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"Sucesso é o resultado da pratica
constante de fundamentos e agdes
vencedoras. Nao ha nada de
milagroso no processo, nem sorte
envolvida. Amadores aspiram,
profissionais trabalham."

Bill Russel
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RESUMO

Este trabalho de conclusdo de curso procura esclarecer, correlacionar, verificar e
informar professores e leitores sobre o tema beneficios da musculagdo para atletas
de futebol amador, caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, buscando entender
como ocorre a relagdo da pratica de musculagdo em conciliagdo com o futebol,
levando em consideragéo os dados recolhidos através de anamnese, questionario e
teste de forca baseado em 10RM (Repeticdes Méaximas) na extensora e depois de 4
semanas realizando treino de forga (Musculagio) o teste sera refeito com o objetivo
de constatar se houve alguma melhora, este trabalho focara em entender os reais
beneficios da musculagao e a relagao entre esses aspectos com a pratica do futebol,
como funciona todo o processo e como os profissionais de educacéo fisica podem
atuar para melhorar as qualidades fisicas dos atletas. Abordar os diversos topicos que
possuem interferéncia no rendimento dos jogadores, sabemos que os atletas
amadores enfrentam diversas dificuldades para poder praticar o futebol, dos
problemas em casa, a falta de patrocinio e infraestrutura dos clubes. As capacidades
fisicas como forga, poténcia e resisténcia muscular sao fundamentais para um bom
desempenho na pratica desse esporte, e a musculagao aparece COmo um mecanismo
facilitador e meio de desenvolver esses aspectos. Por meio desta pesquisa, percebe-
se a necessidade de correlacionar a musculagéo e o futebol para que atletas possam
obter maiores artificios para que em longo prazo possam obter melhores resultados

na sua modalidade.

Palavras-chave: Musculagdo; Futebol; Atleta.
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ABSTRACT

This course conclusion work seeks to clarify, correlate, verify and inform teachers and

readers on the topic of bodybuilding benefits for amateur soccer athletes, it is

characterized as a qualitative research, seeking to understand how the relationship

between bodybuilding practice occurs in conciliation with football, taking into account

the data collected through anamnesis, questionnaire and strength test based on 10RM

(Maximum Repetitions) in the extensor and after 4 weeks doing strength training

(Bodybuilding) the test will be redone with the aim of verifying if there was some

improvement, this work will focus on understanding the real benefits of bodybuilding

and the relationship between these aspects with the practice of football, how the whole
process works and how physical education professionals can act to improve the
physical qualities of athletes. Addressing the various topics that interfere in the players'
performance, we know that amateur athletes face several difficulties to be able to
practice football, from problems at home, lack of sponsorship and infrastructure of the
clubs. Physical capacities such as strength, power and muscular endurance are
fundamental for a good performance in the practice of this sport, and weight training
appears as a facilitating mechanism and a means of developing these aspects.
Through this research, it is perceived the need to correlate bodybuilding and football
so that athletes can obtain greater devices so that in the long run they can obtain better
results in their sport
Keywords: Bodybuilding; Football; Athlete.
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1. INTRODUGAO

A escolha por hébitos saudaveis pode contribuir para a elevagéo da expectativa
de vida da populagdo, logo que o incentivo a pratica de atividade Fisica (AF) sdo
possibilidades eficazes (DEL VECCHIO et al., 2007). Desse modo, existem relatos
dos efeitos positivos da pratica de AF de maneira constante em diferentes areas da
salide, sendo que estes achados s4o observados em diferentes grupos, com diversos
métodos de planejamento (GONCALVES,2004) sendo esses alguns dos motivos para
a AF ser reconhecida como instrumento para o combate de diferentes agravos
(TANASESCU et al., 1994-2000).

Nos ultimos anos surgiam uma grande quantidade de diretrizes e
recomendacdes para que a populagio se mantenha fisicamente ativa. Porém,
reconhece-se que mesmo com esses esforgos, a inatividade fisica e sedentarismo
ainda possui nimeros elevados em ambito mundial (HALLAL et al., 2012) sabe-se,
que baixos niveis de AF estéo relacionados a maior chance de obter problemas de
salde, principalmente de origem cardiovascular, musculoesquelética, e prejuizos no
metabolismo (LEE et al., 2012). Sendo assim, taticas adicionais sdo fundamentais na
tentativa para mudar este panorama, fazendo com que estudos analisem os possiveis
resultados da utilizagio de esportes como modo de realizagdo de AF, e seus impactos
na saude da populagdo (PELLEGRINOTTI1998).

Levando em consideragdo a quantidade de desportistas que praticam esse
esporte (SILVA et al., 2009), e conhecendo as necessidades dessa modalidade,
estudos atuais tem verificado as influencias e os efeitos da pratica do futebol em
ambito n&o competitivo/profissional, ou seja, “amador’, considerando utiliza-lo como
mecanismo para desenvolvimento da aptidao fisica e melhora da saide de seus
praticantes com objetivos recreacionais (KRUSTRUP et al., 2010; RANDERS et
al.,2010).

Sabemos que o futebol exige muito de seus atletas, com suas caracteristicas
de imprevisibilidade. Um praticante dessa modalidade depara-se, ao decorrer do jogo,
com diversas agdes que exigem diferentes comportamentos da sua capacidade fisica,
desse modo mecanismos que possam ajudar na melhora dos resultados serao
sempre bem-vindos. Pinto etal. (2017) Segundo ele, o treinamento de
forga/musculagdo estd sendo cada vez mais aplicado pelos preparadores fisicos,
isso se justifica pelo fato do futebol se encontrar em um processo de constante
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mudanga quanto as proprias caracteristicas do jogo, tendo novos objetivos sendo
tragados para serem alcangados durante uma partida, com base no mesmo, as
situacdes de jogo que podem caracterizar o comprometimento dessa capacidade sao:
toques na bola, corridas, saltos, mudancas de diregdes, disputas com os seus
oponentes, entre outras diversas agdes.

