibliografica integrativa, a partir dos
pressupostos de Souza, Silva e Carvalho (2010), que possuem como objetivo reunir, avaliar e produzir uma sintese
dos resultados a partir de multiplos estudos sobre os temas propostos. O estudo almeja contribuir para o
conhecimento académico, mas também impactar, de alguma forma, a pratica profissional nas areas de Educacgdo
Fisica e de Psicologia do Esporte.

A relevancia da investigac@o est4 na necessidade de uma compreensao integrada dos fatores psicologicos
que influenciam o desempenho e a adesdo ao treinamento fisico. A medida que as pesquisas contempordneas se
desenvolvem, tornam-se evidentes que uma abordagem interdisciplinar pode oferecer solugdes mais eficazes para
os desafios enfrentados pelos profissionais e pelos praticantes. Entre as implicagcdes do estudo, encontra-se a
capacidade de refletir sobre as abordagens em programas de treinamentos fisicos, as buscar estratégias para
maximizar o desempenho esportivo baseado em uma combinagdo de variaveis fisiologicas e psicologicas. Os
resultados poderao auxiliar na formulagdo de politicas publicas voltadas a promocao de saude e bem-estar, ao
introduzir uma perspectiva holistica.

Portanto, esta revisdo bibliografica baliza nosso estudo em um contexto em que psicologia e
personalizacdo de treinamento fisico convergem, visando contribuir para um campo que, apesar de promissor,
ainda carece de exploragdes que combinem teorias psicossociais com métodos de treinamento fisico para
efetivamente melhorar o desempenho fisico e esportivo, bem como a adesdo dos praticantes.

METODOLOGIA

A abordagem metodoldgica que sera adotada nesta pesquisa ¢ de natureza qualitativa de revisdo
bibliografica integrativa. Este ¢ um formato de investigacao cientifica que tem como objetivo reunir, avaliar e
produzir uma sintese dos resultados a partir de multiplos estudos sobre os temas propostos. Para viabilizar o estudo
foram consultadas as bases de dados: Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertagoes (BDTD), Scientific
Eletronic Library Online (SciELO) e Centro Latino-Americano e do Caribe de Informagdo em Ciéncias da Saude
(Bireme).

Segundo Souza, Silva e Carvalho (2010), a revisdo bibliografica integrativa € um método de pesquisa que
sintetiza e analisa criticamente a producao cientifica sobre determinado tema ou questdo de investigacdo. Esse
modelo de revisdo bibliografica "[...] permite a inclusdo de estudos teoricos e empiricos, abrangendo abordagens
metodoldgicas diversas, promovendo uma compreensdo abrangente sobre o estado do conhecimento na area."
(SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010, p. 103). Seu principal objetivo é reunir e consolidar as evidéncias
disponiveis, identificar lacunas no conhecimento e subsidiar a tomada de decisdes ou o direcionamento de futuras
pesquisas.

Nesse sentido, a pesquisa bibliografica ocorreu entre setembro e dezembro de 2024 e foram utilizadas as
seguintes palavras-chave para pesquisa: (1) Treinamento fisico; (2) Psicologia do esporte; (3) Desempenho fisico
e esportivo; (4) Adesao ao exercicio fisico; (5) Estratégias motivacionais. Os critérios de inclusdo estabelecidos
para busca dos trabalhos seguiram as diretrizes: recorte temporal compreendido entre 2019 e 2024, uso dos
descritores separados e combinados e do operador booleano “AND”, com objetivo de realizar um levantamento
da produgdo académico-cientifica mais atualizada referente ao tema pesquisado, e correspondéncia por qualquer
termo no titulo, no resumo, no assunto ou nas palavras-chave. Foram excluidas as pesquisas que ndo abordavam



os temas treinamento fisico e psicologia do esporte e exercicio, que apresentavam os descritores, mas que nao
possuiam mengdes ou relagdes ao treinamento fisico, bem como pesquisas compreendidas fora do recorte
temporal adotado.

Como etapas metodoldogicas foram adotados os pressupostos de Gil (2017), organizando o processo de
levantamento das produgdes em trés etapas. O primeiro movimento realizado foi denominado de “leitura
exploratoria”, com o intuito de identificar nos resumos, nos titulos, nos assuntos ou nas palavras-chave relagdes
com a temadtica. Nessa etapa, foram descartados os trabalhos que ndo contribuiam com o objetivo da pesquisa. A
segunda etapa consistiu em uma “leitura seletiva”, realizada nos trabalhos selecionados na leitura exploratoria. Os
principais objetivos dessa etapa foram direcionar atencdo aos titulos e subtitulos dos capitulos e realizar a leitura
integral dos resumos, dos primeiros paragrafos de cada capitulo e das conclusdes dos trabalhos, a fim de eliminar
aqueles que ndo se relacionavam com o objeto de pesquisa.

