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RESUMO

Esta pesquisa bibliografica teve como objetivo principal analisar as benfeitorias
que o treinamento de forca exerce para um praticante de futebol enfocando os
seguintes aspectos: forca, os tipos de forca, a musculacdo, os beneficios do
treinamento de forca, o futebol em si, a periodizacdo e as importantes capacidades
fisicas que um praticante precisa ter e para aprofundar mais sobre o tema, analisar
estudos que foram feitos como por exemplo de Marques (2014) ,que considera que o
treino de forca se mostrou capaz de promover mudancas positivas fisioloégicas em
atletas de futebol, melhorando capacidades fisicas que estédo altamente relacionadas
ao jogo e, se mostrou importante no tratamento e na prevencdo de lesfes em
futebolistas. A pesquisa baseia-se, principalmente, nos estudos de Santarém (2014);
Barboza (2012) de modo que, conclui-se nesta investigacdo, que apenas O0S
treinamentos técnicos, taticos e os jogos ndo fornecem sobrecarga neuromuscular
suficiente para gerar adaptacdes significativas (SARGENTIM, 2010 apud BARBOZA,
2012). Sendo assim, € muito importante a inclusdo do treinamento dessa valéncia
fisica aliada ao conjunto de treinamentos especificos do futebol dentro do
planejamento, para um melhor desempenho dos atletas e consequentemente do
sucesso de suas equipes.
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1. INTRODUCAO

A intencdo de escrever esse artigo emergiu pela paixdo desde cedo pelo
treinamento de forga, pelo fato que sabemos que a pratica de exercicios fisicos é
essencial em todas as fases da vida, pela preparacdo fisica, ao treinamento
desportivo, e especialmente por termos uma enorme admiragcdo com o grande craque
do futebol, Cristiano Ronaldo, com seu exemplo de trabalho, dedicacdo, e a sua
disciplina que tem nos seus treinamentos, para melhorar as condigcbes e querer
sempre o melhor para si e sua equipe, e principalmente ter amor aquilo que faz.

O objetivo geral dessa pesquisa € expor a importancia do trabalho do
treinamento de forca para os praticantes de futebol. Desta forma o artigo foi
organizado de modo que se espera entender sobre:

e Esporte.

e Futebol.

e Caracteristicas fisiolégicas especificas como: for¢ca; velocidade;
resisténcia e flexibilidade.

e Periodizacéo.

¢ Planejamento do treinamento de forca dentro do futebol.

e Pesquisas e estudos feitos sobre o tema.

Considerando essas afirmacfes, a pergunta desta pesquisa €: Quais 0s
beneficios e a importancia do trabalho de forca na melhora da performance de um

praticante?

2. BASES TEORICAS

Segundo Barbanti (2006), muitas definicbes de esporte incluem a nogao que
ele € uma atividade fisica. Em outras palavras, ele envolve o uso de atividades
motoras, proeza fisica ou esforco fisico. Isto ja delimita o conceito, mas diferentes
atividades fisicas claramente variam na sua caracterizacdo de habilidade motora,
proeza ou esforgo.

Para De Rose Junior e Tricoli (2005), ao longo dos anos, o esporte passou por

diversas classificacdes, desde esporte coletivo e individual (classificacdo esta, a mais



difundida) bem como, esporte de cooperacéo, oposicdo, e cooperacao e oposicao,
sendo que, cada um com caracteristicas especificas quanto a utilizacdo dos espacos
e participagéo. Independentemente de sua classificacéo, o esporte, devido as suas
caracteristicas, faz com que o praticante procure pela melhoria das capacidades
fisicas intervenientes a sua pratica e que sustentam o desenvolvimento de habilidades
especificas sendo que, o treinamento € entendido como alternativa ideal para se
alcancar resultados de performance.

De acordo com Mello (1997 apud MELO, 2018), o futebol é um dos esportes
mais populares do mundo, com mais de 240 milhGes de praticantes em 2000. No
tocante as exigéncias fisiologicas, o futebol é caracterizado por acbes motoras
intermitentes de curta duracédo e alta intensidade, que variam com periodos de acdes
motoras de maior duracdo e menor intensidade.

