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Resumo: O treinamento endurance, também conhecido como treinamento de
resisténcia, € uma pratica amplamente utilizada no condicionamento fisico e na
promocao da saude cardiovascular. Este Trabalho de Conclusédo de Curso teve como
objetivo investigar os efeitos do treinamento endurance na melhoria da capacidade
aerObica. Trata-se de uma revisdo da literatura, cujas buscas resultaram em 04
estudos. A pesquisa demonstrou que a pratica regular e progressiva de atividades
endurance, como corrida, ciclismo e natacao, resulta em significativas adaptacées no
organismo, como o aumento do consumo maximo de oxigénio (VO,méax), melhora da
funcao cardiaca, maior eficiéncia respiratéria e otimizacdo do metabolismo energético.
Tais mudancas promovem maior resisténcia a fadiga, melhor desempenho fisico e
reducdo dos fatores de risco para doencas cronicas. Conclui-se que o treinamento
endurance é uma estratégia eficaz, segura e acessivel para o desenvolvimento da
capacidade aerdbica, sendo recomendada tanto para populagdes atletas quanto para
individuos sedentarios em busca de melhorias na saude geral e qualidade de vida.

Palavras-chave: Treinamento de resisténcia. Capacidade aerébica, Cardiovascular.
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1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o treinamento funcional tem ganhado destaque no
cenario esportivo e no meio académico devido a sua capacidade de proporcionar
melhoras significativas na condicdo fisica dos praticantes. O treinamento de
endurance (TE), também conhecido como treinamento de resisténcia, € amplamente
reconhecido por seu papel fundamental na melhoria da capacidade aerébica e na
promocdo da saude cardiovascular. Caracterizado pela realizagdo de atividades
fisicas de longa duracéo e intensidade moderada, esse tipo de treinamento tem sido
objeto de inimeros estudos cientificos que comprovam seus beneficios na otimizacao
do consumo maximo de oxigénio (VO,max), na eficiéncia metabdlica e na resisténcia
muscular (Laursen; Buchheit, 2023).

As adaptacoes fisioldgicas decorrentes do TE ocorrem em mdltiplos sistemas.
No sistema cardiovascular, h4 beneficios como: aumento do volume cardiaco e
espessura do ventriculo esquerdo (hipertrofia excéntrica); melhora da funcao
endotelial e densidade capilar muscular; e redugdo da frequéncia cardiaca em
repouso e durante exercicio subméximo (Laursen et al., 2023).

No sistema muscular, o TE promove: aumento da densidade mitocondrial e
atividade enzimatica oxidativa; melhora na utilizacéo de acidos graxos como substrato
energético; aumento da concentracdo de mioglobina e capilarizagdo muscular. No
metabolismo energético, ocorre: elevacdo do limiar de lactato; aumento do VO,
maximo (consumo maximo de oxigénio); e melhor eficiéncia energética (Joyner &
Coyle, 2022).

A prescricdo eficaz do TE deve considerar: principio da individualidade
bioldgica, tendo em vista que respostas adaptativas variam conforme idade, sexo,
genética e nivel de treinamento; principio da sobrecarga progressiva, que considera a
manipulacdo adequada de volume (duracéo) e intensidade (%VO,méax ou %FCmax;
e o principio da Especificidade, tendo em vista que as adaptacdes sédo especificas ao
modo de exercicio realizado, tais como corrida, ciclismo ou natacdo (Laursen et al.,
2023).

Dentre os principais métodos do TE, destacam-se o treinamento continuo,
caracterizado por exercicio prolongado em intensidade constante (60-80% FCmax), e
treinamento intervalado, com alternancia entre periodos de alta intensidade (85-95%

FCmax) e recuperacao ativa (Seiler; Tgnnessen, 2023).



