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RESUMO

O presente artigo de revisdo tem como objetivo analisar os impactos da variacdo de intensidade no
desempenho de corredores, explorando detalhadamente os métodos mais eficazes para controle da carga de
treino e as medicOes utilizadas para avaliar adaptacgdes fisioldgicas e biomecanicas. Este estudo é motivado
pela pergunta de pesquisa: Como a variacéo de intensidade no treinamento influencia o desempenho dos
corredores, e quais métodos e medigdes sdo mais eficazes para avaliar essas adaptagdes? A revisao abrange
uma analise critica das literaturas existentes para identificar as melhores praticas na prescricdo da
intensidade dos treinos, considerando a variabilidade interindividual e os diferentes contextos de aplicagéo.
Métodos tradicionais, como a medicdo de frequéncia cardiaca e 0 uso de tecnologias modernas, como
sensores de movimento e analise de varidveis de poténcia, sdo discutidos em termos de suas eficacia e
aplicabilidade pratica. Além disso, a revisdo destaca a importancia de um monitoramento preciso para
maximizar 0s ganhos no desempenho esportivo e prevenir lesbes, contribuindo para uma analise abrangente
sobre como ajustar as estratégias de treinamento para corresponder as necessidades especificas dos atletas.
Palavras-chave: variacdo de intensidade, desempenho de corredores, controle de carga de treino,
adaptacdes fisiologicas, adaptacdes biomecanicas, medi¢do de desempenho, métodos de treino.

ABSTRACT

This review article aims to analyze the impacts of intensity variation on runners’ performance,
exploring in detail the most effective methods for controlling training load and the measurements used to
assess physiological and biomechanical adaptations. This study is motivated by the research question: How
does intensity variation in training influence runners’ performance, and which methods and measurements
are most effective for assessing these adaptations? The review includes a critical analysis of the existing
literature to identify best practices in prescribing training intensity, considering inter-individual variability
and different application contexts. Traditional methods, such as heart rate measurement and the use of
modern technologies, such as motion sensors and power variable analysis, are discussed in terms of their
effectiveness and practical applicability. In addition, the review highlights the importance of accurate
monitoring to maximize gains in sports performance and prevent injuries, contributing to a comprehensive
analysis on how to adjust training strategies to match the specific needs of athletes.
Keywords: intensity variation, runners' performance, training load control, physiological adaptations,
biomechanical adaptations, performance measurement, training methods.

RESUMEN

Este articulo de revision tiene como objetivo analizar los impactos de la variacion de intensidad en el
rendimiento de los corredores, explorando en detalle los métodos mas efectivos para controlar la carga de
entrenamiento y las mediciones utilizadas para evaluar las adaptaciones fisioldgicas y biomecanicas. Este
estudio estd motivado por la pregunta de investigacion: ;Cémo influye la variacién de la intensidad del
entrenamiento en el rendimiento de los corredores y qué métodos y mediciones son mas efectivos para
evaluar estas adaptaciones? La revision cubre un analisis critico de la literatura existente para identificar
las mejores practicas en la prescripcion de la intensidad del entrenamiento, considerando la variabilidad
interindividual y los diferentes contextos de aplicacion. Se analizan los métodos tradicionales, como la
medicién de la frecuencia cardiaca, y el uso de tecnologias modernas, como sensores de movimiento y
andlisis de variables de potencia, en términos de su eficacia y aplicabilidad practica. Ademas, la revision
destaca la importancia de un seguimiento preciso para maximizar las ganancias en el rendimiento deportivo
y prevenir lesiones, contribuyendo a un analisis exhaustivo sobre como ajustar las estrategias de
entrenamiento para satisfacer las necesidades especificas de los atletas.

Palabras clave: variacién de intensidad, rendimiento de corredores, control de la carga de entrenamiento,
adaptaciones fisioldgicas, adaptaciones biomecanicas, medicién del rendimiento, métodos de
entrenamiento.

quanto para praticantes recreativos. Nos Gltimos
anos, 0 aumento da disponibilidade de
tecnologias de monitoracdo de treino e a

INTRODUCAO _ . S
melhoria nos conhecimentos sobre fisiologia do

A compreensdo dos impactos da

variacdo de intensidade no desempenho dos
corredores é um tema de crescente interesse na
area de Ciéncias do Esporte, devido a sua
relevancia tanto para atletas de alto rendimento

exercicio tém facilitado uma abordagem mais
precisa e personalizada para a prescricdo da
intensidade de treino. Essa pratica é vital para
otimizar os resultados atléticos, aumentando a
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eficiéncia dos treinos e diminuindo o risco de
lesdes.

A justificativa para explorar a variacao
de intensidade nos treinos de corrida estd
embasada na  necessidade de  ajustar
continuamente as estratégias de treinamento para
promover melhorias continuas. De acordo com
Jones (2019), um controle otimizado da
intensidade é essencial para induzir adaptacGes
fisiologicas desejadas e para o desenvolvimento
eficaz da capacidade atlética. O controle
inadequado, porém, pode levar ao overtraining
ou a estagnacdo do desempenho, tornando
urgente a exploracdo de metodologias bem
informadas para a sua gestéo.

O estudo de método de controle de carga
de treino ndo € apenas instrumental para o ajuste
de planos de treino, mas também crucial para a
andlise das variaveis biomecénicas e fisiol6gicas
que influenciam o desempenho dos corredores.
Segundo Muller e Schmidt (2020), a avaliacdo
dessas varidveis promove uma compreensdo
mais profunda das respostas do corpo ao
treinamento, destacando a importancia de
medicOes precisas para adaptabilidade em
programas de treinamento.

A revisdo proposta neste artigo,
portanto, centra-se em responder a pergunta de
pesquisa: Como a variagdo de intensidade no
treinamento influencia o desempenho dos
corredores, e quais métodos e medi¢des sdo mais
eficazes para avaliar essas adaptacfes? Com isso,
busca-se analisar criticamente a literatura
existente, complementar lacunas no
conhecimento atual e sugerir novas dire¢Ges para
pesquisas futuras que podem ajudar a maximizar
0s beneficios do treinamento para corredores.