O autor ainda cita que o futebol € um esporte no qual o atleta deve obedecer a
diversos estimulos durante a sua execucdo, na qual fatores como forca muscular,
velocidade e resisténcia muscular devem ser bem treinados para que se tenha uma
boa qualidade fisica e técnica dos atletas; no caso da musculacédo, ela é util como
auxilio importante para um melhor desempenho destas qualidades fisicas,
principalmente a forca muscular e a velocidade .

Para Barbanti (1996 apud SHIN; GOMES S/D) existem -caracteristicas
fisiologicas especificas para o futebol, as posicoes também apresentam
caracteristicas e demandas fisiologicas diferenciadas que variam com a taxa de

trabalho de cada posicao.



Posigbes

Caracteristicas

Fisicas Técnicas Taticas Psicolégicas
Elasticidade, Visdo panoramica, Posicionamento, Liderancga,
flexibilidade, firmeza, habilidade comando, coragem,
resisténcia, com a bola, caidas, entrosamento com  concentragado,
Goleiro equilibrio, rolamentos, 0s companheiros, responsabilidade,
coordenacdo, recuperacio e reposicdo de bola atengao,
velocidade reposigdo de bola  em tiros de metaou determinacao,
dereagdoe comas mdosepés comabolaemjogo tranqglilidade e
agilidade confianca
Resisténcia, Desarme Entrosamento com  Coragem,
velocidade, antecipagao, 0s companheiros, determinacao,
coordenagdo  dominio de bola, nogao de cobertura  agressividade,
Lateral  © agilidade dominio de e colocacgdo iniciativa e o
espacgos, precisdo, controle
nos passe & emocional
cruzamentos e
recuperagio
Resisténcia Desarme Entrosamento com  Combatividade,
aerdbia, antecipacao, 0s companheiros, determinacao,
forga, recuperacio, visdo de jogo, poder de
coordenacgdo, habilidade com a dominio de ataque  deciséo,
agilidade e bola, vis&o e defesa, sentido coragem e
Meia velocidade panoramica e de de penetragio e persisténcia
de reacao profundidade, cobertura
drible ofensivo,
passe, sentido de
penetragdo e de
cobertura
Resisténcia, Cabeceio, manejo  Entrosamento com  Lideranga,
forga, de bola, 0s companheiros, determinacao,
coordenacgdo, antecipagao, sentido de coragem,
Zagueiro flexibilidade, desarme e entrega cobertura e dominio maturidade,
impulséo e de bola de espaco tranquilidade,
agilidade controle
emocional e
deciséo
Forga, Manejo de bola, Colocagao, Coragem,
resisténcia, cabeceio, drible em  entrosamento com agressividade,
impulsao, profundidade, 0s companheiros, personalidade,
Atacante agilidade, penetragio, nogoes de iniciativa,
coordenagdo finalizagdo e visdo  impedimento e determinagdo e
e velocidade panoramica criagdo de espacos, decisdo
de reacio movimentagdo e

finalizacdo

Tabela 1 Caracteristicas especificas dos jogadores (Adaptada de SANTOS FILHO, 2002 apud SHIN; GOMES,
S/D)

A forca é componente fundamental no treinamento do atleta de futebol.
Caracteriza-se por ser o resultado da relacéo da for¢ca produzida e o tempo necessario
para manifestacdo desta forca. E a producdo de forca em uma unidade tempo
(CARVALHO; CARVALHO, 2006 apud DELAVI, 2016). A manifestacdo de forca
explosiva aparece nas acfes que envolvem acelera¢cdes, mudancas bruscas de
direcdo com e sem bola e na impulsdo vertical do cabeceio (MARQUES;
TRAVASSOS; ALMEIDA, 2010 apud DELAVI, 2016).



