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O treinamento intervalado de alta intensidade (High Intensity Interval Training —
HIIT) ganhou ampla aceitagdo no futebol de alto rendimento devido ao seu
impacto positivo no condicionamento fisico e nas respostas orgénicas dos
esportistas. Objetivo:Analisar os efeitos do treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT) sobre o desempenho aerdbico, anaerébio e os parametros
fisiolégicos de atletas de futebol de elite, identificando as adaptagbes e
contribuigcdes desse método para o desempenho esportivo.Metodologia: Trata-se
de uma revisao bibliografica, realizada por meio de busca em bases de dados



cientificas SCIELO, PUBMED e GOOGLE ACADEMICO e foram selecionados
estudos publicados de 2018 a 2026, que abordaram o hiit em atletas
profissional e ao todo foram analisados 12 artigos que cumpriram critérios de
inclusdo pré-definidos dados referentes a indicadores fisiolégicos, desempenho
fisicos e ocorréncia de lesdes.Resultados: Os estudos analisamos mostraram
que o HIIT promoveu melhorias significativas no consumo maximos de oxigénio,
aumento da poténcia anaerdobia e melhoria da eficiéncia do sistema
cardiovascular, demonstrado adaptacdes fisiolégicas positivas.Conclusdo:O
HIIT se mostra uma estratégia valida e eficaz para promover adaptacdes
fisiologicas e funcionais que elevam o desempenho no futebol.
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