Portanto esse trabalho busca explicar os beneficios da musculagdo para atletas
amadores de futebol, afim de compreender através de questionarios, avaliagbes
fisicas antes e depois de praticar treinos de forga, se eles realmente existem e quais
sao eles.

Logo, o problema da pesquisa assim se constitui: Quais os beneficios da
musculagdo na pratica do Futebol. Desse modo o que se investiga neste trabalho é
compreensao da utilizagdo da musculagdo como uma peca fundamental na pratica da
modalidade.

No futebol, um planejamento que usa o treino de forca como mecanismo, possui
alguns intuitos, melhorar a poténcia muscular em jogadas que necessitam saltar,
acelerar, e disputar a bola com o oponente, outro fator importante € de prevenir lesdes
e recuperagio depois de uma lesdo (BANGSBO, 2002 et. al. ALVES, 2006, p. 94)
sendo o objetivo dessa pesquisa, verificar os beneficios da pratica de musculagcao no
Futebol amador, conhecer as capacidades fisicas que podem ser maximizadas, obter
informagdes relevantes em relagdo a prevengao e reabilitagdo de lesdes nesses
atletas, analisar mecanismos que interferem na performance e relaciona-los com um
melhor rendimento. Sendo ela justificivel pelo baixo nimero de pesquisas
académicas a respeito dos Beneficios da musculagdo para atletas de Futebol amador,
que tomou viavel a criagdo de um projeto de pesquisa no tema.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Futebol o esporte mais popular do mundo

0 esporte com maior nimero de adeptos no mundo é o futebol, com seus ideais
modemos, desenvolvidos na Inglaterra (RODRIGUEZ et al., 2005), com mais 240
milhdes de jogadores em 200 paises que fazem parte da sua Federagao Internacional
(FIFA) (WONG et al. 2005). No cenéario nacional, estudo com 4.350 adolescentes
analisou que atividades esportivas eram praticadas por 68% das meninas e 82% dos
meninos, e entre 60 e 70% jogavam de maneira regular (SILVA et al., 2009).

Relacionado a ciéncia e produgdo de estudos na modalidade indicam-se
trabalhos sobre a competi¢éo de futebol (LAGO et al., 2009) com pesquisas voltadas
as acdes executadas (BANGSBO et al., 1991; MOHR etal., 2003; CASTAGNA et al.,
2003; DI SALVO et al., 2007), tais como desempenho fisico e fisiologicos (BANGSBO
1994; MOHR et al., 2004; KRUSTRUP etal., 2006) e recentemente, contextualizagbes
dos jogos em espago reduzidos (HOFF et al., 2002; IMPELLIZZERI et al., 2006;
KELLY et al., 2009)Assim, ha uma significativa participacdo de jogadores
profissionais ou amadores sendo sujeitos de avaliagdo e treinamento de diversas
formas e variadas possibilidades.

Levando em consideragdo a quantidade de desportistas que praticam esse
esporte (SILVA et al., 2009), e conhecendo as necessidades dessa modalidade,
estudos atuais tem verificado as influencias e os efeitos da pratica do futebol em
ambito ndo competitivo/profissional, ou seja, “amador”, considerando utiliza-lo como
mecanismo para desenvolvimento da aptidao fisica e melhora da salde de seus
praticantes com objetivos recreacionais (KRUSTRUP et al., 2010; RANDERS et
al.,2010).

Sabemos de todo o populismo em torno do futebol, porém ainda nos
surpreendemos com a sua vasta exportagao, estando em pelo menos 200 paises pelo
mundo. Outro dado importante € relacionado a aptidéo fisicas de adolescentes no
Brasil. Com todo esse foco no Futebol, cresceu a necessidade de desenvolver
pesquisas que ajudem a entender cada detalhe do jogo, principalmente voltadas ao
desempenho fisico.
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2.2 Dificuldades enfrentadas por atletas de futebol amador

O futebol apresenta uma subdivisio de acordo com a sua prética, que sdo 0
futebol profissional e o futebol amador. Para Silva (2011), o futebol profissional tem
como énfase a perspectiva do trabalho, visando a busca de resultados e de um meio
de sustento, enquanto o amador é pautado no lazer, e traz como objetivos o prazer e
a diversdo, sem ideais trabalhistas. O futebol amador caracteriza-se por sua prética
nao profissional, porém seu surgimento esta vinculado a profissionalizagdo do futebol,

se voltarmos ao nascimento dessa modalidade, inicialmente todos os jogadores eram
amadores.

“Futebol amador é um termo bastante utilizado nacionalmente, tanto no meio
urbano, quanto no meio rural. Embora seja uma pratica esportiva amadora,
procura manter uma estrutura espelhada no futebol profissional. Os times, em
geral, contam com uma diretoria, presidéncia, diretoria técnica — alguns deles,
inclusive, com registro em cartério; muitos possuem sede, mesmo que esta
seja na casa do presidente; os diretores procuram os melhores jogadores,
alguns em baimros distantes, e estes, em geral, recebem dinheiro para atuar
- para os dirigentes é importante montar um time competitivo, contando para
isso com a contribuigdo financeira de sécios e doagdes de torcedores e
comerciantes do bairro. Alguns times possuem torcida organizada, com
charangas, gritos de guerra, hinos e uniformes padronizados; disputam
tomeios e campeonatos organizados por ligas amadoras e pelo poder
executivo - algumas destas competicdes sao regidas pelas regras do Football
Association as mesmas do futebol profissional”. (PIMENTA, 2009, p. 16).

