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Resumo

A periodizacdo do treinamento esportivo constitui um dos pilares da Educagdo Fisica e da
preparacdo fisica, representando uma metodologia consolidada para organizar, planejar e otimizar
estimulos de treino. Inicialmente desenvolvida no contexto esportivo de alto rendimento, essa
abordagem passou a ser utilizada também em ambientes ndo competitivos, como academias e
estudios, atendendo a objetivos diversos como satde, estética e qualidade de vida. O presente
artigo busca analisar a aplicacdo de diferentes metodologias de periodizagdo — classica,
ondulatoria e contemporanea — em multiplos contextos, abrangendo desde atletas até praticantes
recreativos e clientes com restricoes fisicas. O estudo articula revisao historica, evidéncias
cientificas recentes e praticas profissionais, discutindo como personal trainers podem aplicar esse
conhecimento de forma adaptada. Ao longo da andlise, sdo enfatizados os principios da
individualidade biologica, da sobrecarga progressiva e da variabilidade de estimulos, fundamentais
para promover resultados eficazes e sustentaveis. O artigo também aborda adaptacdes especificas
para idosos, iniciantes e pessoas com necessidades especiais, evidenciando a relevancia de uma
atua¢cdo embasada cientificamente e humanizada no exercicio da profissao.
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Abstract

Sports training periodization is one of the pillars of Physical Education and strength and
conditioning, representing a consolidated methodology for organizing, planning, and optimizing
training stimuli. Initially developed within high-performance sports, this approach has also been
applied in non-competitive settings, such as gyms and studios, addressing goals such as health,
aesthetics, and quality of life. This article analyzes the application of different periodization
methodologies — classical, undulating, and contemporary — across multiple contexts, ranging
from athletes to recreational practitioners and clients with physical limitations. The study
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articulates a historical review, recent scientific evidence, and professional practices, discussing
how personal trainers can adapt this knowledge effectively. Throughout the analysis, principles
such as biological individuality, progressive overload, and stimulus variability are emphasized as
fundamental for achieving effective and sustainable results. The article also explores specific
adaptations for older adults, beginners, and individuals with special needs, highlighting the
relevance of scientifically grounded and humanized professional practice.

Keywords: Periodization; Personal trainer; Hypertrophy; Performance; Physical Education.

1. Revisao historica e tedrica da periodizacao

A historia da periodizagao do treinamento esportivo remonta ao século XX, quando a necessidade
de estruturar os estimulos fisicos se intensificou em func¢ao da busca por desempenho atlético em
competi¢des internacionais. O modelo classico, formulado por Lev Matveev na década de 1960,
propds a divisdo do treinamento em macrociclos, mesociclos e microciclos, estabelecendo metas
progressivas e picos de rendimento em momentos especificos da temporada (MATVEEV, 1964).
Essa estrutura baseava-se na adaptagao biolodgica ao estresse € no principio da supercompensagao,
buscando maximizar resultados através de ciclos longos e lineares. Embora inicialmente pensado
para atletas de alto rendimento, o modelo logo passou a ser considerado referéncia para
profissionais da Educacdo Fisica em diversos contextos.

Thomas Bompa (1999), considerado um dos maiores expoentes da teoria da periodizagdo no
Ocidente, expandiu as ideias de Matveev e adaptou-as as realidades contemporaneas do esporte,
detalhando métodos de manipulagdo de varidveis como intensidade, volume e densidade de treino.
A proposta de Bompa tornou-se fundamental para personal trainers e preparadores fisicos, por
oferecer subsidios praticos para o controle de cargas em diferentes publicos. Contudo, ja no final
do século XX surgiram criticas a rigidez do modelo linear, sobretudo porque muitos atletas e
praticantes recreativos nao apresentavam ganhos sustentaveis ao longo do tempo. Isso abriu espaco
para novos modelos de organizagdo, mais flexiveis e adaptaveis as demandas individuais.