O TE apresenta diversas aplicacdes e pode ser aplicado em outras modalidade,
como o crosstraining. Este, tem se destacado como uma abordagem de treino que
promove um desenvolvimento fisico completo, trabalhando varias habilidades e
capacidades. Essa modalidade vem despertando o interesse de profissionais e
pesquisadores das ciéncias do esporte devido ao seu papel na promocao da saude,
o que reforca a necessidade de compreender melhor seus riscos e beneficios a longo
prazo. No Crosstaining, o trabalho de endurance (resisténcia) é parte essencial dos
treinos, através de exercicios de longa duracdo ou alta repeticdo (como séries de
corrida, burpees, bike ergométrica, remo indoor, etc.), mas ndo € o Unico foco
(Mendes; Carvalho; Rodrigues, 2017).

Esse método, baseado na realizacdo de atividades de resisténcia aerdbica e
muscular em baixa a moderada intensidade por periodos prolongados, promove 0
aumento da capacidade cardiovascular e respiratéria, além de aprimorar a resisténcia
muscular (Salustiano, 2021).

Estudos sugerem que a implementagéo do TE em programas de crosstraining
pode trazer beneficios significativos, tais como a melhora na eficiéncia
cardiorrespiratoria, 0 aumento da tolerancia ao esforco e a reducdo da fadiga
muscular. No entanto, ainda ha necessidade de investigacdes mais aprofundadas
sobre os impactos especificos dessa abordagem nos praticantes de crosstraining,
bem como sobre a interacdo entre os diferentes tipos de treinamento dentro dessa
modalidade (Santos, 2022).

Diferente do crosstraining, que foca em exercicios de alta intensidade e curta
duracdo, o endurance se concentra em atividades que estimulam o sistema
cardiorrespiratdrio a um ritmo constante e sustentado, contribuindo para o
fortalecimento do sistema cardiovascular (SC). O aprimoramento da resisténcia
aerdbica por meio do TE permite que os praticantes de crosstraining consigam manter
a performance ao longo das sessfes intensas e reduzam a fadiga, proporcionando
uma base de resisténcia que facilita 0 manejo das demandas do crosstraining.

Essa integracéo entre TE e crosstraining oferece, entdo, uma abordagem mais
equilibrada e segura (Gabler et al., 2018). Para os individuos jovens, que estdo em
pleno desenvolvimento fisico e enfrentam demandas elevadas durante o crosstraining,
0 endurance atua como um aliado para minimizar o desgaste excessivo, reforcando a
saude do sistema imunologico e reduzindo o risco de lesbes decorrentes da

sobrecarga muscular (Moran et al., 2016).
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O TE traz ainda beneficios adicionais para os jovens, uma vez gque ajuda a
estabilizar o metabolismo e aprimorar a capacidade do organismo de utilizar o
oxigénio de forma eficiente. Para adolescentes, essa eficiéncia na oxigenacao dos
musculos é crucial, pois possibilita uma recuperacdo mais rapida e evita a queda de
rendimento fisico. Além disso, a prética regular desse tipo de exercicio auxilia na
regulacdo de hormonios associados ao crescimento, ao desenvolvimento muscular e
ao controle de estresse, todos aspectos importantes em uma fase em que 0 corpo
passa por adaptagOes estruturais intensas (Gabler et al., 2018).

O TE proporciona beneficios importantes, especialmente no que diz respeito
ao aumento da resisténcia cardiovascular e a eficiéncia respiratéria. A pratica de
exercicios de resisténcia em ritmos constantes ajuda a preparar o corpo para suportar
0s picos de esfor¢co do crosstraining, reduzindo a fadiga muscular e melhorando a
capacidade de recuperacao. Isso se traduz em um desempenho mais consistente ao
longo das sessbGes de treino intensas, permitindo que atletas mantenham a
intensidade sem comprometer sua condicao fisica. Além disso, o TA contribui para um
desenvolvimento equilibrado, construindo uma base de resisténcia que complementa
a forca e a poténcia tipicas do crosstraining (Moran et al., 2016).