Dentro as formas de treinamento encontradas para melhoria de
performance, de uma forma global, o treinamento de forca ou
musculacéo, tem sido utilizados pois, além de induzir o aumento de
massa muscular, contribui para a aptiddo fisica, melhora da
capacidade metabdlica, estimulando a reducdo da gordura corporal;
aumento de massa 6ssea, leva a mudancgas extremamente favoraveis
na composicao corporal; propiciam as adaptacfes cardiovasculares
necessarias para os esforcos curtos repetidos e relativamente
intensos; e melhoram a flexibilidade e a coordenacao, além de
contribuir para evitar quedas em pessoas idosas (SANTAREM, 2012,
P. 333).

Para Santarém (2014), a muscula¢do, de uma forma mais académica, € o
treinamento resistido, a resisténcia graduavel oposta a contragcdo muscular caracteriza
esses exercicios e embora possa ser oferecida de diversas formas, a utilizacdo de
peso é a mais frequente e adequada.

De acordo com Gianolla (2013, p. xi):

“A pratica dos exercicios resistidos, geralmente realizados por pesos,
é atualmente conhecida como “musculac&o” e caracteriza-se por uma
forma de atividade fisica cada vez mais reconhecida pela sua
eficiéncia e seguranca.”

De acordo com Weineck (2005), a for¢a, em suas formas de manifestacdo, pode
aparecer em diferentes tipos, de acordo com as solicitacbes especificas.

Segundo Tricoli e De Rose Junior (2005), A forca é expressa mediante tensao
muscular e a cada movimento sua manifestagédo se da de forma distinta. A diferenca
esta na intensidade e na duracdo da tensdo gerada e essas manifestacdes podem ser
divididas em:

e Forca Maxima: € a maxima quantidade de forga que um agrupamento
muscular ou um musculo pode produzir independente do tempo em
guestdo pois essa mesma afeta diretamente todas as outras
manifestacdes de forca.

e Forca Rapida: é a capacidade de acelerar os segmentos corporais o
mais rapido possivel uma vez que a acdo muscular tenha comecado
(SCHMIDTBLEICHER, 1992 apud TRICOLI; DE ROSE JUNIOR, 2005).

e Forca Inicial: considerada a capacidade de expressar a maior forca
possivel no inicio de uma acdo muscular. Ocorre durante 0os primeiros

30-50 milissegundos do movimento. Movimentos explosivos maximos



com 20-40% da forca maxima sao determinados pela forca inicial
(TRICOLI; DE ROSE JUNIOR, 2005 apud VERKOSHANSKY, 1996).

¢ Resisténcia de forca: é a capacidade de resistir a fadiga durante a
aplicacao prolongada da forca. A importancia dessa manifestacao esta
na manutencéo da qualidade dos gestos técnicos, estando intimamente
relacionada a resisténcia de jogo.

Para Tricoli et al (2005 apud VERKHOSHANSKY, 1995, p.13), h4 muitas
benfeitorias relacionadas ao treinamento de forca tais como:

e Aumento da forca muscular;

e Desenvolvimento da velocidade;

e Melhora da coordenacdo dos movimentos;

e Reac6es motoras mais rapidas

e Menos riscos de lesdes;

e Maior resisténcia.

O treinamento de forca, para Kraemer e Flecker (2009) é também conhecido
como treinamento com pesos ou treinamento com cargas e se tornou uma das formas
mais conhecidas de exercicio, tanto para o condicionamento de atletas como para
melhorar a forma fisica de néo atletas.

Para Kraemer e Ratamess (2004 apud KATAYAMA et al., 2010), o treinamento
de forca (TF), também conhecido como treinamento contra resisténcia ou musculacéo,
€ um dos métodos mais eficazes para melhorar o desempenho esportivo, por
promover aumento da forga, velocidade, poténcia, hipertrofia, desempenho motor,
resisténcia de forca, equilibrio e coordenacéo.

Segundo Siff (2002, p. 89-90;95-96 apud TRICOLI e DE ROSE JUNIOR,2005)
os métodos de treinamento de forca tradicionalmente utilizados na preparacao
esportiva podem ser divididos em duas grandes categorias: treinamento funcional e
treinamento estrutural.

e Treinamento funcional: caracteriza-se pela utilizacdo e criacdo de
movimentos que reproduzam os padrbes de movimento, as fontes
metabdlicas e as capacidades motoras semelhantes aos de uma
situacao real de jogo.

e Treinamento estrutural: estd mais voltado para as modificacbes

morfolégicas como, por exemplo, a hipertrofia muscular.



