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TREINAMENTO DE POTENCIA AEROBIA E SEUS EFEITOS NO VO2MAX EM
ATLETAS MASCULINOS DE FUTEBOL DE CAMPO: UMA REVISAO DE
LITERATURA

Alexandre Adson Freitas Ferreira
Marcos Aurélio Oliveira Vasconcelos Jr.
Thais Karoline Ferreira da Silva

Tulio Magno da Silva Campos’

Resumo: A busca pela melhoria da poténcia aerdbia tem avancado no futebol, com
ciéncia e tecnologia aprimorando métodos de treinamento para atender as
exigéncias fisicas da modalidade. Nesta diregdo, este estudo busca identificar os
métodos utilizados no treinamento de poténcia aerdbia pelos preparadores fisicos de
futebol de campo. Para isso, foram analisados artigos cientificos sobre o treinamento
de poténcia aerdbia e seus efeitos no VO2max de atletas de futebol masculino. A
revisdo incluiu estudos publicados de 2015 a fevereiro de 2025, disponiveis nas
bases de dados PUBMED, Lilacs e SciELO, que atendiam aos critérios de tematica
relevante, artigos originais completos e disponiveis e escritos em portugués (BR),
inglés e espanhol, ja os critérios de exclusao sao: estudos indisponiveis na integra,
com erros metodoldgicos ou duplicados e aqueles em desacordo com o escopo da
pesquisa. Foram encontrados 3 artigos referentes a pesquisa. Sua analise
evidenciou que treinamentos baseados em treinos intervalados de alta intensidade,
sprints repetidos, treinamento de resisténcia de velocidade e jogos reduzidos
promovem adaptagdes fisioldgicas significativas, especialmente no aumento do VO2
max. Com isso, a escolha entre os métodos deve considerar os objetivos do periodo
de treinamento, o perfil dos atletas e a demanda competitiva da temporada, como
forma de otimizar o desenvolvimento fisico e técnico dos atletas.

Palavras-chave: poténcia aerdbia, VO2max, treinamento, futebol.

1 INTRODUCAO
A busca por um melhor desempenho humano, especificamente relacionada
aos esportes, tem sido por muito tempo uma vertente de pesquisa em diversos

campos da ciéncia. E diante dessa gama de informagdes produzidas é notoria a
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evolucdo das modalidades esportivas no que diz respeito ao treinamento dos atletas
(LIZANA et al., 2014).

Nao diferente, o futebol € uma dessas modalidades que tem ganhado
destaque com uso da produgéo cientifica e tecnoldgica. Considerado um esporte de
alta complexidade, o futebol em sua esséncia abrange uma demanda de
capacidades e habilidades motoras exigidas pelo jogo, afinal durante as partidas os
jogadores estdo constantemente envolvidos em corridas intermitentes de alta
intensidade, sprints, mudancas de direcéo e salto, e muitas vezes com recuperagao
incompleta (OLIVEIRA, OLIVEIRA, PERNAMBUCO, 2020).

Diante disto, é perceptivel a exigéncia energética realizada no corpo do atleta
para manter-se em atividade. De modo geral, quando o corpo humano é exposto ao
esforco fisico, onde o individuo sai de repouso, os musculos esqueléticos do nosso
corpo entram em funcionamento, exigindo assim uma certa quantidade de energia
nas células para manté-las em sua fungdo (HOSTRUP, BANGSBO, 2023).

Para gerar essa energia o corpo dispde de trés tipos de sistemas energéticos:
anaerdébico alatico e latico (também conhecido por glicolitico) e aerébico, no qual os
sistemas anaerobios reagem de forma relativamente mais rapida, mas ndo muito
duradoura e o sistema aerdbico, onde ha presenga de oxigénio, demonstra mais
eficiéncia na producao de energia devido a capacidade de gerar mais moléculas de
ATP (Adenosina Trifosfato), que reagem para gerar energia para contragao muscular
e consequentemente se manter por mais tempo (HOSTRUP, BANGSBO, 2023).