Ao investigar métodos de controle de
carga de treino, sdo abordados tanto indicadores
tradicionais, como a frequéncia cardiaca, quanto
tecnologias emergentes, como dispositivos
wearables que fornecem dados instantaneos
sobre diferentes aspectos do desempenho
atlético. Estudo conduzido por Silva et al. (2021)
enfatiza a eficacia dessas ferramentas modernas
em oferecer insights sobre as complexas
interagbes que ocorrem durante 0 exercicio,
possibilitando ajustes mais rapidos e precisos nos
regimes de treino.

Outro aspecto significativo desta
investigacao é o impacto dos diferentes niveis de
intensidade em grupos populacionais distintos,
considerando variaveis como idade, sexo e nivel
de  condicionamento fisico. Isso é
particularmente relevante, pois atletas de elite e
corredores recreativos podem responder de
maneiras diferentes as variagfes de intensidade,

como discutido por Lopez et al. (2022), o que
demanda um cuidado especial na formulacdo de
programas de treino.

O objetivo deste artigo de revisao é,
portanto, oferecer uma analise abrangente das
préticas atuais na variagdo de intensidade de
treino, identificando os métodos mais eficazes e
suas aplicacOes praticas e tedricas. Essa analise
visa oferecer uma orientacdo valiosa tanto para
treinadores quanto para atletas, permitindo um
entendimento mais claro das complexidades
envolvidas e das potencialidades inerentes a um
gerenciamento eficaz da carga de treino.

A exploracdo dos impactos da variacéo
de intensidade no desempenho ndo é apenas uma
contribuicdo significativa para a literatura
cientifica existente, mas também possui
implicagbes  praticas  consideraveis. A
capacidade de integrar dados fisiologicos e
biomecénicos de maneira eficiente é essencial
para maximizar o desempenho e minimizar 0s
danos para os corredores, e esta revisdo visa
fornecer os fundamentos necessarios para essa
pratica.

Diante da complexidade e das nuances
presentes na gestdo de cargas de treino de
intensidade variada, este artigo de revisdo
oferece uma oportunidade para uma reavaliacdo
critica das praticas atuais, instrumentos de
medicdo e metodologias aplicadas no campo
esportivo. Ao analisar dados provenientes de
estudos recentes, espera-se identificar padrdes e
métodos eficazes que possam ser replicados ou
adaptados conforme as necessidades dos atletas,
bem como destacar as areas que ainda carecem
de estudo adicional.

Este esfor¢o visa ndo apenas responder
a pergunta central sobre a influéncia da variagdo
de intensidade no desempenho, mas também
contribuir para o desenvolvimento de um modelo
de treinamento mais robusto e tridimensional.
Através de uma investigacdo meticulosa das
técnicas e medigdes, a pesquisa procurard unir
teoria e pratica, com vistas a fornecer uma
orientacdo fundamentada e inovadora tanto para
treinadores quanto para academias esportivas.

Assim, espera-se que o0s resultados
obtidos ampliem o conhecimento existente,
fortalecendo o embasamento tedrico utilizado
nas decisdes diarias de preparadores fisicos e
técnicos, melhorando ndo somente o0
desempenho, mas também a seguranca e o bem-
estar dos atletas. A complexidade dos sistemas
corporais envolvidos durante o exercicio exige
uma abordagem sistematica e baseada em
evidéncias, que captura a dindmica interativa dos
fatores envolvidos.
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Portanto, a0  integrar  recursos
tecnoldgicos de ponta com praticas tradicionais,
este estudo pretende tracar um caminho mais
eficiente para o aprimoramento do desempenho
dos corredores. Espera-se que a sintese das
informagdes revisadas ndo apenas ilumine a
literatura atual, mas também forneca insights
praticos que possam ser imediatamente aplicados
no campo para promover adaptacdes desejaveis e
sustentaveis ao longo do tempo.

A introducdo dessa revisdo ressalta a
importancia de um estudo aprofundado e bem
fundamentado, oferecendo perspectivas valiosas
para um entendimento mais evolutivo da ciéncia
do esporte e da prética do treinamento de corrida
de forma estratégica, segura e eficaz. Ao fim,
deseja-se consolidar uma base de conhecimento
que alimente futuras inovacBes e progressos
tecnoldgicos nesse campo tdo dindmico e
desafiador.

DESENVOLVIMENTO

A abordagem de pesquisa adotada neste
estudo € de natureza mista, combinando métodos
qualitativos e quantitativos. Essa escolha é
justificada pela complexidade dos fendmenos
investigados, onde a variacdo de intensidade no
treinamento ndo s6 envolve dados numéricos
sobre desempenho, mas também aspectos
qualitativos referentes a experiéncia dos
corredores e suas percepcbes sobre diferentes
métodos de treino. Conforme discutido por
Johnson e Onwuegbuzie (2004), uma abordagem
mista permite uma analise mais abrangente dos
resultados, integrando dados quantitativos de
métodos de medicdo com insights qualitativos
obtidos através de entrevistas aprofundadas.

Os métodos de amostragem utilizardo
uma combinagéo de amostragem probabilistica e
ndo probabilistica. Espera-se recrutar entre 50 a
100 atletas, distribuindo-os em diferentes niveis
de experiéncia e categorias de idade para garantir
que 0s resultados sejam  amplamente
generalizaveis. Essa diversidade de amostra é
essencial para refletir sobre as variagcdes
individuais nas respostas ao treinamento,
conforme destacado por Cohen et al. (2010) em
seus  estudos sobre a  variabilidade
interindividual.

A coleta de dados seré realizada através
de multiplos instrumentos, incluindo
questiondrios estruturados para recolher dados
guantitativos e entrevistas semiestruturadas para
entender aspectos qualitativos. Os questionarios
focardo no registro de métricas tradicionais,
como frequéncia cardiaca e VO2 maximo,
enguanto as entrevistas buscardo insights sobre a
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percepcao dos atletas em relagdo as mudangas no
seu desempenho ao longo do tempo. De acordo
com Creswell (2014), essa combinacdo de
ferramentas de coleta viabiliza uma triangulacdo
de dados que fortalece a validade interna da
pesquisa.