Para Barboza (2012) A forca € observada a todo o momento no futebol: nos
contatos com a bola (chute, passe, cabeceio), nas corridas, nas arrancadas em
velocidades ou sprints, nos saltos, nas mudancas de dire¢do, nos giros, nas fintas,
aceleracbes e desaceleracdes, disputas de bola contra os adverséarios e outras
diversas situacoes.

Apenas os treinamentos técnicos, taticos e os jogos nao fornecem sobrecarga
neuromuscular suficiente para gerar adaptagdes significativas (SARGENTIM, 2010
apud BARBOZA, 2012). Sendo assim, é muito importante a inclusdo do treinamento
dessa valéncia fisica aliada ao conjunto de treinamentos especificos do futebol dentro
do planejamento, para um melhor desempenho dos atletas e consequentemente do
sucesso de suas equipes.

A velocidade no futebol € considerada a capacidade fisica determinante na
deciséo de jogos. O futebol é uma atividade de longa duracdo, onde os momentos de
decisdo da partida ocorrem em alta intensidade e pequenas distancias (SILVA-
JUNIOR et al., 2011 apud DELAVI, 2016). A velocidade, por exemplo, ndo existe sem
a forca. Ela se manifesta nos chutes, saltos, arranques e nas disputas de bola
(COTTA, 2014). No futebol ocorre principalmente através da resisténcia de forca e da
forca explosiva.

Para Delavi (2016) a resisténcia no futebol é considerada o pilar do
condicionamento fisico de um futebolista, dando condi¢cdes ao atleta de resistir as
altas intensidades e se recuperar rapidamente destes estimulos. O metabolismo
aerobio realiza a ressintese de ATP através do fracionamento aerdbio da glicose
(glicolise aerdbia), podendo também utilizar gorduras e proteinas como fonte de
energia (CIMASCHI NETO, 2003 apud DELAVI, 2016). Kalva-Filho et al. (2013 apud
DELAVI, 2016) dizem que nos periodos de recuperacdo entre estimulos € o
metabolismo aerdbio que garante a manutencdo do desempenho, auxiliando na
remocao de residuos inorganicos e recuperando estoques de fosfocreatina.

A flexibilidade também é peca chave no treinamento do jogador de futebol. E a
capacidade de certas articulagdes realizarem movimentos com amplitude adequada.
E quando uma articulagdo ou grupo de articulagdes apresentam amplitude de
movimentos (ALTER, 2010; BARBANTI,2011 apud DELAVI,2016). Os exercicios de
flexibilidade influenciam de forma significativa na prevencao e reabilitacéo de lesdes
musculares e articulares (CARRAVETTA, 2009 apud DELAVI,2016).



Segundo Rahnama et al (2002 apud GOULART,2008) tanto a pratica
competitiva, como o treinamento no futebol, apresenta altas taxas de incidéncia de
lesbes e alto percentual de atletas lesionados, principalmente nos membros inferiores.
Essas taxas sdo superiores as observadas em outros esportes de contato como
Hockey, Handebol, Basquetebol, Rugby, Jud6 e Boxe.

De acordo com Pacobahyba et al. (2012) no futebol, a forca é associada aos
desempenhos funcionais de alta intensidade. As rapidas mudancas de direcdo e
velocidade de deslocamento sdo exigéncias frequentes nas partidas de futebol e
fundamentais na marcacao, drible e tatica de jogo. Estas exigéncias podem ser
influenciadas pela performance humana e atlética, sendo dependentes da forca e
poténcia muscular. Desta forma, o conhecimento dos niveis de forca muscular
contribui para prescricdo de exercicios de reabilitacdo, bem como para o
desenvolvimento de propriedades atléticas.