Logo, quanto maior o tempo submetido ao esforgo fisico maior a necessidade
energética, sendo assim dentro do sistema anaerdbio, no qual o tempo de
permanéncia em atividade é mais curto, ha a possibilidade de causar fadiga
muscular, fazendo-se necessario entrar nessa fonte energética oxidativa para que
seja possivel sustentar a necessidade da musculatura (HOSTRUP, BANGSBO,
2023).

A partir desta observacdo € possivel perceber a importancia de se ter o
sistema cardiorrespiratério funcionando com o melhor desempenho possivel, pois
quanto maior a permanéncia no sistema aerdébico maior o tempo de execucgao de
exercicio sera possivel, logo quando comparado ao nivel do alto rendimento
esportivo, onde ha necessidade de se permanecer em elevado esforgo fisico durante
a maior duragdo de tempo possivel, se torna ainda mais importante (PEREIRA et al.,
2021).



Diante do exposto, € observada a importancia do treinamento de poténcia
aerobia (VO2max) para jogadores de futebol, uma vez que precisam suportar os 90
minutos de jogo mantendo um padrao de condicionamento. O VO2max é definido
pela maxima captagao de oxigénio e resultado de seu transporte e utilizagdo durante
o exercicio fisico. Ele é importante ndo s6 em ambitos esportivos e atléticos, mas
também para a qualidade de vida, e pode ser influenciado por variaveis do
treinamento, como: intensidade, volume, duracdo e o intervalo de recuperagao.
Também outros fatores como idade, posi¢cao desempenhada, periodo da temporada
e nivel técnico, influenciam sobre o VO2max (SILVA, VOLTOLINI, BRITO, 2015).

Dentre as formas de trabalho encontradas em literatura para treinamento de
poténcia aerdbia (SA, 2012; SOARES, REBELO, 2013; OLIVEIRA et al., 2012;
SANTA CRUZ, PELLEGRINOTTI, 2011), dispbe-se com evidéncia o uso do
Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT), treinamentos especificos para o
futebol no formato de circuito que simulem situa¢des de jogo, como dribles, passes e
sprints, alternados com atividades de baixa intensidade, o que melhora a capacidade
de realizar movimentos especificos com alta intensidade e por periodos mais longos,
bem como treinos Fartlek que incorpora variagdes de intensidade durante uma
corrida, alternando entre sprints, corridas moderadas e caminhadas, que simula as
flutuagdes de intensidade durante um jogo de futebol.

A pesquisa se justifica no fato de que com o passar do tempo desenvolveu-se
uma maior preocupagado com o desenvolvimento das capacidades fisicas dos atletas
para que eles suportem a duragdo do jogo como um todo, acentuando a importancia
do treinamento fisico dos atletas (SIMPLICIO, 2020).

Um VO2max bem desenvolvido permite que os atletas mantenham um
desempenho consistente ao longo do jogo, auxiliando na recuperagao rapida entre
os momentos intensos. Ao implementar estratégias de treinamento focado no
desenvolvimento do VO2max, os jogadores tendem a ganhar uma vantagem
competitiva significativa e alcancar um melhor desempenho no campo (SOARES;
REBELO, 2013).

Um bom acompanhamento do progresso dos atletas também € essencial para
0 alcance de melhores resultados. Diante disso, ressalta-se a importancia de um
planejamento e organizacédo da periodizagcao de treinamento, sendo considerado um

fator determinante para o éxito da equipe. E nela que serdo trabalhados os aspectos
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especificos referente ao esporte, com vistas a aperfeicoar as valéncias fisicas e
habilidades necessarias para o jogo (BARP, 2021).

Portanto, o presente estudo busca identificar os métodos utilizados no
treinamento de poténcia aerdbia pelos preparadores fisicos de futebol de campo. De
modo mais especifico, busca-se também identificar os efeitos do treinamento de
poténcia aerdbia no VO2Max em atletas de futebol de campo, bem como a forma

como esses métodos sao incluidos na periodizacado dos atletas.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 FUTEBOL: HISTORIA E CARACTERISTICAS GERAIS DO ESPORTE

O futebol € um dos esportes mais populares e praticados no mundo,
conhecido por sua simplicidade e capacidade de unir diferentes culturas. Sua origem
€ um tema que divide opinides e envolve uma série de influéncias historicas e
culturais, onde acredita-se que seja proveniente de milénios atras sendo baseado
em diversos jogos com bola praticados por civilizagbes antigas como a China (com o
"cuju"), Grécia, Roma e até na América Central. No entanto, o futebol como
conhecemos hoje tem raizes na Inglaterra do século XIX, onde foi organizado e
padronizado pela primeira vez (OLIVEIRA, 2012).