Nesse cenario, a periodizagdo ondulatoria ganhou destaque. Charles Poliquin (1988) foi um dos
pioneiros a propor que as cargas de treino variassem ndo apenas entre fases longas, mas também
entre dias ou semanas, criando estimulos mais dindmicos. Tal abordagem surgiu como resposta a
observagao de que a variagdo constante favorecia tanto o desempenho fisico quanto a motivagao
psicoldgica dos praticantes. Estudos posteriores reforcaram que a periodizagdo ondulatdria poderia
ser mais eficaz para determinados grupos, especialmente aqueles que buscavam forga e hipertrofia,
sem os longos periodos de adaptagdo exigidos pelo modelo classico (FLECK; KRAEMER, 2014).
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Com o avango da ciéncia do esporte, surgiram ainda modelos contemporaneos, entre os quais se
destaca a periodizacdo em blocos, sistematizada por Issurin (2008). Essa metodologia defende a
concentracao de estimulos em blocos especificos de treinamento, como for¢a maxima, resisténcia
ou poténcia, otimizando as adaptacdes em menor tempo. Diferente da linearidade ou das oscilagdes
ondulatorias, esse modelo procura atender a crescente complexidade do calendério esportivo e as
necessidades individuais dos praticantes. Tal abordagem ganhou repercussdao ndo apenas no
esporte de elite, mas também em ambientes recreativos, uma vez que permite maior
individualizagao.

Vale destacar que a periodizacao deve ser entendida como um processo dinamico € ndo como uma
formula rigida. O conceito de adaptagdo especifica as demandas impostas pelo treino, presente em
estudos de Selye (1950) sobre a Sindrome Geral de Adaptacdo, refor¢a a importancia de ajustar
continuamente os estimulos. Personal trainers que atuam em academias e estudios precisam,
portanto, compreender que o conhecimento histdrico e teorico da periodizacdo serve de base, mas
sua aplicacao exige sensibilidade para interpretar a resposta bioldgica e psicoldgica de cada cliente.
A teoria sustenta a pratica, mas ndo a determina de forma absoluta.

Dessa forma, a revisao historica e teorica da periodizagao revela nao apenas a evolugdo de modelos
ao longo do tempo, mas também a necessidade de constante atualizacao profissional. O personal
trainer, ao transitar entre os modelos classico, ondulatério e contemporaneo, deve considerar
fatores como experiéncia prévia, objetivo individual e limitagdes de cada cliente. Como destacam
Issurin (2010) e Schoenfeld (2016), o futuro da periodiza¢do caminha para uma abordagem hibrida,
que combina elementos de diferentes metodologias, sempre pautada em evidéncias cientificas.
Assim, o capitulo inicial deste estudo estabelece a base conceitual necessaria para compreender os
impactos da periodizag@o na pratica profissional.

2. Evidéncias cientificas sobre forc¢a, hipertrofia e desempenho aerébico

A literatura cientifica sobre periodizacdo do treinamento esportivo tem crescido de forma
significativa nas ultimas décadas, oferecendo dados robustos acerca da eficacia de diferentes
modelos em variaveis fundamentais como forga, hipertrofia e condicionamento aerébico. Estudos
pioneiros j& indicavam que a manipulacdo planejada de intensidade e volume ¢ mais eficaz do que
treinos aleatorios, mas a discussdao ganhou profundidade com as metanalises publicadas a partir
dos anos 2000. Prestes et al. (2019), em pesquisa conduzida com praticantes recreativos de
musculagdo, mostraram que tanto a periodizacdo linear quanto a ondulatéria promovem ganhos de
for¢a muscular, mas a ondulatéria se destacou por manter maior engajamento dos participantes,
devido a variedade de estimulos. Essa motivagdo extra refor¢a a importancia de se considerar
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aspectos psicoldgicos no treinamento, uma vez que a adesdo ¢ determinante para resultados de
longo prazo.

No campo da hipertrofia muscular, a discussao ¢ ainda mais intensa. Schoenfeld (2016) destacou
que o volume semanal de treino, associado ao controle da intensidade, ¢ um fator determinante
para ganhos musculares, independentemente do modelo de periodizagdo. Entretanto, quando
comparados programas ndo periodizados a programas periodizados, observa-se vantagem
significativa para os ultimos, pois a variagdo planejada de estimulos contribui para a prevencao de
platos adaptativos (GRGIC et al., 2017). Assim, a literatura demonstra que, ainda que o principio
central da hipertrofia seja o aumento progressivo da carga, a forma como essa carga ¢ organizada
ao longo do tempo impacta diretamente a qualidade das adaptagdes. Essa constatacdo ¢ de grande
relevancia para o trabalho do personal trainer em academias.

