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Resumo – O objetivo deste estudo foi analisar se a variabilidade da frequência cardíaca 
(VFC) analisada no período inicial da pré-temporada de futebol apresenta relação com a 
melhora do desempenho físico ao longo deste período. Dez jogadores de futebol fizeram 
parte da amostra. O desempenho foi analisado através dos seguintes testes: Yo-Yo Inter-
mittent Recovery Test Level 1 (Yo-Yo IR1), sprint de 30 m e salto vertical, aplicados antes 
e após seis semanas da pré-temporada. As medidas de VFC foram realizadas em repouso, 
na posição supina, durante dez minutos. O teste de Spearman foi usado para investigar as 
possíveis relações entre VFC e melhora no desempenho e o teste T de Student para verifi-
car as mudanças no desempenho e na VFC. A inferência prática baseada em magnitudes 
(analise qualitativa) foi aplicada para verificar as chances dos valores encontrados serem 
positivos, irrelevantes e negativos. Houve melhora significante do desempenho para o 
Yo-Yo IR1 (P< 0,001) e Sprint de 30 m (P< 0,001). A análise qualitativa revelou que a 
mudança do desempenho no Yo-Yo IR1 foi “muito provavelmente positiva”, para o Sprint 
de 30 m foi “quase certamente positiva” e para o salto vertical foi “inconclusiva”. Houve 
forte correlação entre um índice parassimpático da VFC e a variação no desempenho [r 
= 0,85; P = 0,003 (IC95% =0,49 – 0,97)]. Em conclusão, esse estudo mostrou uma corre-
lação forte entre índices parassimpáticos da VFC analisados antes do treinamento, com 
a melhora do desempenho no Yo-Yo IR1 durante a pré-temporada em atletas de futebol.
Palavras-chave: Atletas; Esporte; Fisiologia cardiovascular; Testes de aptidão.

Abstract – The aim of this study was to analyze whether the heart rate variability (HRV), 
assessed at the beginning of a soccer preseason, reveals a correlation with the improvement 
of physical performance over this training period. Ten soccer players took part in the study. 
Their performance was evaluated by the following tests: the Yo-Yo intermittent recovery test, 
Level 1(Yo-Yo IR1); the 30-m sprint time, and the vertical jump; all were conducted before and 
after six weeks of pre-season. The HRV measurements were performed at rest in the supine 
position for ten minutes. The Spearman Rank Correlation test was used to investigate any 
possible relationship between HRV and improvements in performance, while the Student’s 
t-test verified the changes in both performance and HRV. The Magnitude-Based Inferences 
approach (qualitative analysis) was applied to verify the possibilities of the observed values 
being positive, negative or inconclusive. There were significant improvements in Yo-Yo IR1 
performance (P< 0.001) and in the 30-m sprint time (P< 0.001). The qualitative analysis 
revealed that the differences in Yo-Yo IR1 performance were very likely positive, were almost 
certainly positive for the sprint, but were inconclusive for the vertical jump. There was a 
strong correlation between one parasympathetic index and the change in performance [r = 
0.85 P = 0.003 (IC95% = 0.49 – 0.97)]. In conclusion, this study revealed a strong correlation 
between parasympathetic indices of HRV (analyzed before the training) with the performance 
improvement in Yo-Yo IR1 in football athletes during pre-season. 
Key words: Athletes; Cardiovascular physiology; Physical fitness; Sport.
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INTRODUÇÃO

O futebol é uma modalidade esportiva acíclica caracterizada por esforços 
intermitentes com curtos intervalos de recuperação entre as ações, interca-
lando esforços de alta e baixa intensidade. Embora o metabolismo aeróbio 
forneça a maior proporção de energia para as atividades durante os jogos 
(81 a 92%)1, foi demonstrado que jogadores de elite realizam 28% mais 
corridas de alta intensidade e 58% mais sprints em comparação a jogadores 
profissionais de nível inferior2. Consequentemente, capacidades tais como 
a força, velocidade e resistência aeróbia/anaeróbia são imprescindíveis para 
a prática do futebol em alto nível. Dessa forma, o período de preparação 
física na pré-temporada dos atletas deve ser direcionado para aprimorar 
tais capacidades, em decorrência de adaptações fisiológicas almejadas e, 
consequentemente, melhora do desempenho3.