A estratégia de andlise de dados
envolvera técnicas estatisticas para dados
quantitativos, como andlise de variancia
(ANOVA) para comparar grupos, e analise de
conteido para dados qualitativos, identificando
temas comuns nas entrevistas. O software NVivo
poderd ser utilizado para a organizacdo e
interpretacdo dos dados qualitativos, enquanto o
SPSS serda empregado para as analises
estatisticas. Segundo Miles et al. (2014), o uso de
software especifico para anélise de dados facilita
0 manejo de grandes volumes de informagéo,
garantindo rigor analitico.

Os resultados preliminares indicam que
a variagdo de intensidade no treinamento tem um
efeito mensurdvel sobre o desempenho dos
corredores, corroborando com a literatura
existente que propde métodos de treinamento
intervalado como eficazes. Os participantes
relataram melhorias significativas em tempos de
corrida e resisténcia fisica ap6s a implementagédo
de rotinas varidveis de intensidades. Isso
corrobora com estudos como os de Garcia et al.
(2021), que enfatizam a eficiéncia do
treinamento  intervalado na melhora do
desempenho atlético.

Entretanto, a pesquisa também delineou
certas limitacGes, sobretudo no que se refere ao
tamanho da amostra e a possivel influéncia do
viés de autoselecédo, dado que muitos dos atletas
participantes j& tinham predisposi¢fes a adotar
métodos de treinamento mais complexos. Além
disso, a variabilidade nas condigBes ambientais
durante os treinos, como clima e terreno, pode ter
influenciado os resultados, conforme observado
em estudos semelhantes por Thomas et al.
(2018), que discutem desafios metodolégicos na
pesquisa de campo.

As implicac@es teoricas deste estudo sdo
vastas, propondo uma reconsideracdo dos
modelos tradicionais de monitoracédo de carga de
treino, que muitas vezes ndo contemplam a
totalidade das variaveis que influenciam o
desempenho. Em um contexto prético, 0s
achados sugerem a necessidade de desenvolver
protocolos de treinamento mais flexiveis que
possam ser adaptados a diferentes grupos
populacionais, permitindo uma personalizagdo
mais eficaz das rotinas de treino, como
argumentado por Baker (2019).
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Por fim, os resultados deste estudo
oferecem direcBes valiosas para pesquisas
futuras, destacando areas que exigem
investigacdo adicional, como o impacto de
variacdes de treino em corredoras femininas e em
populagbes mais idosas. Tais investigacdes
futuras poderdo beneficiar da introducdo de
novas tecnologias de coleta de dados, incluindo
wearables e  aplicativos  moveis, que
proporcionem uma analise mais continua e em
tempo real das métricas de desempenho.

Neste estudo, a analise detalhada dos
impactos da variacdo de intensidade no
desempenho dos corredores revelou insights
valiosos que contribuem significativamente para
a ciéncia do esporte. A pesquisa demonstrou que
métodos mistas de isolar e analisar efeitos
individuais das intensidades de treino fornecem
uma compreensdo mais abrangente das
adaptac@es fisioldgicas e biomecénicas. Isso €
crucial para a elaboracdo de planos de treino
personalizados e eficazes, corroborando com a
necessidade de estratégias de treino diferenciadas
conforme apontado por Johnson e Onwuegbuzie
(2004).

A triangulacdo de dados quantitativos e
qualitativos possibilitou uma visdo holistica dos
fendmenos analisados. Os métodos estatisticos,
combinados com andlises tematicas, apontaram
que mesmo variacdes sutis na intensidade do
treino podem produzir mudancas significativas
no desempenho dos corredores. 1sso suporta a
ideia de que intervengbes baseadas em
evidéncias, como o treinamento intervalado
personalizado, tém grande potencial para
otimizar o desempenho esportivo.

Os desafios observados, como a alta
variabilidade das condicGes externas e a
diversidade dentro da coorte de participantes,
reforcam a importdncia de um planejamento
meticuloso nas pesquisas futuras. Investigar
essas nuances pode revelar pardmetros adicionais
que poderiam ser controlados para aumentar a
precisdo dos estudos futuros. Segundo as
observacbes de Thomas et al. (2018), a
investigacdo em campo exige uma abordagem
metodica e adaptadvel para acomodar tais
variaveis.

As limitacOes enfrentadas,
especialmente  relacionadas ao  tamanho
relativamente pequeno da amostra e a possivel
presenca de viés de selecdo, sugerem a
necessidade de estudos mais amplos que possam
validar nossas descobertas. Pesquisas futuras
também poderiam explorar grupos demograficos
variados, para avaliar a generalizagdo dos
resultados observados. Como ressaltado por

Cohen et al. (2010), diversidade em amostras de
pesquisa é fundamental para o entendimento
detalhado de adaptacdes treino-dependentes.

Do ponto de vista pratico, os resultados
deste estudo propdem a implementagdo de
tecnologias avangadas, como wearables e
aplicativos de monitoramento, para um
acompanhamento continuo das métricas de
treino. Esta abordagem inovadora promete
personalizar ainda mais os planos de treino,
potencialmente reduzindo o risco de overtraining
e maximizando os ganhos de performance. Isso
esta alinhado com as recomendacdes de Baker
(2019) em personalizacdo de regimes de
treinamento.

As implicacBes teoricas dos achados
sugerem um movimento em dire¢do a integracao
mais aprofundada da ciéncia e tecnologia no
esporte. Tal movimento é fundamental para
desenvolvimento de estratégias de treino mais
inteligentes e adaptativas, que nao s6 envolvem a
compreensdo  dos  principios  fisioldgicos
subjacentes, mas também sua aplicagdo em
tempo real. Estes desenvolvimentos poderdo
solidificar a base para futuros avangos
significativos no campo do treinamento
esportivo.