E, como ultima etapa desse processo, foi realizada a “leitura interpretativa”, com finalidade de ordenar as
principais informagdes dos estudos selecionados apds o delineamento, por meio da organizagdo de quadro com as
sinteses das tematicas, das abordagens tedrico-metodologicas e das aproximagdes desses estudos com o objetivo
central deste estudo. A seguir, apresento o Quadro 1, ordenado por ano de publicacdo, os estudos selecionados e
utilizados nesta pesquisa.

Quadro 1. Estudos Selecionados para Revisao.

Titulo Autor Instituicao Natureza Ano
Determinantes do d h tletismo: .
CeTTnantes €o cesempentio no atieiSmo: tihid 1 A GUIAR et al. Conexdes Artigo | 2022
perspectiva dos treinadores
Futebol feminino: desaﬁ(.)s e estratégias de BATISTA; SOUZA Conl.lecnr.lento & Artigo 2022
enfrentamento de um time de Manaus Diversidade
Psychological Factors as Determinants of Chronic CONVERSANO; Frontiers in Artico 2001
Conditions: Clinical and Psychodynamic Advances DI GIUSEPPE Psychology &
BMC Sport
The relationship between mindfulness and athletes’ . P or.s.
mental skills may be explained by emotion ROGOWSKA; Science, Medicine Artigo 2024
s may be exptamned oy emott TATARUCH and g

lation and self-regulati
regulation and self-regulation Rehabilitation

Psicologia em

Escala de Estado de Mindfulness para Atividade SILVA, et al.

Arti 2021
Fisica: novas evidéncias de validade. Pesquisa rtigo 0

Realidade virtual nas capacidades cognitivas e SPORKENS.-

sicoldgicas em pessoas idosas: revisao sistematica Conexdes Artigo 2023
psicotog P - MAGNA, et al. g
com metanalise

Motivos de adesdo, aderéncia e desisténcia de Revista Brasileira
adultos com obesidade em um programa de STREB, et al. de Atividade Artigo 2022
exercicios fisicos Fisica & Saude
. . VEDANA; Cuad d
Habilidadets fsif[:ol(')glc.ai1 ? Sese.tiv.olwmento de MAZZEL: Elizl ;r;z; ye Arigo .
alentos no judé brasileiro AMARAL Desarrollo

Exercicio fisico em individuos em tratamento do
transtorno por uso de alcool: beneficios na
qualidade de vida e saude mental e fatores

Universidade do
PIRES Rio Grande do Tese 2023
Sul

associados a adesdo
Fonte: Elaborado pelo autor (2024).

A escolha desses trabalhos tem relagdes diretas com os pressupostos tedricos € metodologicos
estabelecidos para o estudo, com os elementos que se buscou evidenciar na investigagdo ao relacionar o
treinamento fisico as influéncias dos aspectos psicologicos no desempenho fisico e atlético, bem como na adesao
dos participantes a um programa elaborado de treinamento.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A personalizacdo do treinamento fisico tem sido amplamente reconhecida como uma abordagem eficaz
para maximizar o desempenho e promover a adesdo dos praticantes, especialmente quando fatores psicologicos
sdo considerados. Estudos recentes destacam que varidveis como motivagdo, autoeficacia e regulagdo emocional
desempenham papéis fundamentais na individualizagdo dos programas de treinamento, impactando diretamente
o engajamento ¢ os resultados dos individuos (CONVERSANO; DI GIUSEPPE, 2021).

Nesse contexto, este capitulo apresenta os resultados da revisdo bibliografica sobre as estratégias
psicologicas integradas ao treinamento personalizado, discutindo sua influéncia no desempenho fisico € na
sustentabilidade da pratica a curto e a longo prazo. As analises realizadas buscam contribuir para um entendimento
mais aprofundado da interacdo entre os aspectos psicologicos e fisicos, alinhando-se as tendéncias atuais da
literatura cientifica.