Em idosos, o TE melhora do condicionamento cardiorrespiratério (coracéo e
pulmdes mais eficientes), aumenta a capacidade funcional (realizar atividades diarias
com mais autonomia), reduz os fatores de risco cardiovascular, melhora do perfil
metabolico (controle da glicemia, lipidios e peso corporal), fortalece o sistema
imunologico. Com o fortalecimento do sistema cardiovascular, esses praticantes
conseguem aumentar a capacidade de oxigenacdo dos tecidos musculares,
favorecendo uma recuperacdo mais rapida e eficaz entre as sessbes de treino
(Guedes et al., 2016; Peserico, 2016).

A sinergia entre o crosstraining e o TE também oferece vantagens psicologicas,
particularmente relevantes para jovens em fase de desenvolvimento. A pratica regular
dessas modalidades pode contribuir para a construgédo de uma mentalidade resiliente,
aprimorando a capacidade de enfrentar desafios fisicos e mentais. Os jovens que se
engajam em treinos variados e intensos tém a oportunidade de experimentar
diferentes formas de sucesso, o que pode elevar a autoconfianga e motivagdo. Além
disso, a variacdo de exercicios e a introducdo de novos desafios dentro destes
apresentados ajudam a manter o interesse e a diverséo, reduzindo a possibilidade de

desmotivacéo e abandono das atividades (Gavanda et al., 2022).
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Portanto, ao combinar o crosstraining com o TE, cria-se uma metodologia que
valoriza tanto a intensidade quanto a duracdo do esforco fisico, proporcionando um
equilibrio entre forca, poténcia e resisténcia. Essa juncdo de abordagens favorece o
desenvolvimento de uma estrutura fisica completa, onde habilidades fundamentais
como a forca e a resisténcia se somam, contribuindo para uma base fisica sélida que
pode acompanhar o atleta ao longo de sua trajetoria esportiva e até mesmo na vida
adulta. Essa fase, marcada por adaptacdes bioldégicas e emocionais, exige uma
atencdo especial a variabilidade dos estimulos, e o endurance permite que o
organismo se adapte melhor ao esforco, reduzindo a sobrecarga muscular e
favorecendo a recuperacdo (Gavanda et al., 2022; Egger et al., 2019).

No contexto da Educacao Fisica, compreender os efeitos do TE é essencial
tanto para atletas que buscam melhorar seu rendimento esportivo quanto para
individuos sedentarios ou com comorbidades que necessitam de intervencdes para
melhorar sua qualidade de vida. Estudos demonstram que programas estruturados de
endurance podem reduzir fatores de risco associados a doencgas crbnicas, como
hipertenséo, obesidade e diabetes (Garber et al., 2022).

Diante desse contexto, o presente estudo tem como objetivo destacar os efeitos
do treinamento endurance na melhoria da capacidade aerdbica. Especificamente,
busca-se:

e Investigar os mecanismos fisiologicos responsaveis pela melhoria da
capacidade aerdbica decorrente do treinamento endurance.

e Avaliar diferentes métodos de treinamento endurance;

e Estudar os impactos do treinamento endurance na prevencédo de doencas

cardiovasculares e no aumento da longevidade.

2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

A Revisédo Bibliografica € um método de pesquisa que consiste em reunir e
analisar publicacdes cientificas e tedricas existentes sobre um tema, com o objetivo
de identificar o estado atual do conhecimento, as lacunas e as tendéncias nas
abordagens do assunto. Dentro das revisdes bibliograficas, a revisdo narrativa e

exploratoria € um tipo de abordagem que permite ao pesquisador explorar e
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sintetizar informacfes de maneira ampla e flexivel, sem delimitacdo a uma

metodologia rigorosa como nas revisdes sistematicas (Casarin et al., 2020).

O presente este estudo trata-se de uma Revisdo Bibliografica, de carater

qualitativo e exploratorio, no qual foram utilizadas as seguintes bases de dados:

Medical Literature Analysis and Retrievel System Online (PubMED), a Biblioteca

Eletronica Cientifica Online (SciELO) e a Literatura Latino-Americana e do Caribe

em Ciéncias da Saude (LILACS). Foram utilizados os seguintes Descritores em

Ciéncia da Saude (DeCS): Crosstraing, Endurance, Exercicio Fisico e Jovens,

utilizando o operador booleano "and". As buscas resultaram 155 textos, entre os

quais 04 estudos obedeceram aos critérios de elegibilidade. A figura 1 traz o

fluxograma de busca e selecao dos textos que fazem parte deste estudo.

Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos

Identificacao dos estudos através de bases de dados e reaistos

Identificac&o

[

Registos identificados através de:

Scielo (n = 13)
Pubmed (n = 120)
LILACS (n = 22)
Total de registros (n = 155)

Registros removidos antes da triagem:

Duplicados (n =4

'

Triagem

Registros em triagem (n = 151)

I

Excluidos com base no idioma (n = 0)

Excluidos com base no recorte temporal
(n =30)

Publicacbes pesquisadas para se
manterem (n = 121)

Publicacdes retiradas por serem de
revisdo (n = 15)

v

Publicacbes avaliadas para
elegibilidade (n = 106)

\4

Registros excluidos com base na leitura
de titulos (n = 81)

Registros excluidos com base na leitura
dos resumos (n = 21)

Incluido

Total de estudos incluidos na revisao

(n=04)

Fonte: autoria propria (2025).




3 RESULTADOS E DISCUSSOES
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Para a exposicao dos resultados foi utilizado o quadro 2, que permitiu a

organizagéo das informacdes obtidas em colunas contendo os nomes dos autores,

ano de publicacdo, tipos de estudos, caracteristicas das amostras, objetivos,

intervencoes e resultados.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULACAO | INTERVENCAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
Jones et Avaliar como a Observacion 10 atletas Combinacéo Os resultados
al., 2018. implementagéo de al adolescentes de destacam que a
um programa do sexo treinamento integracéo de
estruturado de masculino de forca e treinamento de forca
treinamento de resisténcia pode beneficiar o
forga, concomitante por uma desempenho de
ao treinamento semana corrida em jovens
regular de corrida de atletas de
meia distancia, endurance.
influenciaria
diversas qualidades
fisicas desses
jovens atletas.

Gavanda Avaliar e comparar Ensaio 52 Os grupos de O Treinamento
etal, os efeitos do clinico adolescentes | intervengao Funcional de Alta
2022 Treinamento randomizado | néo treinados treinaram Intensidade, é uma

Funcional de Alta duas vezes abordagem eficaz
Intensidade, por semana para promover
tradicionais de forca durante seis melhorias
e resisténcia nas semanas, abrangentes em
capacidades fisicas com sessbes forca, poténcia e
de adolescentes, de 60 a 75 resisténcia em
minutos adolescentes néo

visando identificar
gual método
proporciona
melhorias mais
abrangentes em
forca, poténcia e
resisténcia.

treinados,
superando os
beneficios
observados com 0s
treinamentos
tradicionais de forca
ou resisténcia
isoladamente.
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Runacres; | Avaliar e comparar Ensaio 37 participantes o Treinamento
Mackintos os efeitos do clinico adolescentes foram Intervalado de Alta
h; Treinamento randomizado do sexo submetidos a | Intensidade nédo é
MCnarry, Intervalado de Alta masculino, um ciclo de superior ao
2019 Intensidade e do treinamento Treinamento de
Treinamento de de trés Endurance de
Endurance de meses. Intensidade
Intensidade Constante na
Constante sobre o melhoria dos
consumo méaximo de parametros
oxigénio, limiar de aerdbicos ou
troca gasosa e anaerébicos em
desempenho adolescentes.
anaerobico em
adolescentes,
considerando
também a influéncia
da maturacao
biolégica
KYROLAI avaliar como um Estudo 24 Mulheres As a combinacgéo de
NEN et programa de randomizado jovens participantes | treinamento de forca
al., 2018 treinamento foram e resisténcia pode
combinado de forca divididas em | ser uma estratégia
e resisténcia poderia dois grupos, | eficaz para melhorar
influenciar os sendo um tanto a performance
parametros de grupo de fisica quanto a
desempenho fisico e treinamento saude geral em
biomarcadores combinado mulheres jovens e
(indicadores (forca e saudaveis.
biologicos de saude) resisténcia) e
em mulheres jovens um grupo
e saudaveis, controle que
n&o realizou
treinamento
fisico.