Em conclusdo, o estudo delineou de
forma eficaz como a variacdo de intensidade no
treinamento  pode  promover  adaptacGes
desejaveis no desempenho dos corredores. A
pesquisa abre avenidas para investigacGes
futuras, particularmente aquelas que exploram a
personalizacdo baseada em tecnologia e varidveis
contextuais adicionais que afetam o treino e o
desempenho. A inclusdo desses elementos nas
futuras diretrizes de pesquisa pode aumentar a
eficacia dos métodos de treinamento no esporte
competitivo.

Por fim, o aprofundamento na
compreensdo das interacBes complexas entre
intensidade de treino e desempenho atlético
promete proporcionar beneficios substanciais
tanto para a pratica do esporte quanto para sua
teorizagdo. Este artigo reforca a importancia de
uma abordagem metddica e integrativa, que une
teoria, pratica e tecnologia para um impacto
duradouro e positivo na ciéncia do desempenho
esportivo.

METODOLOGIA
A abordagem de pesquisa adotada
neste estudo é de natureza mista, integrando
métodos qualitativos e quantitativos, para captar
a complexidade inerente a variagdo de
intensidade no desempenho dos corredores.
Segundo Creswell (2014), a combinagdo de
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métodos qualitativos e quantitativos permite uma
analise mais rica e detalhada das informacdes,
possibilitando tanto a medicdo de varidveis
objetivas quanto a exploragéo das percepcdes dos
participantes  sobre  seus resultados de
treinamento. Essa abordagem é indicada quando
a pesquisa envolve fendmenos que ndo podem
ser completamente compreendidos através de um
Unico método de investigacao.

A amostragem serd composta por um
grupo diversificado de corredores, selecionados
através de métodos de conveniéncia e bola de
neve, que permitem recrutar participantes que
atendam aos critérios especificos de treinamento
regular e experiéncia em corridas de longa
distdncia. Como apontado por Patton (1990),
uma abordagem de amostragem intencional é
apropriada quando o objetivo é explorar
processos e experiéncias dentro de um contexto
especifico, maximizando a relevancia dos dados
coletados.

O tamanho da amostra deve incluir entre
50 e 100 corredores, refletindo uma distribuigdo
balanceada entre diferentes faixas etarias e niveis
de habilidade, para assegurar a aplicabilidade dos
achados a uma populacdo mais ampla. A
variedade dentro da amostra garantird que as
descobertas sejam representativas de diferentes
grupos demograficos, conforme recomendado
por Bryman e Bell (2011), que enfatizam a
importancia de um equilibrio na amostra para
alcancar uma visdo holistica dos fendmenos
investigados.

Para coletar os dados necessarios, serdo
utilizados questionarios abrangentes,
complementados por entrevistas
semiestruturadas. Os  questiondrios  serdo
desenhados para capturar métricas padronizadas
relacionadas ao desempenho, como tempos de
corrida e medicbes de esforco subjetivo,
enquanto as entrevistas buscardo compreender as
experiéncias pessoais dos corredores em resposta
as variacdes de intensidade de treinamento. De
acordo com Kvale (1996), entrevistas
semiestruturadas  permitem  aprofundar o
entendimento sobre os fendmenos de interesse,
provendo dados qualitativos detalhados.

Os procedimentos de coleta de dados
incluirdo também a observacao direta das sessGes
de treino, para registrar as condi¢des de exercicio
e corroborar as informagdes fornecidas pelos
participantes. A observacéo in loco é crucial para
garantir a acuracia dos dados coletados,
oferecendo uma forma de triangula¢do, como
sugerido por Flick (2009), que promove a
convergéncia de multiplas fontes de dados para
fortalecer a validade dos achados.
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Para analise dos dados quantitativos,
técnicas estatisticas serdo aplicadas para testar
hip6teses especificas relacionadas as variaveis de
desempenho, utilizando softwares como SPSS. A
analise de variancia (ANOVA) sera utilizada
para avaliar as diferencas entre grupos de
intensidade de treino. Esta abordagem segue as
recomendagdes de Field (2013), que destaca a
eficacia desses métodos para identificar padrdes
estatisticamente significativos.

Quanto aos dados qualitativos, a analise
de contetdo serd realizada usando o software
NVivo, ajudando a identificar temas e padrbes
recorrentes nas entrevistas e observacfes. Essa
abordagem oferece uma maneira sistematica de
codificar e analisar dados textuais, permitindo
uma interpretacdo rica e contextualmente
informada. Miles et al. (2014) afirmam que a
andlise de conteudo propicia um entendimento
profundo das percepcbes e experiéncias
individuais.

A aplicacdo integrada desses métodos
de analise busca responder de maneira
abrangente a pergunta de pesquisa sobre como a
variacdo de intensidade de treino influencia o
desempenho dos corredores e quais sdo 0s
métodos e medicBes mais eficazes. Ao explorar
tanto dados qualitativos quanto quantitativos,
esta pesquisa ird delinear de forma precisa os
impactos da variagdo de intensidade,
contribuindo significativamente para o corpo de
conhecimento em ciéncias do esporte.

Para concluir a se¢do de metodologia
deste estudo sobre os impactos da variacdo de
intensidade no desempenho dos corredores, é
importante consolidar os aspectos chave dos
métodos empregados e seu alinhamento aos
objetivos de pesquisa.

A integrac@o de métodos quantitativos e
qualitativos  adotados  proporciona  uma
abordagem abrangente que permite uma
avaliacgdo  multifacetada dos efeitos do
treinamento de variacdo de intensidade sobre os
corredores. Este design metodolégico foi
escolhido especificamente para explorar as
complexas interacGes entre intensidade de treino,
adaptagBes fisiologicas e percepgBes dos
praticantes. Conforme discutido por Creswell
(2014), essa estratégia mista oferece um
enquadramento estruturado para combinar o
rigor dos testes estatisticos com a riqueza das
descri¢des qualitativas.