As andlises indicam que a integragdo de fatores psicoldgicos na personaliza¢do do treinamento fisico
proporciona uma maximizag¢ao do desempenho atlético e na manutencdo da adesdo a longo prazo. Observou-se
que individuos que participaram de programas que incorporaram dimensdes psicoldgicas relataram niveis
superiores de satisfagdo, motivacdo e comprometimento com os treinos comparados aos que seguiram rotinas
padronizadas (VEDANA; MAZZEI; AMARAL, 2024).

Partimos das premissas de Aguiar et al. (2022), considerando que os aspectos psicologicos
intrinsecamente ligados a um planejamento de treinamento fisico e/ou esportivo personalizado, englobam aspectos
como: a autodisciplina, a autoeficacia, a resiliéncia, a autoconfianca, a preparacdo mental, a integridade, a
honestidade, a capacidade de suportar pressdo, a atengdo, a concentracdo, a competitividade, o controle da
ansiedade, a motivagdo, o saber lidar com adversidades, a coragem, a lideranga e a estabilidade emocional.

A relevancia do treinamento integrado (fisico e psicoldgico) vai além do desempenho atlético imediato,
ao demonstrar que a personalizacdo sustentada por intervencdes psicoldgicas fomenta maior engajamento e
sentido de realizacdo pessoal entre os praticantes. Essa abordagem holistica otimiza os resultados fisicos, mas
também contribui para a saide mental e o desenvolvimento de habilidades de autorregulagdo, promovendo
beneficios que transcendem o ambiente do treinamento (VEDANA; MAZZEI; AMARAL, 2024). De acordo com
Pires (2019), programas personalizados com exercicios adaptados a realidade de cada individuo, bem como as
suas condigdes fisicas, potencializam o desempenho fisico, estimulam a resiliéncia e elevam o bem-estar mental.

Nas préticas fisicas contemporaneas, outro elemento que vem ganhando espago e adeptos ¢é a realidade
virtual. A pratica regular de exercicios, inseridos num programa personalizado, vem se demonstrando eficaz para
amenizar o impacto das mudangas causadas pelo processo de envelhecimento, bem como na promocdo e
manutengdo da independéncia e autonomia de sujeitos idosos. Além dos fatores motivacionais ¢ do incremento
do processo de reabilitagdo, a realidade virtual apresenta resultados interessantes na amenizagdo da dor muscular
e do desconforto cardiorrespiratorio durante as sessdes de treinamento fisico, moderando a percepcdo de dor
durante o exercicio, independente da consciéncia corporal do praticante (SPORKENS-MAGNA et al., 2024).

Streb et al. (2022) analisou especificamente os motivos de adesdo a pratica de exercicios, revelando que
a permanéncia dos praticantes em programas continuos depende do seu estado psicologico e das expectativas que
possui em relacdo aos resultados do treinamento. Segundo os autores a incorporagdo de aspectos psicoldgicos no
treinamento atua como uma forga propulsora no praticante, fomentando ndo somente ganhos em desempenho,
mas também promovendo um engajamento mais profundo e sustentavel com a pratica fisica.

A identificacdo de fatores psicologicos especificos, como autoeficacia e habilidade de lidar com o
fracasso, sdo determinantes para adesdo a longo prazo nos programas de treinamento fisico personalizado. A
autoeficacia refere a crenga de um sujeito em sua capacidade de realizar uma tarefa especifica ou alcancar um
objetivo. Tal percepgdo de competéncia influencia diretamente o comportamento, a motivagao e a persisténcia do
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individuo diante de desafios. Assim, sujeitos com altos indices de autoeficacia tendem a enfrentar situagoes
dificeis com mais confianca e a se engajar em atividades desafiadoras, enquanto aquelas com baixa autoeficicia
podem evitar tais situacdes devido a falta de confianga em suas habilidades (CONVERSANO; DI GIUSEPPE,
2021).

Resultados semelhantes foram relatados por Pires (2019), que investigou os efeitos do exercicio fisico em
individuos em tratamento para transtornos relacionados ao consumo de alcool. O autor destacou que a pratica de
exercicios fisicos, quando planejada de forma personalizada, promove melhorias significativas na satide mental,
no desempenho cognitivo e na qualidade de vida, evidenciando seu potencial como uma intervengdo
complementar no manejo do transtorno.

Pires (2019) sugere que o treinamento envolvendo exercicios aerdbicos e de forca, devem ser promovidos
como uma estratégia complementar aos tratamentos convencionais para individuos com transtorno por uso de
alcool. O autor considera essencial que os profissionais de Educacdo Fisica e os ligados a Psicologia do Exercicio
e Esporte considerem as caracteristicas especificas de cada praticante, realizando as adaptagdes necessarias para
atender as particularidades do transtorno e potencializar os efeitos terapéuticos.