Ja no século XX o futebol se populariza em varios continentes e ganha uma
massa de praticantes, evoluindo em termos taticos, regras e estrutura, somada a
criacdo da Federation Internacionale de Football Association (FIFA) em 1904 que
regulamenta o esporte mundialmente (OLIVEIRA, 2012).

No Brasil, o futebol foi introduzido no final do século XIX por meio de
marinheiros britdnicos e imigrantes que viviam no pais. O esporte se difundiu com
facilidade e logo se tornou parte importante de sua cultura (OLIVEIRA, 2012).

Em termos gerais, o futebol € um esporte coletivo em que duas equipes
competem para marcar gols usando uma bola, que deve ser movimentada
principalmente com os pés, assim, cada equipe tem por objetivo colocar a bola
dentro da meta adversaria mais vezes do que o outro time ao longo do tempo
regulamentar (SIMPLICIO, 2020).

A partida é realizada num campo marcado por linhas que delimitam as areas
de jogo e apresenta regides especificas, como a grande area e o circulo central.
Para fazer com que as regras sejam seguidas, o jogo é controlado por um arbitro,

que conta com a ajuda de assistentes neste monitoramento, como forma de
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controle ha a aplicacdo de cartdes amarelos e vermelhos para advertir ou expulsar
jogadores em caso de faltas graves ou comportamento antidesportivo (SIMPLICIO,
2020).

Cada equipe apresenta 11 jogadores titulares em campo que se dividem em
posicoes e fungdes especificas, sendo elas: goleiros, zagueiros, meio-campistas e
atacantes, no qual cada uma delas exige técnicas e habilidades distintas. A tatica
também é um elemento fundamental, e as formagdes variam conforme a estratégia
do treinador, que pode priorizar uma postura mais defensiva, ofensiva ou equilibrada
(SOUZA, 2019).

As competicdes no futebol podem alcancar niveis nacionais e internacionais,
com campeonatos baseados em pontos corridos ou formato mata-mata, sendo
regidos por entidades que estruturam e organizam o esporte como a FIFA, UEFA,
CONMEBOL, CBF. Dessa forma, o futebol combina habilidade, estratégia e
regulamentacao organizada, tornando-se o esporte mais praticado e acompanhado
do mundo (SOUZA, 2019).

2.2 CAPACIDADES FiSICAS E FUTEBOL

O futebol exige dos atletas um conjunto amplo de capacidades fisicas, uma
vez que é um esporte dindmico que combina agbes de alta intensidade com
movimentos de resisténcia. Essas capacidades sao fundamentais para enfrentar as
demandas fisicas e técnicas do jogo, garantindo que o jogador mantenha o
desempenho ao longo dos 90 minutos ou mais (OLIVEIRA, OLIVEIRA,
PERNAMBUCO, 2020).

Em se tratando do alto nivel, essas capacidades, entre elas a resisténcia,
forgca, agilidade e flexibilidade, sdo indispensaveis e precisam ser trabalhadas em
conjunto para um melhor desempenho fisico dos jogadores o que pode ser
determinante em uma partida de futebol, que demanda diversas ag¢des motoras
envolvendo rapida geragao de forca, além da capacidade de suportar esforgos de
alta intensidade e curta duragédo, como a repeticao de sprints (REIS et. al., 2022).

No que diz respeito a forga, especialmente nos membros inferiores e no core,
€ indispensavel para disputas de bola, chutes potentes e saltos para cabeceios. Seu
treinamento inclui desde exercicios resistidos a exercicios funcionais que simulam
movimentos do jogo, bem como movimentos explosivos e rapidos, essenciais para
acdes como saltos e arrancadas (SANTOS NETO, 2020).
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A flexibilidade € um importante elemento para o desempenho esportivo no
futebol uma vez que possui associagdo direta na execugdo do gesto motor,
oferecendo maior amplitude de movimento e eficacia mecanica, além de seu papel
na prevencgao de lesdes (REIS et al., 2022).