Segundo George (2010) o futebol amador & uma op¢ao de lazer e descontracdo
para pessoas que tem uma carga de trabalho durante a semana, e que necessitam
relaxar no final de semana, sem aquela sensacdo de obrigacdo, alto nivel de
competitividade e cobranga. O futebol néo profissional envolve familias, amigos,
possui um papel de integracdo, pois € visto como uma forma de lazer, principaimente
para as pessoas de classe baixa, por se tratar de uma prética de facil acesso aos
materiais necessarios.

Algumas dificuldades que o futebol amador em geral enfrenta sao:

A) preparo fisico e lesdes; Jogadores com baixo condicionamento aerdbico,
pouca resisténcia muscular, deficiéncia nas qualidades fisica como: flexibilidade,
forga, agilidade. Logo mais susceptiveis as leses.
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B) alimentagdo: boa parte n&o recebe nenhum tipo de refei¢io quando estio
nas dependéncias do clube ou em jogos, 0 que acaba gerando custo, que eles teréo
que arcar.

C) estrutura: um bom nimero desses atletas precisa desenvolver outras
atividades diarias para poder levar sustento as suas familias, o que acarreta em
jogadores exausto em dias de jogos, psicologicamente alterados. A falta de materiais
basicos para a pratica da modalidade sdo uma das inameras dificuldades enfrentadas.

D) atendimento especializado-ambulancia: Falta de servigo de atendimento de
urgéncia é uma das caracteristicas mais frequentes, colocando em risco a vida desses
desportistas. Neste sentindo, Kaelher (2018) alerta que mesmo sendo um atleta
amador é preciso fazer uma bateria de exames periédicos para exercer a atividade, e
que os atletas de fins de semana tém mais riscos de desencadear um problema
cardiaco, devido a sobrecarga sem preparo fisico.

E) captagio de patrocinios: E quase inexistente o auxilio vindo de
patrocinadores, tendo em vista que no quesito visibilidade ele pouco se assemelha
aos profissionais, por isso as empresas optam por ndo investir seu dinheiro, sendo os
comerciantes locais e microempresarios 0s maiores contribuintes e incentivadores.

Sabe-se que até o atleta alcangar um nivel de fama e sucesso existe um longo
caminho a ser percorrido, um desses processos € o fato de ser jogador amador,
enfrentando diversas dificuldades, que vao de fatores estruturais a financeiros, no
esporte amador os jogadores aprendem seus ideais que irdo nortear toda sua vida, e
os clubes contam com ajuda de pequenos investidores.

2.3 Musculagdo; Conceitos e métodos

Cossenza (1995, apud DOMENICO; SCHUTZ, 2009, p. 02), a musculagdo &
algo bastante antigo, para se ter nogao desde as primeiras informagdes do surgimento
de civilizagdo humana. Ha muitos séculos 0 homem pratica exercicios com o objetivo
de tonificar os mdsculos e consequentemente adquirir maior forga e resisténcia, como
forma de manter sua sobrevivéncia. Para Santarém (1996 apud DOMENICO;
SCHUTZ, 2009, p. 02), atualmente o treino resistido ocupa uma posicao de destaque
entre as ferramentas de treinamento fisicos mais significativas existentes em todo o
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mundo. Possui diversas qualidades, sendo as principais... Beneficios estéticos e
fisicos.

Godoy (1994 apud DOMENICO; SCHUTZ, 2009, p. 02) conceitua musculagao
como atividade fisica desenvolvida, predominantemente, através de exercicios
analiticos, este método é baseado em atividades tecnicista, ou seja, que buscam
melhores fundamentos técnicos dos alunos. Algumas caracteristicas
s30 exercicios repetitivos, até que se realize com facilidade. O método analitico é
utilizado desde a década de 60 utilizando resisténcias progressivas fornecidas por
recursos materiais. Um conceito a ser ressaltado ao desenvolvimento do trabalho de
musculagio é o treinamento dos esportes coletivos é a homogeneizagdo, ou seja, usar
as mesmas cargas de trabalho, que, segundo Gomes e Silva (2002, apud, PINNO;
GONZALEZ, 2005, p. 206). N3o é o ideal, pois, o fator que devem-se levar em
considera¢io as necessidades fisiolégicas, a fungéo que o desportista desempenha,
o treinamento deve ser de acordo com cada posigdo e fungao; em segundo lugar,
cada atleta possui diferengas fisiologicas que se constitui por herangas hereditarias
(genétipo) e por fatores do seu meio de convivio (fendtipo), como histérico de
atividade, constancia nos treinamentos, habitos dietéticos, etc., que exercem
influéncia e devem ser considerados durante a periodizagao do treinamento esportivo.
Pinno e Gonzélez, (2005) relatam a uma questéo bastante evidente no mundo
esportivo nos dias atuais é o grande aumento muscular que os atietas vém alcancando
com o treinamento. Segundo Bompa (2005, apud, PINNO; GONZALEZ, 2005, p. 206),
houve aumentos, mas ndo oferecem risco relacionado ao rendimento do atleta, sendo
que 0 aumento da massa muscular, esta acompanhado de uma elevagao significativo
de forga, que, aliado aos treinos de velocidade e coordenagao, deixa o atleta rapido e
aqil em suas agdes, além de proporcionar uma seguranga para as articulagbes. Esses
efeitos sdo justificaveis pelo aumento no recrutamento das unidades motoras e, das
fibras musculares. Em relagdo a metodologia de treinamento de forga Fleck e Kraemer
(1997) citado por Pinto (1998) fundamenta o treinamento de forga como qualquer outro
tipo de treinamento, estd baseada em principios conceitos e definigdes subjacentes.
Os métodos de treinamento contra resisténcia em geral enquadram-se em duas
categorias: Os altemados por segmento e os localizados por articulagao.
Normalmente essas duas metodologias bésicas, sdo executadas nos treinamentos