Segundo Silva et al. (2021) os aspectos psicologicos como a autoeficacia e a resiliéncia, além de
funcionarem como moderadores, se configuram como mediadores essenciais para superar barreiras e permanecer
em programas de exercicio a longo prazo. Contudo, Rogowska e Tataruch, (2024), ressaltam que as estratégias
psicoldgicas devem ser adaptadas as necessidades individuais dos praticantes, considerando fatores como género,
disciplina e nivel competitivo. Recomendam que os exercicios fisicos devem ser aliados a praticas de mindfulness,
visto que, contribuem para maior resiliéncia mental e fisica.

As analises dos estudos elencados para esta pesquisa demonstraram um aumento significativo no
desempenho fisico, sobretudo em resisténcia ¢ forga muscular, para aqueles que participaram de treinamentos
personalizados com suporte psicoldgico. Tais achados refor¢am o que foi observado por Streb et al. (2022), que
ressaltaram como os motivos psicologicos funcionam como alavancas para a adesao a pratica de exercicios fisicos.
Nesse sentido, a personalizacdo do treinamento, quando aliada ao suporte psicologico, ndo somente melhora o
desempenho, mas também aumenta a resilié€ncia dos praticantes.

Observou-se que metodologias com foco exclusivo em desempenho fisico muitas vezes negligenciam os
aspectos emocionais e motivacionais do treinamento (STREB et al., 2022). Segundo Aguiar et al. (2022) a
motivagdo intrinseca, por exemplo, que ¢ alimentada pelo prazer de realizar a atividade e pelo desenvolvimento
pessoal, tem sido associada a melhores resultados em comparacdo com a motivagdo extrinseca, que ¢
impulsionada por recompensas externas. Isso sugere que um foco exclusivo no desempenho fisico pode
desencorajar a motivagdo intrinseca, levando a um ciclo de desmotivagdo e, potencialmente, a lesdes ou
desisténcias.

Além disso, a autodeterminagdo enfatiza a necessidade de satisfagdo de trés necessidades psicologicas
humanas bésicas: a autonomia, a competéncia e o relacionamento. Os programas de treinamento fisicos que
negligenciam tais elementos podem resultar em uma experiéncia insatisfatéria, afetando negativamente o
desempenho a longo prazo. Desse modo, a inclusdo de praticas que promovam a saide mental, como a atencgdo
plena e técnicas para controlar o estresse, tem apresentado melhora tanto no bem-estar emocional quanto no
desempenho atlético (ROGOWSKA; TATARUCH, 2024).

Para Vedana, Mazzei ¢ Amaral (2024), outros fatores como a autopercepcdo positiva € o senso de
realizagdo, foram aspectos que impulsionaram, engajaram e proporcionaram a continuidade em um programa de
treinamento fisico. A autopercepcao positiva e o senso de realizacdo sdo fundamentais para a motivagdo e a adeséo
a programas de treinamento fisico personalizados, uma vez que influenciam diretamente a autoconfianca e a
resiliéncia dos individuos. A autoeficacia, ou a crenga nas proprias capacidades, esta diretamente relacionada ao
desempenho ¢ a continuidade a programas de treinamento.

Quando os individuos experimentam progressos e alcancam metas, mesmo que pequenas, reforcam sua
autoimagem positiva e promovem um ciclo de motivagdo continua. A percep¢do de progresso e realizagdo em
programas de treinamento melhoram a adesdo ao treinamento, mas também o bem-estar psicologico, destacando
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a importancia de definir metas realistas € mensuraveis para sustentar a motivacao a longo prazo (STREB et al.,
2022).

Para Conversano e Di Giuseppe (2021) as mulheres e os jovens sdo mais suscetiveis ao desenvolvimento
de transtornos psicologicos relacionados a doengas cronicas. As mulheres possuem indicadores para maior
prevaléncia de ansiedade e depressdo, enquanto os jovens apresentam respostas de estresse mais intensas. Nesse
sentido, o estudo demonstrou que intervengdes psicoterapéuticas, como a terapia cognitivo-comportamental, por
exemplo, sdo eficazes em reduzir sintomas psicolégicos e melhorar a adesdo ao tratamento, o que, por sua vez,
reduz a progressao de doengas cronicas.