Quanto ao desempenho aerdbico, as evidéncias também sao consistentes em favor da periodizagao.
Pesquisas de Issurin (2010) apontam que atletas submetidos a programas periodizados de corrida
apresentaram melhoras significativas no VO.max em comparag@o a programas nao estruturados.
Esse dado corrobora a ideia de que a manipulacao planejada de estimulos cardiorrespiratorios —
alternando sessdes continuas de baixa intensidade com intervalados de alta intensidade —
promove maior eficiéncia fisioldgica. Para o publico recreativo, esse principio pode ser traduzido
em protocolos acessiveis, como a inclusdo estratégica de treinos intervalados semanais, que
aumentam o gasto calorico e contribuem para a satde cardiovascular, além de favorecerem a
motivagdo por serem menos monotonos do que treinos uniformes.

Um aspecto relevante ¢ a comparagao entre diferentes metodologias de periodizacdo em publicos
distintos. Em atletas, a periodizacdo em blocos parece oferecer maior eficiéncia para o alcance de
picos de desempenho em competicdes especificas (ISSURIN, 2008). Ja em praticantes de
musculacdo com objetivos estéticos, a periodizagdo ondulatéria mostra-se mais adequada, ao
oferecer estimulos variados e adaptaveis as restricoes de tempo e disponibilidade de treino
(FLECK; KRAEMER, 2014). Para iniciantes, programas lineares ainda se mostram eficientes,
justamente pela simplicidade e clareza na progressdo de cargas. Esse cendrio evidencia que a
periodiza¢do ndo ¢ uma receita Unica, mas um conjunto de ferramentas que deve ser ajustado
conforme o perfil e os objetivos do praticante.

Outro ponto levantado por estudos € o impacto da periodizagao na prevencao de lesdes. A variagao
planejada de estimulos e o respeito a fases de recuperacdo reduzem significativamente a incidéncia
de lesdes por sobrecarga, algo crucial para atletas de alto rendimento, mas igualmente relevante
para praticantes recreativos (FRAGALA et al., 2019). O corpo humano no responde de forma
linear ao estresse fisico, e a auséncia de planejamento pode resultar em fadiga acumulada e
processos inflamatorios. Para personal trainers, essa constatacdo reforga a importancia de
organizar treinos de forma periodizada, mesmo quando os objetivos parecem simples, como
emagrecimento ou manutencao da saide.
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Em sintese, as evidéncias cientificas confirmam que a periodizagdo ¢ um método superior ao
treinamento nao estruturado, apresentando vantagens claras em forga, hipertrofia e desempenho
aerobico. Contudo, a escolha do modelo ideal depende da analise individualizada do cliente. A
ciéncia oferece parametros solidos, mas cabe ao profissional interpretar esses dados e traduzi-los
em pratica. A aplicabilidade da periodizacdo transcende o universo esportivo, tornando-se um
recurso indispensavel para qualquer personal trainer que deseje atuar com qualidade, seguranca e
efetividade.

3. Aplicacdes praticas para o personal trainer em academias e estudios

A atuacdo do personal trainer em ambientes como academias e estudios exige a adaptacdo de
conceitos cientificos para a realidade cotidiana dos clientes. Diferente do contexto esportivo de
elite, no qual o objetivo ¢ alcancar o maximo rendimento em competicdes, 0s praticantes
recreativos buscam, em sua maioria, estética, emagrecimento, condicionamento fisico ou melhora
da satde geral. Nesse cenario, a periodizacdo deve ser entendida como um instrumento de
organizagao estratégica, € ndo como um modelo rigido. Como destacam Fleck e Kraemer (2014),
a chave estd em transformar principios complexos em rotinas viaveis, motivadoras e eficazes para
diferentes perfis de clientes.

Na pratica, uma das formas mais comuns de aplicacao da periodizacao ¢ o modelo ondulatorio
semanal. Clientes que frequentam a academia trés vezes por semana, por exemplo, podem realizar
sessOes distintas: uma focada em forca maxima, outra em resisténcia muscular ¢ uma terceira em
hipertrofia. Esse modelo mantém o engajamento e promove adaptagdes diversificadas, como
indicam estudos de Prestes et al. (2019), que demonstraram maior adesdo em programas com
variacao frequente de estimulos. Para o personal trainer, esse tipo de planejamento também facilita
a prescricdo, uma vez que permite trabalhar diferentes capacidades fisicas dentro da mesma
semana, otimizando resultados.