com pesos livres ou aparelhos Rodrigues (2001).
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Dentre os métodos conhecidos na musculagéo o segmentado possui destaque
na observacao de Rodrigues (2001), onde 0 método famoso como circuito tem estas
caracteristicas, por ser baseado em treinamento contra resisténcia essencialmente
anaerobica, sendo bastante utilizado no Futebol. Os pequenos intervalos de
recuperagao entre as repeticoes, exclusivamente pela variagdo de segmentos, que
concede maior participacdo do metabolismo aerébico. Atualmente o treino de forca
faz parte das modalidades de atividade fisica que mais crescem em nimero de
praticantes. Criangas, jovens, adultos e idosos, fazem parte de treinamento de for¢a
com finalidade estéticos ou preventivos e, com o intuito de elevar o desempenho
esportivo. Diversos autores definem a forga cada um com seu ponto de vista. Para
Guedes (1997) forca € um mecanismo de exercer tensdo muscular contra uma
resisténcia, superando, sustentando ou cedendo a mesma.

Segundo Dantas (1998, apud PINNO; GONZALEZ, 2005, p. 206), é valido
pelos resultados significativos, pela praticidade no gerenciamento do treinamento e
por ir de acordo com o principio da especificidade, o que, segundo o autor, “o coloca
em uma posigao de destaque nos treinos de atletas de nivel competitivo alto® (p. 197).
Pinno e Gonzélez (2005) relata que com estas caracteristicas podem-se alcangar
6timos resultados nos niimeros de forga explosiva como salto vertical, e agilidade, um
bom meio para ser utilizado na preparacéo fisica, podendo ser durante a temporada
como em periodos preparatérios. Pinto (1998, p. 24) Descreve que o trabalho de forga
promove adaptagdes fisiologicas relevantes na musculatura. Existem adaptagoes
metabdlicas, outras de ordem morfoldgica que acontecem gracas ao treinamento,
proporcionam aos misculos melhores condigbes de resistir a cargas mais elevadas e
por um periodo de tempo maior. A manipulagdo das variaveis agudas voltadas ao
treinamento de forca, entre as quais a selecdo da sequéncia dos exercicios, a
intensidade, volume da carga, a constancia nos treinamentos e o intervalo entre os
exercicios e as series, constitui uma das principais variaveis a serem controlados para
o éxito do programa Kraemer e Ratames (2004, apud LIMA; PINTO, 2006, p. 11).
Relacionando o exercicio de forca, esse podera fornecer sustentacdo a outras
capacidades velocidade, resisténcia muscular local aer6bia e anaerobia, forga rapida,
resisténcia de forga rapida, flexibilidade, coordenagao essas a serem desenvolvidas.
(LIMA e PINTO, 2006). Pinto (1998, p. 24) afirmam que 0 trabalho de forca desenvolve

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

15

adaptagdes fisiologicas importantes em nivel muscular. Além das adaptagdes
metabdlicas e hormonais, outras de ordem morfolégica decorrentes do freinamento,
proporcionam aos musculos melhores condi¢des de suportar cargas mais elevadas e
por um periodo de tempo maior. A manipulagéo das variaveis agudas relacionadas ao
treinamento de forga, entre as quais a selegdo e a ordem dos exercicios, a intensidade
e o volume da carga, a frequéncia de treinamento e o intervalo entre 0s exercicios e
as series, constitui um dos principais aspectos a serem controlados para o éxito do
programa Kraemer e Ratames (2004, apud LIMA; PINTO, 2006, p. 11). Relacionando
o exercicio de forca, esse poderd fornecer sustentacdo a outras capacidades
velocidade, resisténcia muscular local aerobia e anaerébia, forga rapida, resisténcia
de forca rapida, flexibilidade, coordenagdo essas a serem desenvolvidas na pré-
temporada. (LIMA e PINTO, 2006).

Segundo Bompa (2002, apud PINNO; GONZALEZ, 2005, p.207), na
periodizagio dos treinos, que geralmente é dividido em periodos preparatério, fase
geral e especifica, tendo também competitivo e de transi¢do, a musculagéo teria seu
foco principal na fase geral do periodo preparatério, onde o treinamento fisico esta
voltado ao objetivo de desenvolvimento fisiolégico e das habilidades motoras. Bompa
(2002, apud PINNO; GONZALEZ, 2005, p.208). Divide o treinamento de forca de
modo que em um primeiro momento se faga uma iniciagéo com o afleta, trabalhando
a resisténcia muscular localizada (RML), por exemplo. O segundo momento &
caracterizado pelo treinamento da forca maxima e, em seguida, ao treinamento de
acordo com as qualidades que o esporte necessita, poténcia ou RML. No decorrer da
fase competitiva se faz um trabalho de manutencéo delas, e com o fim da temporada,
é hora da fase de compensagao ou transigao.

A importancia da musculagao é quase que indiscutivel, sendo peca importante
na pratica desportiva, porem deve se ter um conhecimento agugado, em relagdo a
conceitos, métodos, e modelos de treinamento, entre outros fatores, para que
aconteca essa andlise sobre a melhor intervencdo a ser feita, & necessario realizar
uma avaliagio fisica, que serd essencial para que possamos acompanhar o seu
progresso com base em testes cientificos, a fim de discriminar variaveis morfologicas
e funcionais.
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2.4 Treino de forga na prevengdo e reabilitagdo de lesbes

Estudos sobre treinamento desportivo vém sendo cada vez mais frequentes no
cenario cientifico. Tendo como vertente deste seguimento o treinamento de
forca/Musculagdo que aliado ao planejamento & uma ferramenta fundamental para o
desenvolvimento dos atletas em geral, pois a forga é uma capacidade fisica
imprescindivel nos esportes, e “quanto mais esta conseguir se manifestar dentro do
campo de jogo, mais em alto rendimento este atleta competira® (COTTA, 2010).

