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“No esporte, entende-se por resistência motora a capacidade de executar um 
movimento durante um longo tempo, sem perda aparente de sua efetividade”.

Barbanti , 2010

Resistência...

Variáveis determinantes:

- Fatores psicológicos – estão relacionados com a motivação do esportista, com sua constância, 
perseverança, motivação, firmeza e outras capacidades da vontade;

- Fatores energéticos – recursos energéticos do organismo e a potência funcional dos sistemas que 
asseguram as trocas e a transformação de energia;

- Fatores de estabilidade funcional – permitem conservar o nível necessário de atividade funcional do 
organismo à medida que o esgotamento surge.
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Coyle, 1999; Barbanti, 2010

Bases Fisiológicas da Resistência

1- Consumo de O2;

2- Economia de movimento;

3- Limiar de lactato;

4- Fração de utilização do O2 (%VO2máx);

5- Suprimento Energético.
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Manifestações da Resistência
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Valores Médios de VO2máx

Barbanti, 2010

Esporte Ergômetro VO2máx 
(mL/Kg/min)

Atletismo

800 a 1500m 
(Masc.)

Esteira 73,3

5000m (Masc) Esteira 72,3

10000m (Masc) Esteira 73,4

Maratona (Masc) Esteira 72,0

Maratona (Fem) Esteira 71,8

Esporte Ergômetro VO2máx 
(mL/Kg/min)

Futebol (Masc) Esteira 62,7 (Alemanha)

Futebol (Masc) Esteira 63,2 (Itália)

Futebol (Fem) Esteira 51,7

Tênis de Mesa 
(Masc)

Esteira 55,0

Tênis (Masc) Esteira 53,4

Esporte Ergômetro VO2máx 
(mL/Kg/min)

Triathon (Masc) Esteira 71,0

Triathlon (Fem) Cicloergõmetro 60,0

Ciclismo

Perseguição
Individual (Masc.

Cicloergômetro 81,0

Esporte Ergômetro VO2máx 
(mL/Kg/min)

Voleibol (Masc) Esteira 52,5

Handebol (Masc) Esteira 56,0

Basquete (Masc)

Armadores Esteira 55,5

Pivôs Esteira 51,7

Laterais Esteira 53,8



Adaptado de Barbanti, 2010

Resistência de Força

Estática Dinâmica

15           30           50           75           95           75           50           30

Resistência de Força 
de Intensidade 

Elevada

Resistência de Força 
Dinâmica de 

Intensidade Média

Resistência de Força 
Estática de 

Intensidade Média

Resistência de Força 
Estática de 

Intensidade Baixa

Resistência de Força 
Dinâmica de 

Intensidade Baixa



Resistência nos Esportes
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Resistência de Força e Força Rápida no Futebol

10

✔ Corrida em alta intensidade – V5 – 13,79%;

✔ Corrida em muito alta intensidade – V6 – 9,36%;

✔ “Sprinting” – V7 – 10,74%;

✔ Atividades em alta intensidade – V8 (V6 +V7) – 20,11% ;

✔ Sprints por minuto – 0,44/min;

✔ Vmax – 30,90Km/h;

✔ Intervalo entre sprints: 472±230 s (Andrzejewski et al., 2015).

Jogadores de Futebol permanecem em média 33,9% (30,51´) de uma 
partida em atividades de alta intensidade.

Aquino, et al., 2017



Resistência de Força / Sprints

Kaplan, 2010

❖ Índice de Fadiga ≈ 7%
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