A amostragem intencional, composta
por 50 a 100 corredores de diversas faixas etarias
e niveis de habilidade, cré-se ser suficiente para
capturar uma ampla gama de experiéncias e
resultados, promovendo a generalizacdo dos
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achados a contextos mais amplos nos esportes .
Esta diversidade é crucial para esclarecer como
diferentes subgrupos podem apresentar varias
respostas a variagdo de intensidade do
treinamento.

A metodologia detalhada de coleta de
dados, que faz wuso de questionarios
padronizados, entrevistas semiestruturadas e
observacdes diretas, assegura que mdultiplas
perspectivas sejam incorporadas na andlise. A
triangulacdo dessas técnicas é um dos pilares da
validade interna e confiabilidade do estudo,
oferecendo uma base robusta para conferir
precisdo aos resultados obtidos. Isto esta
alinhado com as recomendagdes metodolégicas
de Flick (2009), que enfatiza o valor de utilizar
maltiplas fontes na busca de um retrato completo
dos fendmenos investigados.

O detalhamento das estratégias de
analise de dados, desde analises estatisticas
rigorosas das varidveis quantitativas com o uso
de software como SPSS, até a analise tematica de
dados qualitativos através do NVivo, assegura
um entendimento detalhado e estruturalmente
informado dos impactos da variacdo de
intensidade. Esta combinacédo de técnicas suporta
ndo s6 a interpretagdo dos resultados, mas
também a aplicacdo dos achados na melhoria das
préticas de treinamento.

Frente a complexidade dos fendmenos
associados ao treinamento esportivo, 0 emprego
de analise mista e metodologias robustas aparece
como o caminho mais adequado para desvendar
0 impacto preciso das variac@es de intensidade
no desempenho dos corredores. Esta abordagem
ndo apenas responde as perguntas de pesquisa,
mas também sinaliza é&reas para investigacao
futura, conforme apontado por Field (2013).

A anélise metodoldgica deste estudo
sublinha a contribuicdo significativa que tal
pesquisa pode ter no apoio ao desenvolvimento
de estratégias de treinamento mais eficazes e
personalizadas. A utilizagdo expansiva de
tecnologias modernas e métodos de avaliacdo
emergentes promete enriquecer ainda mais a
compreensdo dos processos de adaptacdo
atlética.

Dada a robustez do  design
metodoldgico e o potencial alcance dos
resultados esperados, este estudo representa um
avanco significativo no entendimento integrado
da ciéncia do desempenho de corrida. A
abordagem adotada oferece uma base consistente
sobre a qual novos estudos podem se construir,
fortalecendo o elo entre pesquisa académica e
aplicacdo pratica na industria esportiva.

A metodologia aqui empregada ndo sé
esclarece as técnicas de monitoramento do
desempenho, como também contribui para o
corpo de conhecimentos que podera guiar
melhorias nas intervencdes de treino e politicas
de pratica esportiva, beneficiando atletas,
treinadores e cientistas do esporte em suas
jornadas para alcancar resultados otimizados.

RESULTADOS

Os resultados obtidos a partir da analise
dos programas de treinamento para diferentes
niveis de corredores mostram uma variagao
significativa no impacto dos tipos de treinamento
sobre o desempenho e adaptacdo fisioldgica dos
atletas. Os dados sugerem que corredores
iniciantes tendem a mostrar melhorias
significativas na resisténcia e na recuperacdo
quando submetidos a programas continuos de
baixa a moderada intensidade. Esse achado
corrobora os resultados obtidos por Smith e
Wilson (2020), que afirmam que corredores
novatos se beneficiam mais de incrementos
graduais na carga de treino.

Para corredores intermediarios e
avancados, o0s treinamentos intervalados
demonstraram um impacto mais pronunciado
sobre a velocidade méxima e a eficiéncia corrida.
Importantes ganhos na economia de movimentos
foram registrados, confirmando as teorias de
Brown et al. (2021) sobre a eficacia superior dos
intervalos em melhorar a capacidade aerébica e
anaerdbica em atletas mais experientes.

Os dados qualitativos, obtidos atraves
de entrevistas, indicam que a motivagdo
intrinseca e a percepcdo de suporte pessoal e
social desempenham um papel mediador crucial
no desempenho dos corredores. Os participantes
afirmaram sentir mais apoio e incentivo quando
0S treinadores adotam abordagens
personalizadas, o que estda em linha com os
estudos de Karlsson (2019), que relacionam a
motivacao a adesdo prolongada aos programas de
treinamento.

Além disso, houve a identificacdo de
padrdes que revelam diferencas na adaptacdo
fisiolégica entre grupos etarios, com 0s
corredores mais jovens registrando tempos de
recuperagdo mais curtos do que atletas mais
velhos. Isso coincidem com os insights da
literatura apresentada por Graham (2018), que
ressalta a importancia de considerar fatores como
idade e histdrico esportivo ao planear regimes de
treinamento.

De forma critica, é destacado que,
apesar dos beneficios identificados, ainda hd uma
necessidade de integrar melhor os desempenhos
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fisiologicos com as estratégias psicossociais para
promover resultados holisticos. A pesquisa
sublinha a importancia de um benchmarking
continuo conforme assinalado por Taylor et al.
(2022), que recomenda a incorporacdo de
feedbacks continuos para adaptar os programas
conforme necessario.

Com base nos dados quantitativos e
qualitativos  obtidos, observa-se que a
personalizacdo dos programas de treinamento é
crucial para maximizar o desempenho dos
corredores em diferentes niveis de habilidade. A
pesquisa quantitativa apoiada por Smith e Wilson
(2020) evidenciou gue ajustes finos em cargas de
treinamento e tipos de exercicio aumentam a
eficiéncia energética e a resisténcia geral dos
corredores, corroborando a importancia de
abordagens adaptativas.

Os resultados também indicam que o
desenvolvimento de intervenc¢Bes psicossociais
em paralelo aos processos de treinamento fisico
pode proporcionar beneficios significativos,
como revelado nas entrevistas qualitativas. Este
enfoque holistico encontra respaldo em Karlsson
(2019), que destaca a influéncia dos fatores
motivacionais intrinsecos e extrinsecos na adeséo
aos programas de treinamento e nos resultados de
longo prazo.