Para monitorar as melhoras no desempenho, o Yo-Yo Intermittent Re-
covery Test level 1 (Yo-Yo IR1) tem sido amplamente utilizado no futebol4. 
O desempenho neste teste apresenta alta correlação com as distâncias 
percorridas em alta intensidade, durante partidas de futebol5, discrimina 
diferentes níveis competitivos e é sensível às adaptações ao longo da pré-
-temporada.4,5 Os determinantes fisiológicos do desempenho no Yo-Yo IR1 
são relacionados com as exigências fisiológicas durante o jogo6, as quais 
não dependem somente do consumo máximo de oxigênio, mas também 
da capacidade de manter o equilíbrio ácido-base, e de condicionantes 
neuromusculares7.

As adaptações fisiológicas também têm sido monitoradas por meio das 
respostas do sistema nervoso autônomo, analisadas a partir da variabili-
dade da frequência cardíaca (VFC), que pode fornecer informações úteis 
quanto a alterações no estado de treinamento8. Tem sido observado que a 
VFC é sensível a alterações nas cargas de treinamento9,10 e parece ser uma 
ferramenta importante para a prescrição de treinamento individualizado11.

Além disso, a VFC analisada no período prévio a um programa de 
treinamento apresentou relação positiva com o aumento no VO2max após 
treinamento, em não atletas12, sugerindo que a VFC pode ser importante 
preditora do potencial de melhora da aptidão aeróbia. Desta forma, pode-
ríamos sugerir que a VFC também poderia estar associada a melhoras no 
Yo-Yo IR1, pois há relação entre desempenho no Yo-Yo IR1 e VO2max4. 
No entanto, desconhecemos qualquer estudo verificando associação da 
VFC com desempenho em testes de campo específicos para modalidades 
coletivas, que exigem uma combinação de capacidades neuromusculares, 
metabólicas e cardiovasculares relevantes para o desempenho em campo.

Dessa forma, os objetivos do presente estudo foram: a) relacionar 
índices vagais de VFC com a variação do desempenho no Yo-Yo IR1 do 
momento 1 (M1) - início da pré-temporada, para o momento 2 (M2) – fi-
nal da pré-temporada, e; b) comparar os índices de desempenho de força 
explosiva, velocidade e índices de VFC nos dois momentos de análise, em 
jogadores profissionais de futebol. 
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Nossa hipótese é que existe uma correlação entre índices de VFC de 
repouso medidos previamente ao período de treinamento, e as mudanças 
relativas no desempenho em teste de campo específico para o futebol. Adi-
cionalmente, aumentos nos indicadores de desempenho de força explosiva 
e velocidade são esperados após a pré-temporada.

PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS

Sujeitos
Inicialmente, vinte jogadores de futebol profissional pertencentes à segunda 
divisão do campeonato estadual (PR) participaram do estudo. Entretanto, 
os atletas que não participaram dos dois momentos, por lesão ou por te-
rem sido negociados para outras equipes, foram excluídos da análise final. 
Consequentemente, apenas dez jogadores foram incluídos no estudo (idade: 
22 ± 3 anos; peso corporal: 76,7 ± 6,9 kg; estatura: 180 ± 7 cm e IMC 23,6 
±1,3 kg.m2). Da amostra total, dois eram goleiros, dois eram defensores, 
quatro meio-campistas, um lateral e um atacante. Após receberem infor-
mações a respeito dos procedimentos do estudo, os jogadores assinaram 
um termo de consentimento livre e esclarecido. O estudo foi aprovado 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade Estadual de Londrina 
(CAAE - 0202.0.268.000-10).

Delineamento do estudo
Anteriormente ao início das sessões de treinamento da pré-temporada (M1), 
foi avaliada a VFC de repouso dos atletas. Logo em seguida, foi realizado 
o Yo-Yo IR1 e, 24 h depois, foram realizados o teste de saltos com contra-
-movimento e o teste de velocidade. Ao final da pré-temporada (M2), cuja 
duração foi de seis semanas, os atletas repetiram o protocolo de avaliação e 
testes no mesmo horário, para evitar as variações circadianas. Os jogadores 
foram instruídos a não realizarem exercícios vigorosos por um período 
mínimo de 48 horas precedentes aos testes, bem como manter o consumo 
alimentar habitual e evitar o consumo de produtos cafeinados e bebidas 
alcoólicas no período de testes.

Treinamento
Durante o período preparatório (pré-temporada), que teve a duração de seis 
semanas, os atletas realizaram sessões de treinamento em dois períodos do 
dia. No período da manhã, realizavam exercícios específicos para melhora 
dos aspectos físicos, tais como, resistência específica, resistência de força, 
resistência anaeróbia, potência e velocidade, enquanto que o período da 
tarde era reservado para os treinos técnicos e táticos. 

Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (Yo-Yo IR1)
O Yo-Yo IR1 consiste na realização de corridas vai e vem por uma distância 
de 20 m, realizadas com aumento de velocidade em estágios determinados, 
com 10 s de recuperação ativa entre as corridas. Para isso, foi demarcado 
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com cones de sinalização o trajeto a ser percorrido, bem como a área des-
tinada à recuperação ativa. A velocidade foi controlada por sinal sonoro. 
O teste terminou com a exaustão voluntária ou quando o participante 
não alcançava por duas vezes, no mesmo estágio, as marcações (cone na 
extremidade inicial dos 20 m). A distância total percorrida durante o teste 
foi considerada para a análise do desempenho13. O teste apresenta elevada 
reprodutibilidade, com o coeficiente de correlação intraclasse de 0,98 (P< 
0,0001) e coeficiente de variação de 3,5%5.

Teste de velocidade (30m)
O teste para avaliar a velocidade consistiu na realização de 2 sprints 
máximos em uma distância de 30 metros, com intervalos de 30 s entre os 
sprints. O sistema de células fotoelétricas (Multisprint®, Hidrofit, Brasil) foi 
montado e fixado a uma altura de 1,2 metros acima do piso para registrar 
o tempo de cada sprint. O melhor tempo alcançado em um dos sprints foi 
adotado como índice de desempenho. 

Salto com contra movimento 
A potência de membros inferiores foi inferida a partir de salto com contra 
movimento. A altura do salto de cada jogador foi mensurada usando uma 
plataforma de salto (Multisprint, Hidrofit, Brasil). Para isolar a potência 
dos membros inferiores, o salto foi utilizado sem movimento dos braços. 
Os participantes iniciavam o teste em pé, com as mãos no quadril, e então 
flexionavam o quadril e joelho e imediatamente realizavam um salto o mais 
alto possível. Cada participante realizou três saltos, com 30 s de recupera-
ção entre cada tentativa. A melhor medida foi assumida como indicador 
de potência. O teste apresenta alta reprodutibilidade, com o coeficiente de 
correlação intraclasse de 0,98 e coeficiente de variação de 2,8%14.

Análise da variabilidade da frequência cardíaca (VFC)
Os intervalos RR foram continuamente registrados durante 10 min em 
repouso, com o atleta na posição supina, por um cardiofrequencímetro 
(POLAR®, modelo RS800 - Kempele, Finlândia). Este equipamento foi va-
lidado previamente para este tipo de análise15. Para análise da VFC, foram 
considerados apenas os 5 minutos finais de registro. Os batimentos ectópi-
cos (desvio maior que 20% dos intervalos adjacentes) foram identificados 
e manualmente interpolados pelos intervalos R-R adjacentes.

O cálculo dos parâmetros no domínio do tempo foi realizado a partir 
dos índices RMSSD (raiz quadrada da média das diferenças sucessivas 
ao quadrado dos intervalos RR adjacentes), média dos intervalos RR (RR 
médio) e frequência cardíaca de repouso (FCrep). A densidade do espectro 
de potência foi quantificada utilizando transformada rápida de Fourier, 
sendo os componentes de baixa frequência (LF) e de alta frequência (HF) 
registrados para análise. Os dados no domínio da frequência foram ex-
pressos em unidades normalizadas (un). As análises foram feitas a partir 
do programa Kubios HRV (University of Eastern Finland).
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Analise Estatística
Os dados são apresentados como média e desvio padrão e para a análise 
qualitativa os dados foram apresentados a partir da mudança relativa 
descrita em mudança percentual e intervalo de confiança de 90%16. A dis-
tribuição de cada variável foi analisada com o teste de Shapiro-Wilk. Para 
comparação do desempenho (Yo-Yo IR1, velocidade e salto vertical) e dos 
índices de VFC nos momentos 1 e 2, foi utilizado o teste T de Student para 
amostras dependentes. Para verificar se atividade autonômica apresentava 
relação com o aumento no desempenho foi aplicada correlação entre a 
melhora no desempenho específico, analisada pela diferença percentual 
de M1 para M2 (Δ%Yo-Yo IR1) e os índices autonômicos parassimpáticos 
obtidos em M1. Essa análise foi realizada mediante correlação de Spear-
man, uma vez que o Δ% Yo–YoIR1 não apresentou distribuição normal. A 
significância adotada para essas análises foi de P < 0,05.  