Futebolistas profissionais necessitam de um sistema aerébio bem desenvolvido
para sustentar adequadamente as a¢des do jogo. Durante uma partida, jogadores de
linha percorrem 10-12 km (STOLEN et al., 2005 apud apud CAMPOS,2013), com
frequéncia cardiaca média de 80-90% em relacdo a maxima, e utilizando 70-80% da
capacidade maxima de consumo de oxigénio (CASTAGNA et al., 2011 apud apud
CAMPOS,2013). Em raz&o dessas condi¢des, o metabolismo aerdbio é severamente
mobilizado, sendo responsavel por aproximadamente 88% do total de energia
despendida (STOLEN et al. 2005 apud apud CAMPOS,2013). Ainda, estudos apontam
gue melhoras significativas do metabolismo aerdbio afetam positivamente o
desempenho fisico e tatico de futebolistas (CASTAGNA et al, 2011 apud
CAMPOS,2013), bem como aumentam a quantidade de acbes técnicas com o
envolvimento da bola (HELGERUD et al., 2001 apud apud CAMPOS,2013),
evidenciando, dessa forma, a importancia da otimizacdo dessa via metabdlica.

Segundo Barbanti (1996 apud MELO, 2018) o futebol possui 88% da energia
adquirida do sistema aerobio e 12% do sistema anaerobio, sendo que, das distancias
totais que um atleta percorre durante um jogo 98% ocorrem sem posse de bola. Porem
devemos ressaltar que apesar da pequena proporgao de participacado do metabolismo
anaerobio dentro do fornecimento energético, as principais jogadas dentro de uma
partida ocorrem dentro de situacdes onde a solicitacdo € anaerdbia. O metabolismo
anaerobio tem vital importancia dentro do desempenho de um atleta, pois a maioria

das principais jogadas que podem acarretar o sucesso na partida depende deste tipo



de metabolismo. JA o metabolismo aerébio € responsavel pelos deslocamentos
efetuados pelo jogador durante uma partida, sendo que estes geralmente ocorrem
sem a bola.

A preparagéo fisica com treinamento de forgca para praticantes cada vez vem
evoluindo e no futebol isso néo é diferente. As exigéncias do desempenho fisico dos
jogadores vém sendo aperfeicoadas e consequentemente obtém uma melhor
performance. Para Cotta (2010 apud BARBOZA, 2012) estudos sobre treinamento
desportivo vém se consolidando cada vez mais no cenario cientifico, tornando-a uma
area em grande ascensdo. Tendo como vertente deste seguimento o treinamento de
forca, que aliado ao planejamento é uma ferramenta fundamental para o
desenvolvimento dos atletas em geral, pois a forca € uma capacidade fisica
imprescindivel para os desportos, e “quanto mais esta conseguir se manifestar dentro
do campo de jogo, mais em alto rendimento este atleta competira”.

A utilizacdo de planejamento em treinamento com o intuito de potencializar o
desempenho em determinado periodo (competicdo) € uma préatica que em muitos anos
tem sido adotada.

A periodizacao, além de propiciar maiores ganhos em forca e poténcia, quando
comparada a modelos néo-variados, segundo a maioria dos estudos, também é
responsavel por um maior aumento de massa livre de gordura, hipertrofia muscular e
decréscimo na porcentagem de gordura corporal (FLECK, 1999; FLECK, 2002).

Segundo Matveyev (1977 apud FLECK; KRAEMER, 2006), a periodiza¢éo € o
planejamento e a estruturacdo do treinamento ao longo da temporada para possibilitar
ao atleta alcancar um estado de o6tima (a melhor possivel) performance em
determinada época da temporada (competicdo ou competicdes mais importantes).
Este estado de 6tima performance envolve os aspectos fisicos, psiquicos, técnicos e
taticos.

Com relacdo aos modelos de periodizacdo, a comunidade cientifica tem
investigado dois tipos de treinamento de resistido periodizado: a periodizacéo linear
(conhecida como periodizacao classica ou tradicional) e a periodizacao ondulatéria. A
periodizagdo linear segue a tendéncia de diminuir o volume e aumentar a intensidade
ao longo do periodo de treino, e a periodizacdo ondulatéria varia 0 volume e a
intensidade de treinamento, elevando os ganhos de condicionamento em longos
periodos de treino, isto €, a intensidade e o volume séo variados pela utilizacdo de

diferentes repeticdes maximas ou zonas de treinamento (FLECK; KRAEMER, 2006).
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Para Silva (2001), A necessidade de se atingir o alto rendimento em atletas é
uma busca permanente e um desafio constante de profissionais que estdo envolvidos
com o aprimoramento da aptidao atlética, como € o caso do futebol.