Fonte: autoria propria (2025)

O estudo de Jones et al. (2018) investigou os efeitos de um programa de

treinamento combinado de forca e resisténcia em corredores adolescentes de

média distancia. Os autores avaliaram como a integracdo de sessdes de

treinamento de forga, realizadas duas vezes por semana durante oito semanas,

impacta o desempenho em corrida e outras capacidades fisicas em atletas

adolescentes de elite. Os resultados apontam: melhoria na economia de corrida,

indicando menor consumo de energia para uma mesma velocidade; aumento na




poténcia dos membros inferiores e na rigidez vertical, sugerindo melhor eficiéncia
biomecanica; e melhora no desempenho em testes de tempo, refletindo ganhos na

performance geral.

Os achados de Jones et al. (2018) apontam que o treinamento combinado
de forca e resisténcia mostrou-se eficaz para aprimorar o desempenho de corrida
e caracteristicas fisicas associadas em atletas adolescentes de média distancia.
Esses achados reforcam a importancia de programas de treinamento integrados no
desenvolvimento de jovens atletas. Esses dados corroboram aos achados de
Guedes et al. (2016).

O estudo de Gavanda et al. (2022) investigou os efeitos do Treinamento
Funcional de Alta Intensidade (HIFT) em comparacdo com o0s treinamentos
tradicionais de forca (ST) e resisténcia (ET) no desempenho fisico de adolescentes
nao treinados. O grupo que recebeu HIFT apresentou melhorias significativas em
todos os testes de desempenho, como salto com contramovimento (CMJ) e corrida
de 20 metros. O HIFT demonstrou ser uma abordagem eficaz para melhorar
simultaneamente forca, poténcia e resisténcia em adolescentes nao treinados,
superando os beneficios isolados observados nos treinamentos tradicionais de

forca ou resisténcia.

O estudo de Runacres et al. (2019) comparou os efeitos de um programa de
Treinamento de Endurance de Intensidade Constante (CIET), praticado por
corredores de distancia, e de Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT),
no caso, jogadores de futebol, sobre parametros aerdbios. Os autorem observaram
gue o HIIT pode aumentar a adeséo de adolescentes com pouco tempo disponivel,

sem comprometer 0os ganhos aerdbios e anaerobios.

Kyrolainen et al. (2018) investigaram os impactos de um programa de
treinamento combinado de forca e resisténcia em mulheres jovens sedentérias,
com idades entre 25 e 30 anos. As participantes realizaram sessdes de treinamento
de forca e resisténcia trés vezes por semana, durante nove semanas, totalizando
27 sessbes. Foi constatado aumento no consumo maximo de oxigénio estimado
(VO,max), indicando melhora na capacidade cardiorrespiratéria, colesterol total e
aumento na massa muscular esquelética. Esses achados apontam que o programa

de treinamento combinado de forca e resisténcia, mesmo sem modificacbes na

15
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dieta, promove melhorias significativas na aptiddo fisica e em alguns

biomarcadores de saude em mulheres jovens sedentarias.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os achados permitem constatar que o treinamento endurance, caracterizado
por atividades de longa duracao e baixa a moderada intensidade, promove uma série
de adaptac®es fisioldgicas que resultam na melhoria da capacidade aerébica. Esses
mecanismos envolvem alteracdes estruturais e funcionais em diversos sistemas do
organismo, otimizando o consumo de oxigénio e o desempenho aerobico.

Isso ocorre por meio de aprimoramento do sistema cardiovascular e
aprimoramento do sistema muscular. Os diferentes meétodos de treinamento
endurance envolvem, entre outros: treinamento continuo, que consiste em manter um
esforco prolongado e constante, geralmente em intensidade moderada; treinamento
Intervalado, caracterizado pela alterndncia entre periodos de alta intensidade e
recuperacao ativa ou passiva. Esses achados sugerem que intervencdes de exercicio
fisico estruturadas podem ser eficazes na promocdo da saude cardiovascular e

muscular.
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