Outro exemplo de aplicacdo pratica € o uso estratégico de treinos intervalados de alta intensidade
(HIIT) dentro da periodizagdo de clientes que buscam emagrecimento. Pesquisas de Gibala e
McGee (2008) demonstraram que esse tipo de estimulo promove adaptagcdes metabdlicas rapidas,
com significativo aumento do gasto energético poés-treino. Incorporar o HIIT de forma planejada
em ciclos semanais ou mensais potencializa a redu¢ao de gordura corporal sem comprometer os
treinos de forga. Para clientes com tempo limitado, essa abordagem se mostra ainda mais eficiente,
garantindo resultados perceptiveis em menos tempo, o que aumenta a satisfagao e fidelizagao.

E importante ressaltar que a aplicagdo pratica da periodiza¢do deve considerar nio apenas os
objetivos, mas também as limitagdes do cliente. Individuos com histérico de lesdes, restricoes
médicas ou baixos niveis de condicionamento fisico necessitam de uma abordagem mais gradual.
Nesse sentido, programas lineares simplificados ainda t€ém espago, sobretudo no inicio do processo.
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Como aponta o American College of Sports Medicine (2020), a progressao segura ¢ determinante
para a adesdo de iniciantes, e um aumento precoce da intensidade pode comprometer a motivacao
ou mesmo gerar afastamento por lesdo. A individualizagdo, portanto, ¢ elemento indispensavel
para a eficacia da periodizacao.

No cotidiano de academias e estudios, o personal trainer também deve lidar com questoes
logisticas e comportamentais. Muitos clientes ndo seguem rotinas fixas de treino, o que demanda
flexibilidade por parte do profissional. Nesse contexto, a aplicagdo de modelos mais dinamicos,
como a periodizagdo ondulatoria ou contemporanea, oferece maior capacidade de adaptacao. A
literatura evidencia que programas adaptaveis aumentam a taxa de permanéncia em academias,
fator diretamente ligado ao sucesso do trabalho do personal trainer (SCHOENFELD, 2016). Assim,
a pratica cotidiana reforca a necessidade de dominar diferentes metodologias para oferecer
solugdes sob medida.

Outro ponto fundamental ¢ a comunica¢do entre personal trainer e cliente. Explicar de forma
acessivel a logica da periodiza¢dao aumenta a compreensdo do processo e fortalece o engajamento.
Muitos praticantes acreditam que resultados dependem apenas da intensidade, desconsiderando a
importancia do planejamento de cargas e recuperacdes. Quando o profissional mostra que a
variacdo faz parte da estratégia, o cliente percebe sentido no processo e tende a seguir as
orientacdes com mais disciplina. Esse aspecto educativo diferencia o personal trainer que apenas
prescreve exercicios daquele que atua como verdadeiro consultor de satide e desempenho.

Em conclusdo, a aplicacao pratica da periodizacdo em academias e estudios ¢ um exercicio de
equilibrio entre ciéncia e realidade cotidiana. O personal trainer deve ser capaz de traduzir
conceitos tedricos em treinos adaptados, acessiveis € motivadores. Como demonstram Fleck e
Kraemer (2014), a eficacia do processo depende ndo apenas da escolha do modelo, mas da
habilidade do profissional em ajustar as varidveis de acordo com as necessidades individuais. A
periodizagdo, nesse sentido, torna-se nao apenas uma técnica de planejamento, mas uma
ferramenta de valorizacdo profissional e de garantia de resultados sustentaveis.

4. Adaptacoes em idosos, iniciantes e pessoas com restricoes fisicas

A aplicacao da periodizagdo em publicos especiais exige cuidados adicionais, pois a capacidade
adaptativa varia significativamente em comparacido com individuos jovens e saudaveis. No caso
dos idosos, a literatura € clara em destacar os beneficios da prescricdo de programas periodizados.
Fragala et al. (2019), em posi¢cdo da National Strength and Conditioning Association (NSCA),
apontam que a forca muscular pode ser preservada e até aumentada quando os estimulos sdo
planejados de forma gradual e respeitando o tempo de recuperag@o. A perda de massa muscular
associada ao envelhecimento, conhecida como sarcopenia, € uma das principais responsaveis pela
redug¢do da autonomia funcional, mas programas periodizados, especialmente os ondulatdrios,
favorecem ganhos consistentes e reduzem os riscos de lesoes.
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Para iniciantes, a periodizacao deve ser aplicada de forma simplificada, priorizando o aprendizado
técnico dos movimentos e o desenvolvimento de uma base fisica so6lida. O American College of
Sports Medicine (2020) destaca que, para individuos sem historico de pratica, programas lineares
ainda sdo os mais indicados, pela clareza e previsibilidade da progressdo de cargas. Essa
abordagem evita sobrecargas excessivas e garante que o praticante compreenda os principios
basicos do treinamento. Apds esse periodo inicial, que pode variar entre trés e seis meses, ¢
possivel introduzir variagcdes ondulatdrias ou contemporaneas, de modo a manter o engajamento e
acelerar as adaptagdes.