Para Mcardle et al. (1985 apud MELO,2018), o programa de treinamento com
pesos ndo diminui o grau de amplitude das articulagdes e muito menos a velocidade
de rendimento nos esportes. Os levantadores de pesos de elite, por exemplo,
demonstram excepcional flexibilidade articular. Os exercicios realizados com cargas
entre 60% a 80% da capacidade de forca do individuo sdo considerados uma
sobrecarga suficiente para produzir aumento significativo de forca.

Em um estudo feito por Silva (2001) com 20 jogadores de futebol com idades
de 18 a 20 anos, peso de 61 a 78kg e estatura entre 162 e 185 cm, no qual foram
submetidos a teste de carga maxima (100%), por meio de uma repeticdo no aparelho
Leg-press horizontal. Foi utilizado para a verificacdo da forca maxima o movimento
completo dos joelhos (extensao). Eles foram divididos aleatoriamente em dois grupos:
1 (continuo) e 2 (intermitente).

Os resultados dos grupos | e Il, quando comparados, mostraram que 0S
jogadores que treinaram de modo continuo e intermitente aumentaram
significantemente (p < 0,05) sua forca muscular em 10%e 23%, respectivamente.
Contudo, quando comparados, 0 grupo intermitente apresentou melhora significante
de 11% (p < 0,05) sobre o grupo continuo.

Outro estudo feito por Cappa, Berardi e De Cara (2000 apud PINNO,2005)
compararam dois métodos de treinamento da poténcia muscular, de membros
inferiores e superiores, em homens e mulheres sem experiéncia em treinamento com
sobrecargas. A pesquisa consistiu em um treinamento que durou 8 semanas, um
grupo trabalhou com exercicios de forca tradicional (FT) como supino, agachamento
e remada, e 0 outro grupo fizeram exercicios derivados do levantamento de pesos
(DLP). Os resultados apontaram no final, um ganho consideravel de poténcia no grupo
DLP; no entanto, também se obtiveram ganhos no grupo FT.

Eles utilizaram um treinamento de forca tradicional e um com exercicios
derivados do levantamento de peso (DLP), tendo concluido que o treinamento com

DLP produziu melhores resultados em menor tempo.
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Dentro da periodizagao do treinamento, que geralmente é dividido em periodos
preparatorio (fase geral e especifica), competitivo e de transicdo, a musculacéo teria
sua funcao principal na fase geral do periodo preparatério, onde o treinamento fisico
objetiva o desenvolvimento do potencial fisiolégico e das habilidades motoras
(BOMPA, 2002 apud PINNO,2005).

Uma pesquisa feita por Gomes (2011) avaliou a influéncia do treinamento de
forca aos niveis de impuls&o horizontal e vertical dos goleiros de futebol de campo da
categoria juvenil. Os processos utilizados para analisar os niveis de impulsdo foram
as bases pliométricas (saltos) com dois goleiros (A) e (B).

Quanto ao seu método foi quantitativo tendo como base 0s numeros
apresentados na pesquisa e qualitativo pelo prisma do ganho da qualidade por
consequéncia das alteracdes dos niveis de impulsdo. Os desenvolvimentos destes
testes foram feitos durante os treinamentos.

Com os dados colhido na pesquisa, conclui-se que houve uma melhora de 10
centimetros no salto horizontal no goleiro (A) o que representa um ganho de 4,65%,
quanto ao goleiro (B), o ganho foi de 9 centimetros, o que representa um ganho de
4,48%. Quanto aos resultados do salto vertical, também obtivemos uma melhora, 7
centimetros no goleiro (A) com ganho de 20% e no goleiro (B) uma melhora de 6
centimetros. Os resultados foram satisfatérios no teste.