O futebol possui algumas caracteristicas aciclica e intermitente. Aciclico e
direcionado pelo fato de ter uma grande variagdo de mudancas de diregao, que ocorre
de forma simultanea ao jogo. Intermitente, devido a troca constante da fase ativa para
a passiva (SARGENTIM, 2010). A forca é uma capacidade que se aparece de
diferentes formas e difere em fungdo das necessidades de cada movimento ;
executado. No campo do desporto, a forca sera uma capacidade da musculatura em
produzir contragéo muscular, como afirma Barbanti (1979): “é a capacidade de exercer
tensdo muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecénicos e fisiologicos
que determinam a forga em algum movimento particular’.

Segundo Sargentim (2010), as lesbes musculares geralmente acontecem por
causa da existéncia de um desequilibrio muscular, ou seja, relacionado a acao
concéntrica (agonista) e agao excéntrica (antagonista). Portanto, os misculos devem
estar em perfeito equilibrio e forte 0 bastante para suportar movimentos caracteristicos
da pratica do futebol como chutes, arrancadas em velocidade e giros.

As lesbes acontecem na maioria das vezes causadas por desequilibrios
musculares, atletas com corpo em perfeito equilibrio... dificiimente irdo ter problemas
com lesdes.

Em uma situagdo de estarem saudaveis, o sistema musculoesquelético pode
se sofrer adaptacdo a sobrecarga e a atividade fisica. Esses mecanismos de
mecanotransdugdo, s3o baseados em converterem forcas mecanicas em agbes
bioquimicas no tecido muscular de maneira que depende da sobrecarga. Quando um
nivel adequado de carga é aplicado ao sistema musculoesquelético, a forca ira
desenvolver com um adequado tempo de recuperagao, no entanto, quando a carga &
muito elevada ou o periodo de recuperagdo é inadequado, o sistema
musculoesquelético ira sofrer as consequéncias, sendo mais sucessivel ao
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aparecimento de lesdes (Kjaer, 2004; 2009) Podemos compreender melhor como
ocorre esses aspectos pela Lei da supercompensagao: Depois de realizar o treino, 0
organismo entra numa fase de regeneracdo, até que se atinja de novamente a
homeostase e 0 tempo dessa fase varia de acordo com a intensidade do treino.
Quanto melhor a recuperagdo, relacionada com uma alimentagdo adequada e
descanso, 0 grau de supercompensacao vai se tonando cada vez mais superior 4
linha do equilibrio.

A restricdo do treinamento devida a lesdo pode atingir negativamente a
habilidade de exercer for¢a, e posteriormente diminuigdo do condicionamento fisico
(Marques et al., 2011) o atleta quando lesionado néo tera 0 mesmo rendimento.

Ao averiguar a relagdo entre o alongamento e as lesdes, a bibliografia existente ndo
chega a um consenso. O alongamento pode ter seus beneficios que ajudarao a reduzir
as probabilidades de lesdes musculares e articulares.

Alguns pesquisadores ndo encontraram evidéncias de que o alongamento
sozinho possar gerar beneficios na prevencao de lesdes esportivas (Van Mechelen et
al., 1993; Pope et al., 2000; Thacker et al., 2004; Andersen, 2005; Lauersen et al.,
2014; Baltich et al., 2016; Baxter et al., 2017)

Contudo uma revisdo atual apresenta metodologias de aquecimento
neuromuscular (sendo exercicios forca, alongamentos e agilidade) podem diminuir a
ocoméncia de lesdo em membros inferiores (Herman et al., 2012).

O treino de forga ajuda na melhora da biomecénica durante movimento e da
performance, desenvolvendo a forca, e a poténcia, contribuindo na estabilidade
articular e postural, prevengdo de lesbes nos ligamentos em membros inferiores
(Patemo et al., 2004; Myer et al., 2006). O treinamento de forga junto com exercicios
ajuda a reduzir lesdes principalmente nos joelhos em atletas femininas (Myer et al.,
2006) e adolescentes (Mandelbaum et al., 2005).

Aaltonen et al. (2007) apresentaram uma revisao relacionada aos efeitos na
prevencgdo de lesdes esportivas, e concluiram que o treinamento (exercicios de forca
e reabilitagao) tem efeito benéfico na prevencéo de lesdes.
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2.5 Correlagdo entre treino de forga e melhoria de desempenho no futebol

Basso e Farias (2019) denomina forga explosiva sendo um fator de suma
importancia para no futebol, por se tratar de um esporte bastante dindmico, é
fundamental que o jogador tenha um bom nivel dessa capacidade, assim a chance
de sucesso em uma jogada dentro de campo € maior, enfatizando por exemplo uma
disputa de cabe¢a, Gomes (2011) efeituou treinos de forca muscular para analisar
ganhos em saltos horizontais e verticais em goleiros com idade de 15 e 16 anos. No
inicio e depois do periodo de treinamento foram realizados testes de salto vertical
e horizontal, diante disso, ao termino da analise foram observados ganhos de cerca
de 9 centimetros em relagio ao salto horizontal e 7 centimetros no salto vertical
desses goleiros. Outra pesquisa que podemos exemplificar € Gomes e Souza (2009)
realizaram em seu estudo treinos de meio agachamento com frequéncia de trés por
semana, pelo periodo de oito semanas, sendo realizado em quatro séries de cinco
repeticoes e com 85% de 1RM. Os resultados constataram um aumento de 52%, de
161kg para 215 kg. Esse modelo de treinamento também obteve melhoras nos Sprints
de 10 e 40 m respectivamente.