Quando se trata de pessoas com restrigdes fisicas, como individuos com doengas cardiovasculares,
metabdlicas ou ortopédicas, a periodizacao deve ser ainda mais individualizada. Nesse grupo, o
personal trainer precisa atuar em conjunto com profissionais de saude, garantindo que os estimulos
nao ultrapassem limites seguros. Estudos de Rhea et al. (2003) mostram que a manipulacao
cuidadosa de volume e intensidade em programas periodizados pode melhorar significativamente
indicadores de satide, como pressao arterial e perfil lipidico, sem comprometer a seguranca. A
chave estd em adaptar as varidveis do treino a condig¢do clinica, reduzindo a intensidade e
aumentando a énfase no controle do movimento.

Outro aspecto relevante ¢ a adaptacao psicologica. Idosos e iniciantes muitas vezes apresentam
receio de cargas elevadas ou de exercicios complexos, o que exige do personal trainer sensibilidade
para introduzir a periodizagdo de forma acessivel. Pesquisas de Carvalho e Marques (2017)
destacam que a percepcao de autoeficacia ¢ determinante para a adesdo em programas de
treinamento. Dessa forma, iniciar com ciclos curtos, metas alcancaveis e feedback constante pode
ser mais eficiente do que implementar modelos sofisticados logo no inicio. Essa estratégia
fortalece a confianga do cliente e contribui para resultados sustentaveis.

Em termos praticos, a variacao planejada deve considerar tanto a intensidade quanto os tipos de
exercicios. Em idosos, alternar entre treinos de forga, resisténcia muscular e equilibrio promove
beneficios funcionais amplos, como reducdo do risco de quedas e melhora da qualidade de vida
(FRAGALA et al., 2019). Para iniciantes, incluir sessoes de condicionamento cardiorrespiratorio
intercaladas com exercicios resistidos auxilia na adaptagdo global do organismo. Ja em pessoas
com restrigdes fisicas, a personalizagdo ¢ ainda mais importante, e a periodizacdo pode assumir
ciclos mais longos e conservadores, priorizando a segurang¢a sobre a performance.

Assim, a aplicacdo da periodizagdo em publicos especiais reforca que o conceito ndo deve ser
restrito a atletas ou praticantes avancados. Ao contrario, sua importancia cresce justamente entre
aqueles que apresentam maior vulnerabilidade fisica. A literatura confirma que, desde que
adaptada, a periodizagdo contribui ndo apenas para ganhos fisicos, mas também para a manutencao
da saude, da motivacao e da autonomia. O personal trainer, nesse contexto, precisa dominar a
teoria para transformé-la em pratica humanizada e individualizada, oferecendo um servico de
exceléncia.
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5. Integracgdo da ciéncia da periodizacido com a pratica cotidiana

A integragdo entre ciéncia e pratica ¢ um dos maiores desafios da Educacdo Fisica e da atuagao do
personal trainer. Muitos profissionais ainda se apoiam em métodos empiricos ou em experiéncias
pessoais, sem considerar as evidéncias disponiveis na literatura cientifica. No entanto, a
consolidagdo da periodizacao como ferramenta de prescri¢ao exige que os modelos tedricos sejam
aplicados de forma pratica e acessivel no cotidiano das academias e estidios. Como destacam
Fleck e Kraemer (2014), a ponte entre teoria e pratica depende da capacidade do profissional em
compreender a ciéncia e adapta-la a realidade de seus clientes.

Um dos principais pontos de integracdo ¢ o uso do monitoramento do treinamento. Estudos de
Issurin (2010) indicam que o acompanhamento da resposta fisiologica e psicoldgica ao treino €
fundamental para ajustar as cargas de forma continua. Na pratica, isso significa utilizar recursos
como fichas de treino, aplicativos ou mesmo feedback verbal para avaliar a percepgdo subjetiva
de esforco (RPE). Esse tipo de dado auxilia o personal trainer a realizar ajustes imediatos,
transformando a periodizacdo em um processo dindmico e responsivo. Assim, ciéncia e pratica
convergem para oferecer maior eficécia e seguranca.