O treinamento de forca além de determinante para o alto rendimento dos atletas
de futebol, pode ser um grande aliado na prevencdo de lesbes, especialmente
musculares e articulares (SARGENTIM, 2010). J& que, uma musculatura bem
desenvolvida numa protecdo eficaz contra ferimentos e tor¢cbes (WEINECK, 2003
apud CARMO, 2010).

Mota (2010) analisou o efeito do treinamento proprioceptivo e de forca
resistente sobre a incidéncia de entorses de tornozelo e lesdes musculares em
futebolistas. Participaram desse estudo treze atletas que disputavam o Campeonato
Paulista da 12 divisdo (sub-20). A incidéncia de lesbes musculares nos membros
inferiores e entorses de tornozelo que ndo decorreram de traumas diretos foram
registrados durante duas temporadas. Além dos treinamentos normais, a analise foi
dividida em duas situagcbes: na primeira temporada (T1) houve intervengdo com
exercicios proprioceptivos (duas vezes por semana e antes dos jogos nho
aguecimento) e treinamento de forca resistente (duas vezes por semana para a

musculatura da coxa).
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Na temporada seguinte (T2) esses trabalhos nédo foram realizados e serviu
como controle. A incidéncia de lesdes musculares foi maior (P < 0,05) no periodo sem
intervencdo T2 quando comparado ao periodo com preparacdo muscular e
proprioceptiva T1 (6 x 1 lesGes) com o mesmo ocorrendo em relagao aos entorses de
tornozelo (4 x 1). Concluiu-se que exercicios simples de propriocepcéo e de forca
resistente diminuem a incidéncia de lesbes em futebolistas e sdo, portanto,
preventivos.

Marques (2014) considera que o treino de for¢ca se mostrou capaz de promover
mudancas positivas fisiologicas em atletas de futebol, melhorando capacidades fisicas
gue estdo altamente relacionadas ao jogo. E se mostrou importante no tratamento e

na prevencgao de lesdes em futebolistas.
3. METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado a partir da andlise de livros e artigos que
relacionassem o treinamento de forca como base para jogadores de futebol visando o
melhor condicionamento fisico do praticante e, por consequéncia, a melhoraria da
forca mas, também, da velocidade, flexibilidade, coordenacgdo atuando também como
meio para prevencao a lesbes e evolugcao das suas capacidades técnicas.

Para a realizacdo da busca por artigos referentes a tematica tanto, foram
utilizadas como palavras chave: Futebol, Forca, Treinamento nas bases de dados do
Google Académico.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Pela observacao dos aspectos analisados, podemos ver que o treinamento de
forca para jogadores de futebol traz muitos beneficios, seja como a forca em si, a
resisténcia anaerébia e aerdbia, a poténcia para datas competitivas, velocidade,
recuperacdo muscular e de suma importancia, prevenir lesdes. O futebol que é um
esporte de alto rendimento, e atualmente além da qualidade técnica, exige-se muito
da preparacgédo fisica, pois a demanda de jogos € alta, e esse condicionamento &
essencial para um bom rendimento dos atletas em quadra.

A forca é primordial para que o praticante consiga executar as acdes de jogo,

sem perder o seu desempenho e rendimento. Além disso, nesse tipo de treinamento
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podemos potencializar: a propria resisténcia muscular dita, poténcia e alguns
fundamentos que s&o importantes como os tiros e saltos (verticais e horizontais) e
mudancas de dire¢cBes que é algo que acontece com frequéncia exigindo muito do
futebolista.

Deste modo, implantar o treino de musculagédo no dia a dia da preparacao, faz
com que os jogadores se beneficiem destes valores fisicos, sempre com uma boa
orientacdo de um profissional da area, para manipular corretamente as diversas
variaveis do treino no sentido de alcancar os objetivos definidos, respeitando sempre a
individualidade de cada um.

Depois de concluido e discutido o tema, cabe aos profissionais de Educacéo
Fisica que estudam e trabalham na éarea do futebol pesquisar e aplicar este

componente de treinamento dentro dos seus programas de treinos.
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