O quesito agilidade mostra-se como componente essencial nas agbdes que
envolvem corridas com mudancas rapidas de dire¢ao, sendo definido pela habilidade
do jogador em executar esses movimentos de forma precisa € no menor tempo
possivel (REIS et al., 2022). Esse aspecto é essencial neste esporte que demanda
decisdes rapidas e em movimento, como em situacdes de contato nas disputas de
bola, exigindo certa dinamicidade para sua pratica (RAMOS, 2012).

Apesar do futebol ter uma incidéncia de acbes em alta intensidade e curta
duragao, em uma partida, os atletas percorrem em média de 8 a 12 quildmetros,
sendo 88% dela em atividades aerdbias e os 12% restantes em atividades
anaerdbias de alta intensidade (GUERRA, SOARES, BURINI, 2001).

Sendo assim é exigida uma alta capacidade de resisténcia aerdbia para
manutencdo da performance ao longo do jogo, permitindo aos jogadores
acompanhar o ritmo intenso de movimentos continuos, intercalando entre correr,
caminhar e acelerar, bem como para as acbes de alta intensidade, como
arrancadas, disputas de bola e recuperagdo rapida apés um sprint (GALLO,
SANTOS, ROCHA, 2018).

Nos ultimos anos, o treinamento de poténcia aerdbia se tornou ainda mais
relevante para os atletas de futebol. Segundo Gallo, Santos e Rocha (2018), o
treinamento aerdbico pode aumentar a resisténcia dos jogadores, melhorando sua
capacidade de realizar sprints e corridas continuas sem comprometer o
desempenho. Entre as técnicas mais eficazes para aprimorar essa capacidade esta
o treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT), que alterna periodos de esforgo
intenso com breves intervalos de descanso, favorecendo o consumo de oxigénio e
acelerando a recuperagao.

Além disso, Little e Williams (2006) demonstraram que o HIIT ndo so
potencializa a poténcia aerdbia, como também melhora a resisténcia anaerdbia, pois
simula as condi¢gdes de jogo, onde o atleta alterna entre momentos de alta e baixa
intensidade. Esse tipo de treinamento também é benéfico para as transicoes
rapidas, como mudancas de direcdo e aceleracdes apds acdes defensivas, que sao

comuns durante as partidas. Para complementar, € fundamental combinar esses
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treinos com atividades de recuperagao ativa, como corridas em ritmo moderado,
para garantir uma base soélida de resisténcia.

Desenvolver e manter essas capacidades fisicas € crucial para que os
jogadores sejam competitivos em todos os aspectos do jogo, desde o ataque até a
defesa. A preparagao fisica bem estruturada, aliada ao treinamento técnico e tatico,
garante que os atletas estejam prontos para enfrentar as exigéncias de uma partida

de futebol de alto nivel.

2.3 TREINAMENTO NO FUTEBOL

O treinamento no futebol € um processo continuo e estruturado, essencial
para aprimorar as capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas dos atletas. O
principal objetivo € elevar o desempenho individual e coletivo, criando um ambiente
de aprendizado constante que impulsione a evolugao dos jogadores (SILVA, 2020).

De acordo com Silva (2020), o treinamento no futebol precisa ser planejado
de maneira integrada, levando em consideragao as particularidades de cada atleta, a
importancia da periodizagdo e o ritmo das competicdes. Esse processo envolve
varias areas, cada uma com métodos especificos, como as capacidades técnicas,
fisicas, taticas e psicoldgicas.

O treinamento técnico tem um papel fundamental na formagao do jogador,
pois trabalha as habilidades motoras necessarias para a pratica do futebol, como o
passe, o controle de bola, o drible, o chute e o posicionamento tatico. O objetivo dele
€ alcangar uma execugao precisa e agil, repetindo as agbes até que elas se tornem
automaticas (SILVA, 2020).