Outro aspecto central ¢ a compreensdo da individualidade bioldgica. Pesquisas de Schoenfeld
(2016) reforcam que a resposta ao treinamento varia amplamente entre individuos, mesmo quando
submetidos ao mesmo programa. Para o personal trainer, isso significa que a ciéncia fornece
diretrizes gerais, mas a pratica exige constante personalizagdo. A periodizacao, portanto, deve ser
vista como um guia, € ndo como uma regra imutavel. Essa postura flexivel permite que o
profissional respeite as necessidades especificas de cada cliente, sem perder de vista os principios
fundamentais da prescrigao.

Na realidade cotidiana, a integracao da ciéncia passa também pelo planejamento de longo prazo.
Muitos clientes interrompem o treinamento apos alguns meses, seja por falta de motivacao,
resultados lentos ou incompatibilidade de agenda. Nesse sentido, a periodizacdo pode ser utilizada
como ferramenta de engajamento, pois organiza o processo em metas de curto, médio e longo
prazo. Como destacam Prestes et al. (2019), a clareza no planejamento aumenta a percepgao de
progresso, fator determinante para a continuidade da pratica. O personal trainer, ao explicar a
logica da periodizacao, fortalece a confianga do cliente no processo.

A ciéncia também oferece respaldo para a inser¢ao de novos métodos e tecnologias no treinamento.
O uso de dispositivos de monitoramento de frequéncia cardiaca, plataformas digitais de treino e
protocolos validados de intensidade ampliam as possibilidades de aplicagao da periodizagdo. Para
o personal trainer, esse recurso representa a oportunidade de oferecer um servigo diferenciado,
baseado em dados objetivos. A pratica, no entanto, deve ser acompanhada de senso critico,
evitando modismos e mantendo o foco na seguranca e eficacia. Como ressaltam Grgic et al. (2017),
a evidéncia cientifica deve ser o critério central para a escolha de estratégias.
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Por fim, a integragdo entre ciéncia e pratica exige atualizacdo constante do profissional. O campo
da Educagao Fisica ¢ dinamico, e novos estudos sao publicados continuamente. O personal trainer
que mantém contato com a literatura cientifica amplia sua capacidade de oferecer intervengdes
eficazes e fundamentadas. A periodizagdo, nesse contexto, ndo ¢ apenas uma técnica de
organizacdo do treinamento, mas também um reflexo da postura profissional frente ao
conhecimento. A pratica embasada na ciéncia diferencia o personal trainer, valorizando sua
atuacao e garantindo maior credibilidade junto aos clientes e a sociedade.

6. A periodizacio como estratégia de motivacio e adesdo

Um dos maiores desafios enfrentados por personal trainers em academias e estidios ¢ a
manuten¢do da motivagdo e da adesdo dos clientes ao programa de exercicios. A literatura
cientifica mostra que grande parte dos praticantes abandona a pratica regular em menos de seis
meses, principalmente pela monotonia ou pela falta de percepg¢ao de resultados (DISHMAN et al.,
2013). Nesse sentido, a periodizagdo se apresenta ndo apenas como uma técnica de organizacao
do treinamento, mas também como uma poderosa ferramenta de engajamento. Ao variar
sistematicamente estimulos, ciclos e metas, o personal trainer consegue manter o cliente
interessado, oferecendo uma experiéncia dindmica que transmite sensacao de progresso constante.

A motivacdo intrinseca, relacionada ao prazer e a satisfacdo pessoal com a pratica, ¢ refor¢ada
quando o cliente percebe que seu treinamento segue um plano estruturado. Pesquisas de Ryan e
Deci (2000), com base na Teoria da Autodeterminagdo, evidenciam que a clareza de objetivos e o
sentimento de competéncia aumentam a adesao em atividades fisicas. Aplicada a periodizagao,
essa teoria mostra que dividir metas em ciclos menores, com resultados tangiveis em prazos curtos,
contribui para o fortalecimento da motivagdo interna. Essa estratégia ¢ especialmente 1til para
iniciantes, que necessitam de reforgos positivos frequentes.

A motivagdo extrinseca também pode ser potencializada pela periodizagdo. Muitos clientes
buscam recompensas externas, como melhora estética, desempenho esportivo ou reconhecimento
social. Nesse contexto, a organizacdo dos treinos em fases bem definidas oferece parametros claros
para medir avancos. Como apontam Prestes et al. (2019), o acompanhamento dos resultados dentro
de programas periodizados aumenta a percepcao de eficacia, reduzindo a taxa de abandono. O
personal trainer, ao apresentar evidéncias objetivas de evolugdo, refor¢a o vinculo de confianca
com o cliente e amplia sua credibilidade profissional.