Em adição ao teste de hipótese nula, foi aplicada a inferência prática 
baseada em magnitudes16. Para isso, foi calculada a chance de um valor 
encontrado ser benéfico (positivo) ou prejudicial (negativo) (ex: maior ou 
menor que o mínimo efeito prático importante ou mínima mudança de-
tectável [0,20 multiplicado pelo desvio padrão inicial baseado no tamanho 
de efeito]17. Dessa forma, a mudança foi avaliada qualitativamente como se 
segue: <1% quase certamente não; 1-5% muito improvável; 5-25% impro-
vável; 25-75% possível; 75-95% provável; 95-99% muito provável e > 99% 
quase certamente sim. Se os valores negativos e positivos apresentassem 
resultados > 10%, a inferência era considerada inconclusiva. 

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os resultados referentes às mudanças no desempenho 
nos testes durante o período investigado. Houve diferença significante no 
desempenho no Yo-Yo IR1 (P< 0,001) e no teste de velocidade (P< 0,001). 
No entanto, não houve diferença no desempenho do salto vertical com 
contra-movimento. A análise qualitativa mostrou um aumento muito pro-
vavelmente positivo para o desempenho no Yo-Yo IR1. Da mesma forma, 
houve um aumento quase certamente positivo para a velocidade. Porém, 
não houve alterações conclusivas no desempenho para o salto vertical.

As respostas dos índices autonômicos nos momentos 1 e 2 são apresen-
tadas na tabela 2. Nota-se que não houve diferenças significantes entre os 
índices. Além do teste de hipótese, a tabela apresenta também os resultados 
da análise qualitativa, a qual mostrou que as diferenças observadas para a 
FCrep e o R-R médio foram provavelmente positivas, ao passo que para as 
demais variáveis a análise revelou-se inconclusiva.

A figura 1 apresenta os valores de correlação entre o RMSSD obtido em 
M1 e o Δ% de variação do desempenho no Yo-Yo IR1 entre M1 e M2. Houve 
forte correlação entre o índice vagal e o Δ% de variação no desempenho 
r = 0,85 P = 0,003 (IC95% =0,49 – 0,97). Além disso, o Δ% de variação do 
desempenho no Yo-Yo IR1 apresentou forte correlação também com outros 
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índices vagais (HF (nu) = 0,60 P = 0,06 IC95% = -0,05 – 0,89; SD1 = 0,81 
P = 0,005 IC = 0,37 – 0,95). No entanto, a correlação observada com o HF 
não apresentou significância. As correlações apresentadas entre os índices 
autonômicos no momento 1 e o Δ% para a velocidade e os saltos não foram 
significantes (P > 0,05). 

Tabela 1. Valores obtidos nos testes de desempenho, expressos em média (DP) em M1 e M2, e inferência 
prática em relação à diferença (%). (n=10)

M1 M2 P

Yo-YoIR1 (m) 1272 (340,9) 1648 (458,3) 0,001

% diferença (IC 90%) 30,1 (13 – 47)

positivo/irrelevante/negativo 98,8/1/0,2

Inferência qualitativa Muito provavelmente positiva

Velocidade (s) 4,1 (0,1) 3,9 (0,1) 0,001

% diferença (IC 90%) -3,7 (-2,3 – -5,1)

positivo/irrelevante/negativo 99,8/0,2/0

Inferência qualitativa Quase certamente positiva

Salto Vertical (cm) 45,7 (4,7) 45,8 (7) 0,956

% diferença (IC 90%) 1 (-31 – 33)

positivo/irrelevante/negativo 45,6/13/41,3

Inferência qualitativa Inconclusiva

(M1) Inicio de pré-temporada; (M2) final de pré-temporada.

Tabela 2. Valores dos índices autonômicos, média (DP) no início e fim da pré-temporada e inferência prática em 
relação à diferença (%).