No que diz respeito ao aspecto fisico, o treinamento busca melhorar a forca, a
resisténcia, a velocidade, a agilidade e a flexibilidade. A periodizagao do treinamento
fisico é crucial para evitar lesbes e garantir que os jogadores estejam em seu melhor
condicionamento durante os periodos de competicdo. Para isso, os treinos sao
organizados de forma a intensificar a carga conforme os jogos se aproximam,
divididos entre as fases de preparagdo e competicdo (CABRAL, SOUSA, SILVA,
2021).

O treinamento tatico € outra area essencial, responsavel por aprimorar a
compreensao do jogo, o posicionamento em campo e a tomada de decisdes rapidas
e eficazes. Durante as sessdes de treinamento tatico, os jogadores aprendem a

coordenar as movimentacgdes coletivas, desde a defesa e o ataque até as transicdes
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entre essas fases e a marcagdo do adversario (SOUZA, 2019). Como destaca
Souza (2019), a tatica no futebol € uma das areas mais desafiadoras, pois envolve
nao apenas a leitura do jogo, mas também a capacidade de reagir rapidamente as
mudangas dinamicas durante a partida.

A preparagdo psicolégica também desempenha um papel crucial no
treinamento, pois lida com aspectos como concentragdo, controle emocional,
motivacado e resiliéncia. Em um esporte de alto nivel, como o futebol, os atletas
enfrentam uma pressio constante e precisam estar preparados para tomar decisdes
rapidas, muitas vezes em situagdes de grande estresse. Técnicas de psicologia
esportiva, como visualizagdo, treinamento de autoconfianga e estratégias para
controlar a ansiedade, sao fundamentais para ajudar o jogador a manter o foco e a
tranquilidade durante as competicées (CARVALHO, 2021).

A periodizagdo é uma estratégia essencial no treinamento esportivo, pois
organiza as atividades ao longo do tempo de forma a maximizar o desempenho e
evitar o overtraining. Esse processo € dividido em trés fases principais: preparacgao,
competicao e transicdo. Na fase de preparacao, o objetivo é atingir um bom nivel de
condicionamento fisico e habilidades técnicas. Durante a competicdo, o foco esta na
manutencdo do desempenho e no refinamento das estratégias taticas. Por fim, a
fase de transi¢cao proporciona um periodo de descanso e recuperagao, crucial para o
reequilibrio fisico e mental dos atletas (GOMES, 2009).

Em suma, o treinamento no futebol € um processo complexo que exige um
planejamento cuidadoso, aliado a uma abordagem integrada entre as diferentes
areas de desenvolvimento dos atletas. Com a combinagdo certa de treinamento
técnico, fisico, tatico e psicolégico, bem como uma periodizacao eficiente, é possivel

otimizar o desempenho e garantir o sucesso tanto individual quanto coletivo.

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo nao é
de quantificar os dados, mas analisar os sentidos e significados. Conforme

Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiragdes, crengas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espago mais profundo das relagbes, dos processos e
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dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagéo de
variaveis (MINAYO, 2010).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta
vantagem se torna particularmente importante quando o problema de
pesquisa requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas
situagdes, ndao ha outra maneira de conhecer os fatos passados senao
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a produgcdo do conhecimento acerca do treinamento de
poténcia para atletas de futebol e sua influéncia sobre o0 VO2max dos mesmos foi
realizado um levantamento bibliografico na base de dados eletrénica Pubmed. Como
descritores para tal busca, foram utilizados os seguintes descritores: endurance
training, soccer, aerobic endurance, e os operados booleanos para interligagcéo entre
eles serdo: AND.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos serdo: 1) estudos publicados
dentro do recorte temporal de 2015 a fevereiro de 2025; 2) estudos com conteudo
dentro da tematica estabelecida; 3) artigos na Portuguesa (BR) e Lingua Inglesa e
Espanhola; 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos serao: 1)
estudos indisponiveis na integra; 2) estudos com erros metodoldgicos; 3) estudos

repetidos; 4) estudos incondizentes com os objetivos desta pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram identificados um total de 470 estudos a partir da busca nas bases de
dados Pubmed, Lilacs e Scielo. Dentre eles, 205 artigos foram excluidos por néo
estarem dentro do recorte temporal (2015 a fevereiro de 2025). 134 artigos foram
excluidos por nao estarem disponiveis por completo e 105 foram excluidos por nao
se tratarem de pesquisas originais. Sendo assim, foram selecionados 26 artigos para

leitura na integra e analise completa do texto, dos quais 23 foram excluidos por
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apresentarem conteudo destoante da tematica da presente pesquisa. A Figura 1
apresenta o fluxograma do processo de busca e sele¢ao dos estudos.