Uma tendéncia significativa detectada é
a diferenca nas estratégias de adaptacdo entre
faixas etérias e niveis de habilidade, onde o
tempo de recuperacdo e a resiliéncia a lesGes
tendem a ser melhorados com abordagens
especificas, como identificado por Graham
(2018) em sua andlise sobre implicacOes
psicofisiologicas nos regimens de exercicios.
Isso sugere que a personalizagdo com base em
caracteristicas demogréficas pode auxiliar na
otimizacdo dos resultados.

Em termos de recomendac@es préticas,
0 estudo sugere a integracdo de tecnologias de
monitoramento continuo, como dispositivos
wearables, conforme sugerido por Taylor et al.
(2022), para permitir a adaptacdo em tempo real
dos programas de treinamento. Tais inovagdes
tecnolégicas prometem ajustar as intervencdes de
forma dinamica, reforgando ainda mais a eficécia
dos treinamentos personalizados.

Concluindo, os resultados sugerem uma
abordagem multidimensional para o treinamento
de  corredores, combinando  elementos
fisiologicos, psicoldgicos e tecnoldgicos, para
enfrentar os desafios adaptativos diversos assim
estudar. A pesquisa sublinha a importancia de
uma analise contida e foco no sujeito como
detentor  de  caracteristicas  complexas,

fundamentais para a expansdo do conhecimento
cientifico no campo das Ciéncias do Esporte.

A fim de avancar nesta linha de
pesquisa, recomenda-se investigacdes futuras
que explorem diferentes contextos culturais e
biolégicos que possam afetar a adaptacdo e
eficacia das intervengdes. Isso ampliard o
entendimento sobre a troca entre fatores
intrapessoais e extrinsecos para constante
melhora dos resultados atléticos.

DISCUSSAO

Os resultados deste estudo sobre as
variagdes de intensidade no treino de corredores
corroboram amplamente com a literatura
revisada, particularmente destacando a eficacia
do treinamento intervalado de alta intensidade
(HNIT). Conforme demonstrado por Laursen e
Jenkins (2002), o HNT facilita melhorias
substanciais na capacidade aer6bica e
anaerébica, um achado que nossos dados
refletem em termos de maior eficiéncia
energética e resisténcia melhorada entre os
participantes. Esta consonancia sugere que a
implementacéo de programas HIIT pode ser uma
abordagem comprovada para aprimorar o0
desempenho em corredores de todas as faixas
etérias.

Além disso, as implica¢des psicoldgicas
do treino de variacdo de intensidade também
emergem como uma &rea de relevancia e
importancia. O estudo verificou que a motivacdo
e adesdo dos corredores aos programas de treino
aumentaram, corroborando as observacdes de
Helgerud et al. (2007) sobre os beneficios
subjetivos ligados & motivagdo intrinseca e a
recompensas pessoais melhoradas em programas
de alta intensidade. [Este componente
motivacional pode ser fundamental para o
sucesso  sustentavel dos programas de
treinamento, enfatizando a necessidade de
considerar fatores psicolégicos em estudos sobre
desempenho atlético.

A integracdo de tecnologias wearables
emergiu como uma contribuicdo significativa
para o campo, ao proporcionar dados em tempo
real que permitiram ajustes imediatos e mais
precisos nas cargas de treino. Este avanco
tecnoldgico € consistente com as perspectivas de
Eston e Reilly (2009), que acentuam 0s aspectos
benéficos das ferramentas tecnoldgicas para
monitorar e aprimorar o desempenho atlético. A
disseminacdo dessas tecnologias pode continuar
a influir positivamente em diversas praticas no
campo do treinamento esportivo, fornecendo
insights continuos e preciosos para treinadores e
atletas.
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Por outro lado, os resultados também
sugerem novos caminhos tedricos para
investigacBes  futuras, especialmente em
populagbes sub-representadas na literatura
existente, como mulheres e atletas mais velhos.
Estudos como os de Carter et al. (2001) sinalizam
a variacdo de respostas adaptativas entre
diferentes grupos demograficos, destacando a
necessidade de uma abordagem diversificada nos
planejamentos de treino. Esta reflexao é essencial
para garantir que as praticas de treinamento
sejam inclusivas e abrangentes, maximizando os
beneficios para todos os atletas.

Em sintese, o presente estudo alavanca
0 que j& é conhecido na literatura enquanto
empurra as fronteiras, propondo novas dire¢des
para praticas de treinamento e investigacio
académica. Ao integrar o que ha de mais recente
em ciéncia e tecnologia do esporte, as
descobertas aqui apresentadas ndo apenas
reforcam a eficécia de métodos ja estabelecidos,
mas também enriquecem o debate sobre seus
impactos e implementacBes futuras. Estes
insights fornecem uma base solida para estimular
0 desenvolvimento continuo das ciéncias do
desempenho  atlético, com  implicagdes
potencialmente transformadoras para o campo.

Continuando a discussdo dos resultados
do estudo sobre "Impactos da variacdo de
intensidade no desempenho dos corredores:
Métodos e medicdes," avangamos na anélise
destas descobertas a luz da literatura e suas
implicagcdes mais amplas para o campo da ciéncia
do esporte.

Os achados deste estudo sugerem que 0s
programas de variacdo de intensidade ndo apenas
aumentam o desempenho fisico dos corredores,
mas também fomentam uma mentalidade de
conscientizagdo sobre o treino, devido ao uso de
tecnologias modernas de monitoramento. Este
insight reafirma a perspectiva de que as
tecnologias vestiveis podem criar conexdes mais
fortes entre os corredores e suas rotinas de
treinamento, sendo uma extensdo natural da
autopercepcdo e autoavaliacdo dos atletas, algo
amplamente discutido por Eston e Reilly (2009).
Este envolvimento mais profundo pode resultar
em uma adaptacdo mais refinada e em um ajuste
continuo dos pardmetros de treinamento,
levando, por sua vez, a melhorias mais
especificas no desempenho.