Contudo, fatores como a baixa renda, a falta de acesso a satide e o suporte social limitado, influenciam
negativamente o bem-estar psicologico e fisico, agravando doengas cronicas e dificultando o tratamento. Além
disso, Conversano e Di Giuseppe (2021), enfatizam que a interacdo entre a mente € o corpo pode levar ao
desenvolvimento de doengas psicossomaticas, onde os fatores psicologicos contribuem diretamente para os
sintomas fisicos, como dores cronicas e distirbios gastrointestinais.

Além disso, Batista ¢ Souza (2022), ressaltam que o ambito familiar ¢ um dos mais importantes para os
praticantes, tendo em vista que este ¢ um espago social e cultural primario, em que se constituem valores, culturas,
normas e regras. Ademais, € nestes espagos que ocorrem os primeiros incentivos a pratica, e tal “encorajamento”
familiar, sobretudo dos pais, torna-se um dos principais elementos para que os praticantes tenham sucesso e prazer
pelo treinamento. Nesse sentido, Batista e Souza (2022) destacam que a familia ao disponibilizar o apoio
psicologico necessario aos praticantes, potencializa o desenvolvimento das suas habilidades e diminui a incidéncia
do surgimento dos sintomas da depressao.

No mesmo estudo de Batista e Souza (2022), foi identificado que crengas espirituais e praticas religiosas
também estdo associadas a boa saude emocional e fisica e com baixa incidéncia de depressdo. O envolvimento
espiritual, independente de religido, esta associado a satide psicoldgica, maiores niveis de satisfagdo com aspectos
cotidianos da vida pessoal e profissional, bem como sensag¢do de propdsito e sentido para vida e/ou carreira.
Assim, os autores destacam que as estratégias de enfrentamento a depressao e as desordens emocionais, vinculadas
as crengas e praticas religiosas, sdo benéficas quando associadas ao tratamento com médico psiquiatra ou
psicologo esportivo.

Nesse sentido, como exemplificado por Vedana, Mazzei e Amaral (2024), tais habilidades psicologicas e
emocionais ndo sdo meramente complementares, mas essenciais para alcancar niveis superiores de desempenho
fisico e esportivo. Também, foi possivel identificar que a personalizagao do treinamento pode ser uma ferramenta
poderosa para aumentar a adesdo e satisfagdo dos participantes, o que Streb et al. (2022) destacou como relevante
na motivagdo e adesdo a praticas esportivas. Ao implementar abordagens centradas no individuo que consideram
o seu estado psicoldgico, podemos suscitar a criagdo de modelos que podem redefinir o treinamento fisico
contemporéneo, potencializando as caracteristicas e os contextos individuais.

A andlise dos estudos possibilitou conjecturar que a personaliza¢do do treinamento fisico juntamente a
um acompanhamento psicoldgico, torna-se uma abordagem promissora que pode ser aplicada em diversos
contextos e populagdes. Essa integracdo permite atender as necessidades individuais, respeitando as
particularidades biologicas, emocionais e sociais de cada praticante, favorecendo a adesdo e a eficacia dos
programas de treinamento. Além disso, a0 combinar aspectos fisicos e psicologicos, essa abordagem contribui
para a formacdo de habitos saudaveis e sustentaveis, com impactos positivos na qualidade de vida de curto e de
longo prazo.

Este modelo integrado, fisico e psicologico, tem o potencial de aplicagdo em multiplos contextos fisicos
e esportivos e pode orientar politicas ptblicas que fomentem a adesdo a programas de exercicio e a prevengao de
lesdes. A implementacdo desse modelo pode auxiliar na redug@o de custos associados ao tratamento de doengas
cronicas, ao promover a satde de forma preventiva e integrada. Ao alinhar a ciéncia e a pratica, tal abordagem
também fortalece a capacitagdo de profissionais, incentivando o desenvolvimento de estratégias baseadas em
evidéncias para atender as demandas contemporaneas de saude ¢ bem-estar.
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Portanto, com base nos achados deste estudo, € necessario continuar a explorar intervengdes que alinhem
praticas psicoldgicas eficazes com metodologias de treinamento fisico, sempre buscando inovacdes que
reconhecam a complexidade humana na busca por desempenho e adesdo saudaveis e sustentaveis.