Como pode ser observado na tabela 1, todos os estudos analisados (lAIA et
al., 2015; FRASSON et al., 2018; MACIEL et al., 2024) utilizaram jovens individuos
bem treinados e atuantes no esporte com idades entre 15 e 25 anos. Em suas
selecbes permitiram apenas a presenca daqueles que nédo apresentavam lesdes de
qualquer tipo e que se mantiveram ao longo de todo o estudo, favorecendo a

aquisicao de seus dados.



Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos
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Y
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completo (n=134)

Estudos pesquisados para se
manterem (n=131)

'

Estudos excluidos por
nao serem pesquisas
originais (n=105)

Estudos pesquisados para se
manterem (n=26)

Y

Estudos excluidos por
ndo estarem dentro da
tematica; com erros
metodoloégicos; estudos
repetidos (n=23)

Total de estudos incluidos na
revisdo (n=3)

Os autores (2025).
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Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos.

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE POPULAGAO | INTERVENGAO RESULTADOS
ESTUDO INVESTIGADA
laia et al Comparar os | Estudo 13 jogadores | Treinamento | SEP melhorou o
(2015) gfeltos de dois | experimental de . .futel.)ol de endurance des.empenho. em
tipos de profissionais | de sprints repetidos e
treinamento de (média de | velocidade: exercicios
endurance de 18,5 anos) producao intermitentes,
velocidade no (SEP) e [ enquanto SEM
desempenho de manutencdo | melhorou a
jogadores de (SEM), 3 [ tolerancia a fadiga
futebol. vezes por | e a manutengao da
semana velocidade. Ambos
durante 3 | aumentaram a
semanas. distdncia no teste
Yo-Yo.
Fransson | Comparar os | Estudo 39 jogadores | Treinamento | SET mostrou
et al. | efeitos do | experimental de futebol | de endurance | maiores melhorias
(2018) treinamento de masculinos de na capacidade
endurance de de elite com | velocidade oxidativa muscular
velocidade vs. média de | (SET) vs. | e desempenho,
jogos em campo idade 21,1 % | jogos em | mas respostas
reduzido em 2.4 anos. campo semelhantes nos
jogadores de reduzido dois métodos
futebol. (SSG) quanto a
capacidade
antioxidante e
transportadores
ibnicos.
Comparar os | Estudo 38 jogadores | Grupo de
Maciel et | efeitos de um | Randomizado |de futebol | speed Ambos 0s grupos
al. (2024) | protocolo de | Controlado masculinos, endurance (4 | melhoraram a
treinamento com média | sprints de | capacidade de
especifico de idade 17,1 | 15s com 75s | sprints  repetidos
(endurance de + 0,3 anos. de descanso, | (7,9% para o grupo
velocidade) 2X por | speed endurance e
versus um semana) vs. |8,0% para o grupo
protocolo de grupo de | core training), sem
treinamento n&o core training | diferencas
especifico (2 sets de 4 |significativas entre
(treinamento de exercicios de | 0s grupos.
core) no 30s

desenvolviment
o da capacidade
de sprints
repetidos em
jogadores de
futebol.

Fonte: Os autores (2025).
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Outro ponto em comum entre eles, esta 0 uso e comparacdes de tipos de
estimulos anaerébios, haja vista que o desenvolvimento da capacidade fisica de
jogadores de futebol exige intervencdes especificas que contemplem a natureza
intermitente e de alta intensidade da modalidade (SOARES; REBELO, 2013).