Outro aspecto fundamental ¢ o papel da novidade nos programas periodizados. Estudos de
Ratamess (2012) destacam que a variagdo de estimulos ndo apenas potencializa ganhos
fisiologicos, mas também reduz a monotonia e aumenta o engajamento psicologico. A alternancia
entre treinos de forga, resisténcia, poténcia e flexibilidade, organizada em ciclos planejados, cria
uma experiéncia mais atrativa. Para clientes que frequentam academias ha anos, essa estratégia ¢
especialmente relevante, pois evita a sensacao de estagnagdo e renova o interesse pela pratica.
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A periodizagao também contribui para a constru¢do de uma narrativa de progresso, essencial para
o fortalecimento do vinculo entre cliente e profissional. Quando o personal trainer apresenta um
plano estruturado que projeta objetivos de curto, médio e longo prazo, o cliente passa a enxergar
seu treinamento como parte de um processo maior, € nao apenas como sessoes isoladas. Essa visao
de continuidade favorece o comprometimento e fortalece o héabito da pratica. Como ressaltam
Schoenfeld (2016) e Fleck e Kraemer (2014), o aspecto psicoldgico do treinamento deve ser
considerado tao relevante quanto o fisioldgico.

Portanto, ao integrar a periodizacdo como estratégia de motivacao e adesdo, o personal trainer
amplia ndo apenas a eficacia do programa, mas também a longevidade da relagdo com o cliente.
A ciéncia demonstra que a variagdo planejada aumenta o engajamento, enquanto a pratica confirma
que clientes motivados permanecem ativos por mais tempo. Nesse sentido, a periodizacdo deixa
de ser apenas uma técnica de prescricao para assumir papel estratégico no sucesso profissional e
no impacto social da Educacao Fisica.

7. Limitacoes e perspectivas futuras da periodizaciao

Apesar de sua eficacia comprovada, a periodizacdo do treinamento esportivo nao esta isenta de
criticas e limitagcdes. Um dos principais pontos levantados por pesquisadores como Kiely (2012) ¢
que os modelos classicos foram desenvolvidos em contextos especificos, principalmente voltados
para atletas de alto rendimento, e podem nao refletir plenamente as necessidades de praticantes
recreativos. Além disso, o calendario competitivo, base para muitos modelos tradicionais, ndo se
aplica a realidade de academias, onde a frequéncia e os objetivos variam amplamente entre clientes.
Essa discrepancia exige adaptagdes constantes, o que pode gerar dificuldades para profissionais
menos experientes.

\

Outra limitagdo diz respeito a individualidade biolégica e a imprevisibilidade das respostas
adaptativas. Embora a periodizagdo ofereca diretrizes, o corpo humano nao responde de maneira
linear aos estimulos, e fatores como sono, alimentagdo, estresse e genética influenciam os
resultados. Schoenfeld (2016) ressalta que mesmo em grupos homogéneos, as respostas ao
treinamento podem variar consideravelmente, o que limita a aplicabilidade universal dos modelos.
Para o personal trainer, isso significa que a periodizacdo deve ser interpretada como um guia
flexivel, ¢ ndo como um roteiro imutavel.

Do ponto de vista cientifico, ainda existem lacunas na literatura. Grgic et al. (2017) apontam que,
embora metanalises confirmem a superioridade da periodizacdo em relagdo a programas nao
estruturados, ha poucas comparacdes diretas entre os diferentes modelos. Assim, afirmar que a
periodizagdao ondulatoria € sempre superior a linear, ou que a periodizagao em blocos ¢ a melhor
para todos os contextos, ainda carece de evidéncias conclusivas. Essa limitacdo abre espago para
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novos estudos que avaliem a eficacia relativa das metodologias em diferentes perfis populacionais,
incluindo idosos, mulheres e individuos com condig¢des clinicas especificas.

Outro desafio ¢ a aplicagdo pratica em ambientes com recursos limitados. Em academias populares
ou em espagos reduzidos, nem sempre € possivel implementar plenamente os modelos descritos
na literatura. O personal trainer, nesses casos, precisa adaptar a periodizagao a realidade disponivel,
sem comprometer a seguranga e os principios fundamentais da prescri¢do. Essa limitacdo reforca
a importancia da criatividade e da capacidade de improviso do profissional, que deve combinar
ciéncia e pratica para atender as necessidades de seus clientes.