Outro pesquisador que pode ser citado é Pinto etal. (2017) Segundo ele, o
treino de forga estar sendo aplicado com frequéncia pelos preparadores fisicos,
sendo a justificativa o fato do futebol esta engajado em um processo de constante
mudanga, relacionado as préprias demandas do jogo em si, possuindo novos
objetivos, tragados para serem alcangados no decorrer de uma partida, as situagdes
de jogo que podem exemplificar o compromisso dessas capacidades sdo: contatos
com bola, corridas, mudangas de diregdes e saltos, nos giros, disputas com o seu
oponente, entre outras diversas agoes.

Silva, Campos e Miguel (2018) Efetuaram uma pesquisa onde submeteram
com criangas com idade de 13 anos, para analisar a forca explosiva, as quais 21
alunos dos 42 que fizeram parte do estudo, realizam aulas de futebol em uma
escolinha, e os outros 21 participam somente de aulas de educacdo fisica na escola.
Para analisar a forca explosiva dos alunos, aplicaram teste de salfo horizontal. Os
resultados obtidos mostram que os individuos pertencentes ao grupo néo praticantes

de futebol saltaram em média 1,49+0,17 metros de distancia, grande parte dos
avaliados apresentaram niveis de forca nos membros inferiores abaixo do que era
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esperado em razdo da idade. Quanto o assunto foi 0 grupo praticante, a distancia
média saltada foi de 1,61+0,14 metros, sendo avaliados e classificados com nivel bom
de forca muscular nos membros inferiores. Baseado nesses resultados, os
pesquisadores afirmam que o desenvolvimento de forca em adolescentes esta

relacionado a estimulos fisicos.
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3. METODOLOGIA

3.1 Tipo de estudo

Esse trabalho é um estudo de caso, baseado em uma pesquisa de campo que
busca explanar sobre os Beneficios da Musculagao para atletas de futebol amador,
através de uma abordagem quantiqualitativa com objetivo descritivo, a qual inclui
técnicas de questionarios, testes de forca 10RM (Repeticdes maximas) realizado na
extensora, e depois de 4 semanas realizando treino de forga (Musculagao) o teste foi
refeito com o objetivo de constatar se houve alguma melhora.

3.2 Populagdo e Amostra

Populagio: A pesquisa foi feita com atletas de futebol amador da cidade de
Parauapebas.

Amostra: E composta por 10 atletas que disputaram o campeonato municipal
de futebol masculino.

3.3 Critérios de Inclusido e Exclusdo

Para critérios de inclusio a amostra precisa que os voluntario assinem a TCLE,
obter no minimo 6 meses de pratica na musculagao, ser do sexo masculino, esta
disputando o campeonato municipal de futebol amador 2020 da cidade de
Parauapebas, e ter de 22 a 25 anos. Sendo critérios de exclusdo, os que nao
assinaram a TCLE, nao terem o tempo minimo de 6 meses praticando musculagdo,
pertencerem ao sexo feminino, ndo estarem na faixa etaria de 22 a 25 anos, ou atletas
que apresentam algum tipo de lesées no momento da pesquisa.

3.5 Coletas de Dados
A coleta de dados foi realizada em uma academia de Parauapebas com atletas
de futebol amador de Parauapebas-PA do sexo masculino, em um local que possua

todas as ferramentas necessarias, e conforto para a pesquisa, sendo organizada pelo
académico Romario dos Santos, 8° periodo em Educago Fisica bacharelado.
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3.6 Instrumentos de coleta de Dados

A pesquisa teve como instrumento 0 uso de questionérios semiestruturados,
constituido por perguntas objetivas, testes de forga na extensora 10RM direcionadas
aos atletas amadores de futebol que participaram do estudo, depois de passarem pelo
processo de autorizagdo TCLE. Foram selecionados 10 voluntarios através dos
métodos de inclusdo e exclusao, eles foram ser submetidos a 4 semanas de
treinamento resistido, cujo intuito & comelacionar os beneficios da musculagdo
atuando de maneira conjunta com a pratica do futebol, com frequéncia de 3x na
semana, sendo 3x MMII, vale ressaltar que os treinos aconteceram segunda, quarta
e sexta, respectivamente e inicialmente uma anamnese, posteriormente o teste de
forca na extensora 10RM, depois os Voluntarios se mantiveram treinando MMII 3x na
semana em uma academia de sua escolha, Apos 4 semanas os testes foram refeitos
para comparar os resultados com relacdo ao ganho de forca, e por diimo um
questionario foi necessario para tentar extrair o maximo de informagdes.

3.7 Analise de dados

Foi feita a analise com base quantiqualitativa dos dados obtidos através do
questionario aplicado, de forma descritiva através de tabelas, graficos com
percentuais de minimo e maximo.
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6.  RESULTADOS E DISCUSSAO

Com este estudo espera-se colher Informagbes que possam relacionar
musculagio com a melhora das capacidades fisicas de atletas de futebol amador em
sua modalidade, através dos dados recolhidos no teste de forga e questionérios, para
que possamos compreender os reais beneficios do treino de forga.

!;"[‘i:“&ii{!‘lh“ T Y 1 et 57 5 e T Y TP TR P BRSSP 80 B et e T o35 ;
&8 -

Voluntario 1 7 Placas  35kg
Voluntario 2 6 Placas 30kg
Voluntario 3 8 Placas 40 kg
Voluntario 4 6 Placas 30 kg
Voluntario 5 7 Placas 35kg
Voluntario 6 7Placas  35kg
Voluntario 7  6Placas  35kg
Voluntario 8 7Placas 35kg
Voluntario 9 ~ 8Placas  40kg
Voluntario 10 8Placas  40kg

Depois de 4 semanas praticando musculacdo, sendo 3x na semana MMII,
constituido de Agachamento, Afundo, Leg press 45 e extensora, todos com 4x10 RM,
cadencia 2/1, intervalo de 45 segundo entre series e 1 minuto entre os exercicios,
esses foram os resultados.