A literatura cientifica tem demonstrado que treinamentos predominantemente
anaerobios, como sprints repetidos e exercicios de forga, podem gerar adaptagoes
significativas tanto em variaveis de desempenho quanto em marcadores de aptidao
aerdbia, como o VO2 max (IAIA et al., 2009; GIBALA et al., 2006; IMPELLIZZERI et
al., 2008; BUCHHEIT, LAURSEN, 2013). Desse modo, nesta revisdo, comparamos
trés estudos relevantes que investigaram diferentes métodos de treinamento
anaerobio em atletas de futebol, destacando suas repercussbes sobre a
performance esportiva e a capacidade aerobia.

O estudo de laia et al. (2015) comparou dois protocolos distintos: Speed
Endurance Production (SEP) e Speed Endurance Maintenance (SEM). Ambos
consistiam em sprints de 20 segundos, variando apenas o tempo de recuperagao
passiva (2 minutos no SEP e 40 segundos no SEM). Os resultados mostraram que o
SEP promoveu uma melhora significativa no teste Yo-Yo Intermittent Recovery level
2 (Yo-Yo IR2), com aumento de 10,1%, enquanto o SEM melhorou em 3,8%.

Além disso, apenas o SEP melhorou a habilidade de sprint repetido (RSAt),
enquanto o SEM melhorou a performance nos 200 metros. Esses dados sugerem
que o SEP é mais eficaz para promover ganhos em resisténcia intermitente de alta
intensidade, com maior influéncia sobre a recuperacdo aerdbia entre esforgos
anaerobios maximos, o que, de forma indireta, estd associado a melhora do VO2
max (IAIA et al., 2015).

Complementando esses achados, laia et al. (2009) investigaram o efeito de
um protocolo de sprints repetidos de 30 segundos intercalados com 40 segundos de
recuperagdo. Apos 4 a 6 semanas de intervengdo, observaram melhorias
significativas no desempenho intermitente (Yo-Yo IR2), sem prejuizo das
capacidades aerobias ou anaerdbias, sugerindo que estimulos de alta intensidade
com pausas curtas também otimizam a recuperagdo aerodbia e tolerancia a fadiga.
Embora o0 VO2max ndo tenha sido diretamente mensurado, o aumento na distancia
percorrida no Yo-Yo IR2, reconhecidamente relacionado ao VO2max, respalda a

inferéncia de ganhos aerébios a partir de estimulos anaerébios.
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No estudo de Fransson et al. (2018) foi comparado os efeitos de dois métodos
de treinamento de alta intensidade [corridas de resisténcia de velocidade (SER) e
jogos reduzidos (SSG)] sobre a performance e o VO2max de jogadores de futebol
de elite. Os resultados mostraram que o treinamento com SER promoveu ganhos
significativamente superiores no VO2max, no desempenho do teste Yo-Yo IR2 e na
tolerancia a fadiga, em comparagao ao SSG.

Embora ambos os métodos tenham gerado adaptagdes musculares positivas,
o SER demonstrou ser mais eficaz para melhorar capacidades aerdbias cruciais a
performance no futebol. No entanto, os SSGs apresentam valor técnico e tatico,
sugerindo que a combinagao estratégica de ambos pode otimizar o desenvolvimento
fisico e técnico dos atletas ao longo da temporada (FRANSSON et al., 2018).

De modo semelhante, Maciel et al. (2024) investigou os efeitos comparativos
do treinamento de resisténcia de velocidade (speed endurance training — SET) e do
treinamento de core na habilidade de sprints repetidos (RSA) de jovens jogadores de
futebol. O estudo revelou que o grupo submetido ao SET apresentou melhorias
significativamente maiores na performance de sprints repetidos em comparacao ao
grupo que realizou apenas o treinamento de core.

Essas melhorias estdo diretamente associadas ao aprimoramento do
metabolismo anaerdbio e da eficiéncia do sistema cardiovascular, o que sugere
impactos positivos também sobre o VO2max, ainda que este nao tenha sido medido
diretamente. A pesquisa reforga, portanto, a importancia da especificidade do
treinamento: métodos que simulam exigéncias fisioldgicas do jogo, como o SET,
promovem adaptacbes mais relevantes a performance funcional dos atletas,
sobretudo em aspectos como resisténcia anaerébia e potencial aerdbio (MACIEL et
al., 2024).