Quanto as perspectivas futuras, destaca-se a integragdo da tecnologia a periodizagao. Dispositivos
de monitoramento fisiologico, aplicativos de treino e softwares de andlise de desempenho
permitem ajustes em tempo real, tornando a prescricao mais precisa e personalizada. Estudos de
Hackett et al. (2019) sugerem que a combinagdo entre ciéncia do treinamento e tecnologia pode
levar a um novo paradigma de periodizacdo, caracterizado por maior individualizagdo e
flexibilidade. Essa tendéncia aponta para um futuro em que cada cliente terd acesso a programas
sob medida, embasados em dados objetivos.

Em sintese, as limitagdes da periodizagdo ndo diminuem sua relevancia, mas indicam a
necessidade de evolucdo constante. O profissional deve estar ciente dos limites dos modelos
tradicionais, reconhecendo que a pratica exige adaptacdes continuas. Ao mesmo tempo, a literatura
sugere caminhos promissores para superar essas barreiras, sobretudo com o apoio da tecnologia e
de novas pesquisas. O futuro da periodizagdo, portanto, ndo esta na substitui¢ado de modelos, mas
na integragdo de diferentes abordagens, combinando teoria, pratica e inovagao.

Conclusao

A periodizagao do treinamento esportivo representa um dos conceitos mais solidos e versateis da
Educacao Fisica, consolidando-se como recurso indispensavel tanto no esporte de alto rendimento
quanto no contexto recreativo. Ao longo deste artigo, foi possivel observar que a evolugao histérica
dos modelos de periodizagdo, desde as propostas classicas de Matveev até as metodologias
contemporaneas de blocos e variagdes ondulatorias, reflete a necessidade de constante atualizagdo
e adaptacdo as demandas de diferentes publicos. Esse percurso tedrico permitiu compreender que,
mais do que uma técnica de organizacao do treinamento, a periodizacdo constitui um processo
dindmico, que articula ciéncia, pratica e individualizagdo.

As evidéncias cientificas analisadas demonstram que programas periodizados oferecem vantagens
claras sobre treinos ndo estruturados, promovendo ganhos superiores em for¢a, hipertrofia e
desempenho aerdbico, além de reduzir riscos de lesdes. Entretanto, a escolha do modelo adequado
deve considerar variaveis como experiéncia prévia, objetivos individuais e limitagdes de cada
praticante. Nesse sentido, a atuagdo do personal trainer assume papel central, uma vez que cabe ao
profissional interpretar a ciéncia e transforma-la em pratica acessivel, segura e motivadora. Esse
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aspecto se evidencia ainda mais na prescri¢do para idosos, iniciantes e pessoas com restrigdes
fisicas, que demandam adaptagdes cuidadosas.

Outro ponto de destaque ¢ a contribuicdo da periodizacdo para a motivagdo e a adesdo dos
praticantes. Ao organizar o processo em ciclos, metas e varia¢des de estimulos, o personal trainer
cria uma narrativa de progresso que fortalece o engajamento e reduz as taxas de abandono. Esse
fator, aliado ao potencial de individualizagdo e a integragdo com recursos tecnologicos, projeta a
periodizagao como ferramenta estratégica para o futuro da Educacao Fisica, tanto no campo do
desempenho quanto no da saude publica.

Todavia, o estudo também mostrou que existem limita¢des, especialmente no que se refere a
aplicacao universal dos modelos tradicionais. A variabilidade individual, as condigdes ambientais
e as diferencas de infraestrutura exigem flexibilidade e criatividade por parte do profissional. Além
disso, a literatura cientifica carece de comparagdes diretas mais amplas entre metodologias, o que
reforca a necessidade de novas pesquisas para aprofundar a compreensao sobre a eficacia relativa
de cada abordagem em diferentes populagdes.

Portanto, conclui-se que a periodizag¢ao do treinamento ndo deve ser entendida como receita pronta,
mas como um guia fundamentado em ciéncia e ajustado pela pratica. O papel do personal trainer
¢ essencial nesse processo, atuando como mediador entre teoria e realidade cotidiana, capaz de
aplicar os principios da periodizacdo de forma individualizada e humanizada. Dessa forma, a
periodizacdo se consolida como um instrumento nao apenas de prescri¢do eficiente, mas também
de valorizacao da profissao, de promoc¢ao da saude e de construgdo de resultados sustentaveis.
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