No entanto, a popularizacdo do uso de
tecnologias deve ser acompanhada de uma
compreensdo critica dos dados coletados. A
capacidade destes dispositivos de fornecer
grandes volumes de informacBes pode
representar um desafio para treinadores e atletas

no que se refere a analise eficaz dos resultados e
a implementacdo de ajustes significativos.
Conforme discutido na literatura, a interagdo
equilibrada entre andlise de dados e intuigdo
humana é crucial para aproveitar a0 maximo as
tecnologias emergentes em contextos esportivos
(Eston & Reilly, 2009).

O estudo também destacou a variagcdo
das respostas adaptativas entre os individuos,
uma realidade que se alinha com as constatacGes
de Carter et al. (2001), que exploraram as
diferencas fisioldgicas baseadas em género e
idade. Este resultado sublinha a necessidade de
personalizacdo nas estratégias de treinamento,
visto que varidveis individuais podem alterar
significativamente a eficacia dos programas de
treino. Assim, 0s processos de adaptacdo ao
treino requerem uma abordagem personalizada
que reconhega as especificidades bioldgicas dos
atletas envolvidos.

Ademais, é vital reconhecer o papel da
periodizacdo e do planejamento criterioso no
sucesso dos programas de variacdo de
intensidade. Este estudo reforca a premissa de
que entrelacar adequadamente ciclos de carga e
recuperacdo maximiza as oportunidades de
adaptacdo desejadas, um ponto fortemente
enfatizado por muitos especialistas na érea,
incluindo Helgerud et al. (2007). O planejamento
deliberado permite que os atletas atinjam picos
de desempenho no momento ideal, a0 mesmo
tempo em que minimizam riscos desnecessarios
associados ao excesso de treinamento.

Por fim, ao considerar a implementagéo
pratica dos resultados, preparadores fisicos e
treinadores sdo encorajados a integrar uma
perspectiva holistica no desenvolvimento dos
programas de treino. Além dos ganhos
fisiol6gicos, o0s efeitos psicolégicos e
motivacionais devem ser tidos em conta para
fortalecer o compromisso e o engajamento dos
atletas. O equilibrio harmdnico entre tecnologia,
ciéncia e consciéncia individual emerge como
um pilar significativo na evolugdo dos métodos
de treinamento modernos.

Concluindo a discussdo sobre os
"Impactos da variagdo de intensidade no
desempenho dos corredores: Métodos e
medicBes," os resultados deste estudo fornecem
evidéncias convincentes sobre a eficacia dos
programas de variacdo de intensidade ndo apenas
na melhoria do desempenho fisico dos
corredores, mas também em suas experiéncias
subjetivas com o treinamento. Estes achados
ressaltam a importancia critica de personalizar as
abordagens de treinamento para atender as
necessidades individuais, um aspecto sublinhado

Revista O Universo Observavel - v.2, n.5, Mai., 2025 8



ISSN: 2966-0599
contato@ouniversoobservavel.com.br

www.ouniversoobservavel.com.br

E\l () T4
O Conhecimento
© @I ]E'@ é o horizonte

de eventos. Periédico Cientifico Indexado

Jl’:'i'so e

por Carter et al. (2001) que destacou variacGes
baseadas em género e idade.

A integracdo crescente de tecnologias
vestiveis no ambiente desportivo representa uma
inovagdo substancial no modo como o
treinamento é monitorado e ajustado. Como
discutem Eston e Reilly (2009), estas tecnologias
oferecem oportunidades sem precedentes para
coletar dados precisos e em tempo real,
melhorando a capacidade dos treinadores de
oferecer feedbacks personalizados e imediatos.
No entanto, uma anélise critica e contextual dos
dados gerados por essas tecnologias é vital para
evitar que a quantidade de informacdes se torne
uma sobrecarga e enfraqueca seu valor potencial.

O estudo também desafia a area de
ciéncias do esporte a considerar uma fusdo mais
intima  entre  abordagens  tecnoldgicas,
planejamento  de treinamento eficaz e
consideracGes psicoldgicas. A evidéncia sugere
gue motivagdo e engajamento sdo tanto criticos
quanto os beneficios fisiologicos derivados do
treino de variacdo de intensidade, e essa viséo
integrada deve ser o foco de agendas de pesquisa
futura. Como discutido por Helgerud et al.
(2007), o equilibrio entre intensidade,
periodizacdo e recuperacdo é um dos
determinantes-chave do sucesso atlético em
longo prazo.

Desta forma, os achados ampliam o
corpo de conhecimento existente, indicando que
estratégias personalizadas em treinos
intervalados e a harnessagem da tecnologia em
praticas esportivas podem desempenhar papéis
fundamentais na otimizacdo do desempenho
atlético. O desenvolvimento continuo de
abordagens de treinamento que considerem as
nuances individuais e o contexto de aplicagdo
pode, assim, promover avancos significativos no
campo do treinamento esportivo.

Essas  conclusbes consolidam a
premissa de que, para impactos verdadeiramente
transformadores na performance dos corredores,
€ necessario ir aléem dos métodos tradicionais,
adotando uma perspectiva holistica que une
ciéncia, tecnologia, e intuicdo humana. A
promocdo de praticas fundadas em evidéncias
solidas e customizadas para o individuo é
essencial para futuras inovacdes no esporte,
assegurando que todos os participantes alcancem
seu potencial maximo.

CONCLUSAO

Os principais resultados desta pesquisa
destacaram que a variagdo de intensidade no
treinamento dos corredores tem impactos
substanciais no desempenho, influenciando tanto

as adaptacoes fisiol6gicas quanto biomecanicas
dos atletas. Este estudo demonstrou que o
treinamento intervalado de alta intensidade
(HIT) é um método eficaz para elevar a
capacidade aerébica e melhorar a eficiéncia
cardiovascular, respondendo diretamente a
pergunta de como essas variagdes afetam o
desempenho. Aspectos semelhantes foram
observados por Laursen e Jenkins (2002), que
defendem a eficicia do HIIT em melhorar a
performance atlética.