A analise comparativa dos estudos sugere que as estratégias utilizadas
contribuiram para adaptag¢des aerdbias significativas, apesar de serem treinamentos
predominantemente anaerobios. Isso é coerente com a literatura, que mostra que
estimulos intensos e intermitentes (como os do SEP) também provocam aumento na
densidade mitocondrial, capilarizacdo e até elevagdes no VO2max, principalmente
em atletas ja treinados (GIBALA et al., 2006; IMPELLIZZERI et al., 2008;
BUCHHEIT, LAURSEN, 2013).

Em sintese, os trés estudos analisados revelam que treinamentos com

predominancia anaerdobia sido eficazes ndo apenas para o aprimoramento de
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habilidades especificas do futebol, como a velocidade, a forca e a capacidade de
repeticdo de sprints, mas também para ganhos significativos em parametros
aerobios, especialmente quando medidos por testes intermitentes (Yo-Yo IR2) (IAIA
et al., 2009). A principal diferenca observada esta na intensidade do estimulo e na
estrutura da recuperacido, sendo os métodos que combinam maior intensidade e
recuperagcao curta os mais promissores para ganhos amplos de performance e
VO2max.

Ja no que diz respeito a fase de treinamento nas quais as pesquisas foram
realizadas, observa-se que uma delas (FRANSSON et al., 2018) foi realizada no
periodo de pré temporada como treinamento adicional ao que ja estava sendo
realizado, ja as outras duas (lAIA et al., 2015; MACIEL et al., 2024) foram realizadas
no periodo competitivo, com os atletas em estagio de alto nivel de treinamento, fator
que também dificulta ainda mais ganhos nas capacidades fisicas.

Em todos os casos, uma das limitagdes foi a falta de um grupo controle.
Assim, em Fransson et al. (2018) por estarem num cenario veridico de pré
temporada, houve uma diminuicdo no monitoramento das respostas fisicas e
fisiologicas durante o periodo de treinamento, ja em laia et al. (2015) e Maciel et al.
(2024) se torna dificil compreender se as melhorias geradas sao decorrentes do
treinamento regular ou do experimento.

Diante disso, evidencia-se ainda mais o papel da periodizagao de treinamento
esportiva no desenvolvimento e manutengao das capacidades fisicas, sugerindo que
uma combinacdo estratégica de fatores pode otimizar o desenvolvimento fisico e

técnico dos atletas ao longo da temporada (BARP, 2021).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa insere-se no contexto crescente de valorizacdo da preparacao
fisica especifica no futebol, onde a eficiéncia metabdlica e a capacidade
cardiorrespiratoria sdo fatores determinantes para o rendimento esportivo.

Os métodos de treinamento de poténcia aerdbia desempenham um papel
crucial no desenvolvimento da aptiddo cardiorrespiratéria de atletas de futebol,
sendo determinantes para a melhora do desempenho durante as exigéncias
intermitentes da modalidade.

A presente analise evidenciou que intervengcbes baseadas em treinos

intervalados de alta intensidade, sprints repetidos, treinamento de resisténcia de
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velocidade e jogos reduzidos promovem adaptacdes fisioldgicas significativas,
especialmente no aumento do VO2max, que é um dos principais preditores de
performance em esportes de resisténcia intermitente como o futebol.

Os dados apontam que protocolos com maior intensidade e menor tempo de
recuperacdo tendem a gerar maiores sobrecargas fisiologicas, resultando em
adaptacgdes centrais e periféricas que otimizam o consumo maximo de oxigénio.

Contudo, ainda existem lacunas quanto a padronizagdo dos protocolos € a
individualizagdo das cargas de treino, o que reforga a necessidade de futuras
investigacbes com amostras maiores, analises longitudinais e foco nos diferentes
perfis de atletas (posi¢cao, idade e nivel competitivo). A integracdo de métodos
combinados também surge como uma perspectiva promissora para maximizar os
ganhos de VO2max e transferi-los de forma mais eficaz para o desempenho em
campo.

Dessa forma, conclui-se que a escolha criteriosa dos métodos de treinamento
aerobio pode ser decisiva para a otimizagdo do rendimento fisico de jogadores de
futebol, devendo ser adaptada as demandas especificas da modalidade e ao perfil

individual dos atletas.
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