Cometti et al. (2001) citado por Weber et al. (2012) afirmam que as incidéncias
de lesdes no futebol, ocorre justamente nos membros inferiores, uma vez que estes
sdo muito solicitados para a realizagéo de agdes como: corridas, sprints, saltos, chutes
e desarmes. E os membros inferiores precisam ser fortalecidos para que suportem as

exigéncias desta modalidade.

8 Placas 40 kg
Voluntario2 ~ 7Placas = 35kg
Voluntario3 ~  8Placas  40kg
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Voluntario 4 7 Placas 35kg
Voluntario 5 8 Placas 40 kg
Voluntario 6 8 Placas 40 kg
Voluntario 7 7 Placas 35kg
Voluntario 8 8 Placas 40 kg
Voluntario 9 8 Placas 40 kg
Voluntario 10 10 Placas 50 kg

De acordo com as informagdes coletadas, apenas 2 Voluntarios ndo
conseguiram elevar o peso em relagio ao inicio da pesquisa, o que representa 20%
dos participantes, 80% deles obtiveram ganho de forga de 5kg ou mais. Desses 10
integrantes da pesquisa, 1 conseguiu elevar em duas placas (10kg) equivalente a 10%
dos entrevistados.

No comparativo entre antes x depois, nota-se que a média de peso levantado
inicialmente era de 35,5kg. Apds as 4 semanas de treino quando o teste foi refeito, a
média subiu para 39,5kg, ou seja, houve um aumento 4kg em relagdo ao peso
levantado na primeira analise.

Bean (1999) diz que "os beneficios do treinamento de forga séo extremamente
consideraveis quando destaca o fortalecimento dos tendoes e ligamentos e
estabilizagdo das articulagdes”

Alguns autores como Basso e Farias (2019) classifica a forca como um fator de
suma importancia para o futebol, uma vez que, por se fratar de um esporte dinamico
é necessério que o jogador possua um bom nivel dessa capacidade para se ter
sucesso em uma jogada dentro de campo, destacando como exemplo uma disputa do
cabeceio pelo alto.

Outro estudo que podemos citar € Gomes e Souza (2009) relataram em seu
estudo treinamento de meio agachamento realizado trés vezes por semana, durante
oito semanas, consistindo em quatro séries de cinco repetigdes e com 85% de 1RM.
Os resultados evidenciaram um aumento de 52%, de 161kg para 215 kg. Esse
programa de treinamento também viabilizou melhoras nos Sprints de 10 e 40 m
respectivamente.
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Apds o recolhimento de dados quantitativos, fol realizado um questiondrio com
os 10 voluntarios da pesquisa para absorver 0 méximo de informagdes qualitativas a
respeito de trabalho realizado.

A seguir serdo apresentados todos os dados referentes as caracteristicas da
amostra

Grafico 1
1. Qual sua idade?
10 respostas
o
on
0H
025

Pode-se observar que de acordo com gréfico 1, existe uma predominancia de idade
nos voluntarios 22 e 25 anos;

Grafico 2

2. Qual seu nivel de escolaridade ?
10 respostas

@ Fundamental incompleto ?
@ Fundamental completo ?
() Meédio incompleto

@ Médio Completo

@ Superior Incompleto

@ Superior Completo
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Como relata o grafico 2, grande parte desses jogadores, cerca de 60% dos integrantes
da pesquisa, estdo cursando o ensino superior, 0 que exalta a importancia de manter
os estudos frequentes. Pouco mais de 1% dos jogadores de futebol contratados
recentemente por clubes brasileiros tiveram acesso ao Ensino Superior com base nos
dados de dezembro de 2018 a margo de 2019 do Cadastro Geral de Empregados e
Desempregados (Caged).

Grafico 3

Tempo de vivéncia na modalidade do futebol?
10 respostas

@ Pouca, menos de 1 ano
@ media, 13n0 a2 ano.
() muita, acima de 2 ancs.

Nota-se que os entrevistados possuem grande experiéncia na pratica do futebol, 50%
deles praticam essa modalidade por mais de 2 anos.

Gréfico 4

No seu entendimento qual o nivel de planejamento da preparagao fisica no clube?
10 respostas

@ Pouca
@ Media
O Ata
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Talvez esse dado seja 0 mais relevante da pesquisa, pois 40% dos voluntarios
classificam como pouca a preparagéo e planejamento da preparagéo fisica, Segundo
Guerra et al, (2004), que o futebol modemo exige um jogador forte, rapido, capaz de
vencer resisténcias, suportar cargas intensas e, ao mesmo tempo, ter pouca fadiga
durante 0 jogo. Logo, o atleta precisa manter forga, velocidade, resisténcia e
flexibilidade de forma conjunta.

Grafico 5

O que vocé entende da importancia da musculagao na preparagao fisica?

10 respostas

@ Pouca
© Media
O Mutta

Observa-se que muitos reconhecem a importéncia da musculacéo na preparacao
fisica, logo deve ser verificada com carinho pelos responsaveis. Para Santarém
(1996 apud DOMENICO; SCHUTZ, 2009, p. 02), atualmente a musculagdo ocupa
um lugar de destaque entre os métodos de treinamento fisicos mais populares
existentes em todo o mundo. Possui inimeras qualidades, sendo as principais...
Beneficios estéticos e fisicos.
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Grafico 6

0 seu rendimento nos jogos e treinos melhoraram ou diminuiram ?
10 respostas
® Mehorou

© Dminwy
) Nao percebeu dferenga

De acordo com a pesquisa 80% dos participantes perceberam melhoras de
rendimento nos treinos e jogos, fator justicado pela relagao entre ganho de forca e
melhora das capacidades.