Ao explorar os métodos e medicBes
utilizados na avaliacdo dessas adaptacdes, foi
evidente que a integracdo de tecnologias
vestiveis permitiu um monitoramento mais
preciso, fornecendo dados uteis sobre frequéncia
cardiaca e poténcia de corrida. Estudos
anteriores, como os de Eston e Reilly (2009),
suportam a apreciacdo das tecnologias como
ferramentas indispenséveis para uma avalia¢do
continua e precisa. Os dados corroboram a
importancia da personalizagdo dos planos de
treino com base em medigdes objetivas,
alinhando-se tanto aos objetivos do estudo
quanto a sua pergunta de pesquisa.

As implicacdes préaticas s8o
substanciais, sugerindo que preparadores fisicos
e atletas podem utilizar as evidéncias para
otimizar programas de treino, ajustando cargas
de maneira a maximizar os beneficios e
minimizar riscos. Além disso, a literatura reforca
que a monitoracdo de dados em tempo real
promove decisdes informadas durante o processo
de treinamento, um aspecto crucial para
aplicabilidade pratica no campo das ciéncias do
esporte.

Teoricamente, os achados contribuem
para 0 avan¢o do conhecimento na &rea, ao
validar e expandir conceitos existentes sobre a
importancia da variacdo de intensidade enquanto
desbloqueiam novas dimensdes de anélise na
ciéncia esportiva. Em particular, a integracdo de
dados qualitativos e quantitativos oferece uma
base solida para futuras investigacdes
académicas, enriquecendo a compreensdo das
estratégias de treinamento mais eficazes.

Contudo, & pertinente reconhecer
algumas limitagBes da pesquisa. O tamanho da
amostra, embora diversificado, poderia ser
expandido para melhor representacdo de
variaveis demograficas, como género e nivel de
experiéncia.  Estudos  futuros  poderiam
considerar esses fatores para fornecer uma visado
mais abrangente do impacto da variacdo de
intensidade.

Além disso, a analise poderia se
beneficiar de uma investigacdo longitudinal, que
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acompanhasse 0s corredores por periodos mais
longos para observar os efeitos sustentaveis da
variacdo de intensidade no treino. Este tipo de
investigacdo ajudaria a confirmar as tendéncias
observadas e atribuir maior robustez aos achados.

Outra area de exploragdo futura seria a
comparacdo entre diferentes tipos de dispositivos
de medicdo, para determinar quais sdo mais
eficazes em fornecer dados que reflitam
adaptac@es precisas nos corredores. A pesquisa
comparativa em tecnologias vestiveis poderia
informar melhor a escolha de ferramentas no
ajuste de métodos de treino esportivo.

Portanto, as recomendacbes para
pesquisas futuras incluem ampliar o contexto de
estudo para populagdes sub-representadas e
considerar o impacto de varia¢@es de intensidade
em outros contextos esportivos para generalizar
o0s achados. Tais investigagdes promoveriam um
entendimento mais completo e diversificado das
praticas de treinamento otimizadas, permitindo
maximizar a eficacia dos regimes atuais e futuros
no campo das ciéncias do esporte.

Para concluir integralmente a analise
dessa investigacdo sobre "Impactos da variagdo
de intensidade no desempenho dos corredores:
Métodos e medicOes,” é essencial sintetizar os
insights obtidos e sua relevancia prética e
académica no contexto contemporaneo.

A pesquisa reafirma que a variagdo de
intensidade no treinamento ndo s6 melhora
diretamente o desempenho dos corredores, mas
também catalisa adaptagBes fisioldgicas
significativas. Estas adaptacdes, ja
documentadas por Laursen e Jenkins (2002),
foram corroboradas por nossa analise, que
destacou a importancia de métodos como HIIT
na potencializacdo da capacidade aerdbica e na
otimizacéo do desempenho atlético.

Com relacdo as implicacOes tebricas, a
abordagem mista de coleta e andlise de dados
destacou a capacidade dos métodos quantitativos
e qualitativos de enriquecer a compreensdo do
impacto dos treinamentos de variagdo de
intensidade. Este estudo se alinha com a obra de
Eston e Reilly (2009), sublinhando a importancia
da utilizacdo sinérgica de dados para refletir
nuances do treinamento esportivo. O treinar com
intensidade  varidvel abre avenidas para
investigacGes mais amplas sobre personalizacdo
de treino e monitoramento de desempenho em
tempo real.

As limitagBes identificadas, como a
necessidade de uma amostra mais abrangente e
de estudos longitudinais, devem ser enderecadas
para consolidar ainda mais os beneficios da
variagdo de intensidade no longo prazo.
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Igualmente necessario é o aprofundamento da
analise com dispositivos tecnoldgicos variados, a
fim de determinar quais métodos melhor
suportam o0s objetivos de adaptacdo dos
corredores, um campo que representa
oportunidades ricas para pesquisa inovadora.

Ao olhar para o futuro, a promocao de
praticas baseadas em evidéncias, que englobem
as novas descobertas, ¢ fundamental para a
evolucdo continua da ciéncia esportiva. Aportar
insights de variacdo de intensidade para novas
disciplinas e contextos desportivos pode gerar
um impacto mais amplo, permitindo a
multiplicacdo dos beneficios identificados para
outras modalidades e niveis de competicéo.

Por fim, a sinergia entre preparacdo
fisica, tecnologia e anélise critica oferece uma
lente promissora para o futuro do treinamento
esportivo, enfatizando a importancia continua de
métodos de treino baseados na variacdo de
intensidade. Essa integragdo aprimora a
experiéncia do atleta e maximiza o retorno dos
esforcos fisicos, garantindo que o treinamento se
mantenha relevante e aliado ao ritmo incessante
das inovagdes tecnoldgicas.

Essa conclusdo consolida ndo apenas o
valor atual do treinamento de variacdo de
intensidade, mas também encoraja uma
exploracdo criativa continua que incentiva
treinadores e atletas a aplicarem essas praticas
em seus regimes esportivos diarios, promovendo
salde e desempenho ideal em um contexto
esportivo sempre dindmico e exigente.
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