M1 M2 P

RMSSD (ms) 90,5 (56) 97,9 (60,3) 0,58

% diferença (IC 90%) 24 (-69 – 120)

Positivo/irrelevante/negativo 53,4/26,4/20,2

Inferência qualitativa Inconclusiva

HF (nu) 63,2 (23,6) 55 (23) 0,646

% diferença (IC 90%) 120 (-160 – 390)

Positivo/irrelevante/negativo 73,2/7,6/19,3

Inferência qualitativa Inconclusiva

LF (nu) 36,9 (23,6) 45(22,9) 0,646

% diferença (IC 90%) 99 (-130 – 330)

Positivo/irrelevante/negativo 72,6/8,8/18,6

Inferência qualitativa Inconclusiva

RRmédio (ms) 1013,9 (58,1) 1083,2 (110,3) 0,06

% diferença (IC 90%) 6,9 (1,2 – 13)

Positivo/irrelevante/negativo 95/3,6/1,4

Inferência qualitativa Provavelmente positiva

FCrep (bpm) 59,7 (3,4) 56,2 (5,1) 0,06

% diferença (IC 90%) -5,7 (-11 – -0,84)

Positivo/irrelevante/negativo 94,5/3,9/1,6

Inferência qualitativa Provavelmente positiva

(M1) inicio de pré-temporada; (M2) final de pré-temporada. RMSSD = Raiz quadrada da média dos quadrados 
dos intervalos RR adjacentes; HF = Banda de alta frequência; LF = Banda de baixa frequência; RRmédio = 
Intervalos RR médios; RCrep = Frequência cardíaca de repouso.
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r = 0,85 p = 0,003 (IC =0,49 – 0,97). RMSSD = Raiz quadrada da média dos quadrados dos intervalos RR 
adjacentes. 

Figura 1. Coeficiente de correlação entre os valores de RMSSD no momento 1 e o Δ% de variação no 
desempenho obtidos no momentos 1 e 2 (n=10).

DISCUSSÃO

O objetivo deste estudo foi analisar as respostas de desempenho ao longo 
da pré-temporada em uma equipe de futebol profissional e verificar se 
a VFC de repouso tem relação com a melhora no desempenho ao longo 
desse período.

O principal resultado do nosso estudo foi uma associação entre a VFC 
pré-treinamento, marcadamente dos índices mediados pelo braço parassim-
pático do sistema nervoso autônomo, e o Δ% de melhora do desempenho 
no Yo-Yo IR1. Houve uma correlação forte e positiva entre o RMSSD, HF e 
SD1 e o Δ% no Yo-Yo IR1 entre M1 e M2, na qual a variação no percentual 
de melhora do desempenho pôde ser explicada  pela variação no RMSSD, 
HF e SD1, respectivamente. 

Embora já tenha sido demostrada a existência de uma relação entre VFC 
na linha de base e melhora no VO2max em atletas e não atletas12,18, este foi o 
primeiro estudo a demonstrar uma forte correlação entre os índices vagais 
da VFC de repouso e o Δ% de aumento do desempenho no Yo-Yo IR1 em 
atletas de modalidade coletiva (Figura 1). Este teste, além de apresentar uma 
significativa contribuição do metabolismo aeróbio, possui também uma 
considerável participação do metabolismo anaeróbio19, mostrando que a 
VFC na linha de base parece ter relação com o aumento do desempenho 
também em exercícios que não dependem exclusivamente do VO2max. 

A relação encontrada entre os índices vagais da VFC e o Δ% no de-
sempenho corroboram os achados de Hautala et al.12 e Hedelin et al.18, os 
quais encontraram relação entre VFC pré-treinamento e Δ% do VO2max 
em resposta a treinamento aeróbio. Embora tenha sido encontrada tal rela-
ção, o motivo pelo qual a VFC se relaciona com alterações no desempenho 
ainda é desconhecida. 

Apesar da forte relação com o Δ% do desempenho no Yo-Yo IR1, a 
VFC não apresentou relação com o Δ% desempenho para a velocidade e 
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potência (r = 0,28 e 0,15 respectivamente), mostrando que a VFC parece 
não apresentar relação com o Δ% no desempenho em testes que apresentam 
predominantemente a utilização do metabolismo anaeróbio e/ou grande 
participação de fatores neuromusculares.

O período de pré-temporada e início do período competitivo foi capaz 
de proporcionar melhoras significativas no desempenho do Yo-Yo IR1 
(análise qualitativa revelando uma melhora de 30% muito provavelmente 
positiva) e na velocidade, na qual se observou uma melhora significativa 
(-3,7% quase certamente positiva). No entanto, não foram observadas 
melhoras significativas no salto vertical e nos índices de VFC (análise 
qualitativa revelando resultados inconclusivos).