Grafico 7

0 que vocé entende da importancia do trabalho especifico de musculagao para os membros
Inferiores do corpo?

10 respostas

@ Nao é importante
@ Pouco importante
© Médio de importancia
@ Muto importante

Nota-se que os beneficios da musculagéo sdo bastante divulgados em varias
plataformas, sendo que todos os 10 participante relataram que tem conhecimento da
importancia dessa pratica, principalmente da necessidade do treino de MMII
(membros inferiores). O treinamento de forga contribui para a melhora da
biomecanica do movimento e da performance, melhorando a forga, a poténcia e 0

TR A iy g
o Lt o
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equilibrio, contribuindo com o aumento da estabilidade articular e postural além de
prevenir lesdes ligamentares em membros inferiores (Paterno et al., 2004; Myer et
al., 2006).

Gréfico 8
Vocé notou melhoras com o trabalho de musculagao nos membros inferiores do corpo?
10 respostas
@ Sim
® Nao

Verifica-se que 100% dos participantes perceberam melhoras com a pratica dessas
duas modalidades de maneira conjunta. Aaltonen et al. (2007) apresentaram uma
revisio sistematica sobre o efeito de intervengdes na prevencao de lesdes esportivas
e chegaram a uma conclus&o que treinamento (exercicios de forca e reabilitacdo) tem
efeito benéfico na prevencgao de lesdes.
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7. CONSIDERAGOES FINAIS

Esse estudo buscou identificar os Beneficios da musculagdo no Futebol
amador, segundo (Thomas e Nelson 2002) a pesquisa € uma forma estruturada de
resolugéo de problemas. Na construgdo do questionario, buscou-se a elaboragéo de
questoes claras e de facil entendimento por parte dos entrevistados. As questdes
tinham a finalidade de gerar respostas objetivas e de minimizar a dificuldade da
interpretacao das mesmas. Por sua vez a pesquisa quantitativa, buscou extrair dados
que comprovassem ganho de forga nos atletas, para a partir disso correlacionar com
as descobertas ja conhecidas pela literatura.

Embora muitos clubes amadores ndo tenham condi¢ao de disponibilizar uma
academia para seus atletas, esse tipo de pesquisa enfatiza a importancia da
musculagao no rendimento deles, e em como o treino resistido pode ser um facilitador
em varios aspectos.

O estudo foi significativo para compreender melhor como funciona os
beneficios da musculagio, em especial o freinamento de forga, uma vez que este e
importante na pratica do futebol

Esse trabalho indica que s3o necessarias mais pesquisas nesse tema, para
que se possa ter um maior aprofundamento.

Arruda (1999) nos diz que como qualquer outro esporte que envolve
competico, todo o conhecimento envolvido com o futebol deve ser constantemente
revisado e atualizado tanto em termos taticos e técnicos quanto a preparagao fisica.
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ANEXO A Autorizago
Eu

Portador do R.G

a participar do projeto cientifico “Os
beneficios da musculagio para atletas de futebol amador”.

Sobre a responsabilidade do aluno Romario dos Santos com a supervisdo do Professora
Juliana Maria no periodo de 2020 Ass.
do Responsavel

ANEXO B: - Questionario aos Atletas este topico a realizagdo de questionario aos atletas da

modalidade de futebol de campo, referentes a sua formagao, planejamento, desenvolvimento
e a importancia.

1. Qual sua idade?

2. Qual seu nivel escolaridade? ( ) Fundamental incompleto ( ) Fundamental completo ( )
Médio incompleto ( ) Médio completo ( ) Superior incompleto ( ) Superior completo ( ) Pés-
graduado ( ) Outro. Especifique
4. Tempo de vivéncia na modalidade do futebol? () Nenhuma ( ) Pouca ( ) Média ( ) Muita ()
Outra. Especifique Eixo Tematico: Planejamento

5. No seu entendimento qual o nivel de planejamento da preparagdo fisica no clube? ()
Nenhuma () Pouca () Média 47 ( ) Muito ( ) Outro. Especifique
6. O que vocé entende da importancia da musculagio na preparac3o fisica? () Nenhuma ()
Pouca () Baixa ( ) Média ( ) Alta ( ) Outra. Especifique

7.. Como vocé considera a realizagdo de preparagdo individualizada para cada atleta no
futebol? () Nao & importante () Pouco importante () Médio de importincia ( ) Muito importante
() Importantissimo ( ) OQutro. Especifique

Eixo Tematico: Métodos de ensino

8. No seu clube a musculacdo na pré-temporada: ( ) Ndo acontece ( ) Acontece pouco
frequéncia ( ) Acontece médio frequéncia ( ) Acontece muito frequéncia ( ) Acontece 0
suficiente () Acontece exageradamente ( ) Outro. Especifique
9. A utilizagdo do trabalho de musculagio no desenvolvimento dos treinos? () Nao acontece
() Acontece pouco frequéndia ( ) Acontece médio frequéncia () Acontece muito frequéncia (
) Acontece o suficiente ( ) Acontece exageradamente ( ) Outro. Especifique

10. A realizagdo do trabalho de musculagio e direcionado as posigdes de cada atleta? () N.éo
acontece ( ) Acontece pouco frequéncia ( ) Acontece médio frequéncia ( ) Acontece fnunto
frequéncia ( ) Acontece o suficiente ( ) Acontece exageradamente () Outro. Especifique

11. O que voca entende da importancia do trabalho de musculagio os membros Inferiores do
corpo? () N&o & importante () Pouco importante () Médio de importancia ( ) Muito importante
() Importantissimo () Outro. Especifique
12. Vocé notou melhoras com o trabalho de musculagio nos membros inferiores do corpo? (
) Ndo! ndo é importante () Sim! Pouco importante ( ) Sim ! Médio de importancia () Sim !

Muito importante ()
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