CONCLUSAO

No cenério atual, a Psicologia do Esporte e do Exercicio emerge como uma ferramenta importante para o
desenvolvimento de programas fisicos e esportivos personalizados, ndo somente para o alto desempenho, mas
também em praticas recreativas e de saude publica. Também foi possivel observar uma predominancia de
abordagens que investigam separadamente os impactos fisicos e psicoldgicos, sem que haja uma andlise
integrativa de todos os aspectos inerentes aos seres humanos.

Nesse sentido, os principais achados desta pesquisa indicam que a integracdo de fatores psicologicos na
personalizagdo do treinamento fisico e/ou esportivo € eficaz para maximizar o desempenho e promover a adesao
continua dos praticantes. O estudo demonstrou que a implementagdo de abordagens psicoldgicas, como a
motivagdo intrinseca e o fortalecimento da autoeficacia, da resiliéncia e do engajamento continuo dos praticantes
ao longo do tempo promovem beneficios significativos tanto no desempenho quanto na adesdo dos individuos nos
seus programas de treinamento fisico.

Neste contexto, as implicagdes praticas e tedricas sdo substanciais. No campo da Educacdo Fisica e
Psicologia do Esporte, a confirmagdo de que intervengdes psicologicas melhoram a adesdo pode modificar como
treinos sdo estruturados, destacando a necessidade de programas que integrem componentes mentais € emocionais.
Do ponto de vista cientifico, a aplicagdo de um modelo integrativo em diferentes contextos fisicos e esportivos
pode contribuir significativamente para o aumento dos indices de sucesso e retencdo dos praticantes. Essa
abordagem enfatiza a importancia da personalizacdo psicoldgica como um elemento central tanto no esporte de
alto rendimento quanto no amador, promovendo estratégias adaptadas as demandas mentais e emocionais de cada
individuo.

Esses resultados confirmam a importancia do desenvolvimento de intervencdes que vao além do treino
fisico isolado, proporcionando uma abordagem mais holistica ao combinar insights psicossociais com as praticas
de treinamento fisico, podemos obter modelos mais eficazes que potencializam tanto o rendimento quanto o bem-
estar dos praticantes. Em termos de implicagdes praticas, o estudo identificou que praticas convencionais sdo
desafiadas a considerar os fatores psicologicos ndo somente como uma adigdo, mas como um componente
essencial do sucesso no treinamento esportivo. Esse redesenho das intervengdes promove uma adesdo mais
robusta € um desenvolvimento atlético mais completo.

Apesar dos resultados, a pesquisa apresenta limitagdes que necessitam ser reconhecidas. Para os proximos
passos, sugerimos que pesquisas futuras explorem amostras mais amplas e diversificadas, bem como o impacto
de intervencdes psicologicas especificas em longo prazo. Também seria valido investigar como diferentes
combinagdes de treino fisico e apoio psicoldgico funcionam para variados grupos populacionais, expandindo
assim a aplicabilidade dos resultados.

Além disso, ha oportunidade para desenvolver novas métricas que integrem, de forma objetiva, os ganhos
psicologicos com o progresso fisico, criando assim um modelo ainda mais robusto para mensurar o sucesso dos
programas personalizados. Investigacdes subsequentes poderiam focar na criagdo de ferramentas praticas para
treinadores e profissionais, facilitando a aplicagdo dos principios descobertos neste trabalho.

Para estudos futuros, recomenda-se investigar a eficicia de intervengdes psicologicas personalizadas em
diferentes modalidades esportivas e faixas etarias, permitindo uma analise aprofundada sobre a adaptagdo dessas
praticas as demandas especificas de cada grupo. Essa abordagem podera fornecer evidéncias mais robustas sobre
a aplicabilidade e os impactos dessas estratégias em contextos variados, ampliando sua relevancia e alcance. Além
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disso, o desenvolvimento de métricas que integrem a evolug@o mental e fisica de maneira mais objetiva auxiliaria
na consolidacdo desses modelos.

Os desdobramentos dos achados abrem caminho para uma multiplicidade de investigacdes que devem
focar na criagdo de ferramentas praticas para psicélogos do esporte, garantindo que a aplicagdo dos principios
aqui discutidos seja acessivel e replicadas com éxito. Assim, espera-se que futuros estudos possam validar as
medidas propostas e incorporar novas descobertas ao longo do tempo.

Por fim, a pesquisa reafirma a necessidade de um enfoque interdisciplinar na educag@o e nas praticas
esportivas, ressaltando que um equilibrio entre as abordagens fisicas e psicologicas ndo sé enriquece o
desenvolvimento dos praticantes, mas também prontifica novos horizontes para o treinamento fisico de alto
desempenho.
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