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O futebol moderno se destaca por um ritmo de jogo intermitente que desafia o 

corpo dos atletas de elite ao longo de uma partida inteira. Este estudo analisou 

como o organismo desses jogadores integra os sistemas de energia (aeróbio e 

anaeróbio) com as respostas dos músculos para sustentar o rendimento em alto 

nível. A partir de um levantamento da literatura atual, investigou-se o 

comportamento do corpo diante desses esforços, as exigências específicas de 

cada posição em campo e como o cansaço avança com o passar do tempo. Os 

resultados mostram que o sistema aeróbio é a base que mantém o atleta 



correndo e garante a sua recuperação rápida. Por outro lado, são as ações 

anaeróbias (explosivas e de curta duração) que definem os lances decisivos e 

as jogadas de gol. O grande problema surge na reta final do jogo: nos 15 

minutos finais, o desgaste acumulado, a falta de energia estocada e o cansaço 

do sistema nervoso quebram o equilíbrio do corpo. Isso faz com que os 

músculos percam força mecânica protetora, o que explica a queda de 

rendimento e o aumento drástico de lesões musculares nesse período. Conclui-

se que entender essa engrenagem do corpo é essencial para que os 

preparadores físicos criem treinos mais eficientes e personalizados para a 

realidade de cada jogador em campo. 
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