O Δ% do Yo-Yo IR1 (30%) foi similar ao reportado na literatura. Bangs-
bo et al.,4 em uma recente revisão, mostraram que existe uma significante 
melhora, em alguns casos de até 25%, no desempenho do Yo-Yo IR1 após um 
período de pré-temporada. Além disso, a grande variabilidade encontrada 
nos nossos resultados (DP = 340,9 no início e 458,3 m no fim do período 
analisado) pode ser explicada pelas diferentes posições dos atletas5.

O desempenho inicial dos atletas foi bastante inferior ao encontrado 
na literatura para atletas de elite4. Esta diferença pode ser explicada pelo 
fato de que a maioria dos atletas do presente estudo estava em período de 
férias antes da apresentação para a pré-temporada. No entanto, a diferença 
foi minimizada após o período de treinamento, pois os atletas percorreram 
1648 ± 458,3 m, aproximando-se dos valores reportados no estudo de 
Krustrup et al.5, em que os atletas percorreram 1793 ± 100 m. Embora a 
diferença entre os resultados do presente estudo e os observados na litera-
tura tenha sido minimizada durante o M2 (1648 ± 458,3 m), constatamos 
que os atletas avaliados neste estudo são muito inferiores aos atletas de alto 
nível em estudos internacionais4.

Além da melhora no desempenho no Yo-Yo IR1, foram observadas 
melhoras na velocidade ao longo do período de treinamento; entretanto, 
não houve mudanças na potência de membros inferiores. Esses resultados 
podem indicar que a velocidade, por estar associada diretamente com o 
desempenho durante o jogo, é priorizada pelos preparadores físicos, ao 
passo que existe controvérsia acerca da importância da capacidade de salto 
para o desempenho em campo20.

Não foram observadas diferenças para os índices de VFC após o período 
de treinamento. Esses resultados podem ser explicados, em parte, devido 
ao fato dos índices vagais da VFC sofrerem uma saturação em atletas21, 
podendo ser agravada quando a medida é feita com o indivíduo na posição 
supina, como foi o caso do presente estudo. Em estudos futuros, outras 
posições corporais (por exemplo, em pé), deverão ser testadas. 

Algumas limitações do presente estudo foram a falta de uma medi-
da da carga interna de treinamento ao longo do período de preparação 
e medidas de FC de recuperação. Talvez com tais medidas pudéssemos 
fazer inferências mais seguras sobre os resultados da VFC. Além disso, o 
nível dos atletas analisados foi baixo (Yo Yo IR1 = 1272 ± 340,9 m) quando 
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comparado com atletas de elite, impossibilitando, dessa forma, a extrapo-
lação dos resultados da forte relação observada entre a VFC inicial e o Δ% 
no Yo-Yo IR1 para atletas com melhor desempenho. Outra limitação foi 
o tamanho da amostra analisada. Essa limitação se deve ao fato de que a 
pesquisa realizada em modalidades coletivas se restringe ao número de 
atletas disponível no elenco da equipe avaliada a qual também está sujeita 
a perdas amostrais pelos seguintes fatores: os goleiros são retirados das 
análises, atletas que se lesionam e não terminam as avaliações, que são 
transferidos e que se apresentam após o início da pesquisa. Entretanto, o 
tamanho amostral do presente estudo está de acordo com diversos estudos 
que têm investigado esportes coletivos22-24. 

Em que pesem algumas limitações do presente estudo, novas infor-
mações sobre a relação entre o sistema nervoso autônomo e desempenho 
foram produzidas. Os resultados sugerem que atletas com maior modulação 
autonômica são mais responsivos aos treinamentos. De fato, 72% da varia-
ção no Yo Yo IR1 pode ser explicada pelos índices vagais da VFC obtidos 
no momento pré-treinamento. Essas informações são importantes para 
técnicos e preparadores físicos criarem estratégias de individualização de 
cargas de treinamento e tentar minimizar a variabilidade interindividual 
dos atletas no que diz respeito à modulação autonômica e ao desempenho.

CONCLUSÕES 

O presente estudo demonstrou que seis semanas de pré-temporada foram 
capazes de promover uma melhora do desempenho no Yo-Yo IR1 e na 
velocidade de 30 m. A partir dos resultados do presente estudo é possível 
afirmar que atletas com maior modulação autonômica são mais responsivos 
aos treinamentos. Consequentemente, informações sobre o sistema nervoso 
autônomo dos atletas obtidas a partir a análise da VFC podem servir de 
parâmetro para os treinadores criarem estratégias de individualização de 
cargas de treinamento e tentar minimizar as diferenças interindividuais 
de modulação autonômica e desempenho. 
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